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Bilingli farkindalik yurt disinda psikoloji alaninda en ¢ok ¢alisilan kavramlarin basinda
gelmektedir. Bunda bilingli farkindaligin psikolojik ve fiziksel saglik iizerinde oynadigi
onemli roliin biiyiik etkisi oldugu yapilan ¢ok sayida arastirma sonucuyla da kanitlanmigtir.
Yurtdisindaki popiilerligine ragmen bilingli farkindalik iilkemizde yeni yeni calisma alanm
bulmaktadir. Bu ¢aligmada bilingli farkindalik kavramimin ruh saghgmin bir diger 6nemli
bileseni olan duygu diizenleme kavramiyla iliskisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Bu amacla
sosyal medya tizerinden ¢esitli mesleki gruplari, mail gruplari ve mesleki forumlardan 286
kisilik bir calisma grubuna ulasilmistir. Katilimcilara online olarak Kisisel Bilgi Formu, Brown
ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgcegi - BIFO (Mindful Attention
Awareness Scale - MAAS) ve Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilen Duygu
Diizenlemede Giicliikler Olcegi-DDG  (Difficulties of Emotion Regulation Scale)
Uygulanmistir. Verilerin SPSS 22.00 (Sosyal Bilimler icin Istatatistik Paket Programi)
programu ile analizi sonucunda katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerinin duygu diizenleme
giicliigli toplam ve aciklik, kabul, stratejiler, diirtii ve amagclar alt boyutlariyla anlamli diizeyde
ve negatif yonlii iliskide oldugu tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin bilingli farkindalik
diizeyinin cinsiyet, medeni durum, yas, ve yaninda yasanilan kisi, psikiyatrik hastalik ve
psikiyatrik ilag kullanma degiskenlerine gore, duygu diizenleme gii¢liigii diizeyinin ise, bunlara
ek olarak egitim ve gelir diizeyi ile kronik hastalik degiskenlerine gore anlamli olarak

farklilastig1 tespit edilmistir

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Duygu Diizenleme, Duygu Diizenlemede Giigliik
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Mindfulness is among the most frequently studied subject in foreign literature. It
Is because of the results reported by many scientific studies that that mindfulness has
an important effect on psychological and physical health. Despite its popularity abroad,
the concept of mindfulness is a relatively new study area in Turkey. This study aimed
to investigate the relationship between mindfulness and emotion regulation which is
thought as ananother important variable related to psychological health. For this
purpose, a study group consisting of 286 people was reached via social media, mail
groups and forums of professional organizations. Participants filled online Mindful
Attention Awareness Scale developed by Brown and Ryan in 2003, Difficulties of
Emotion Regulation Scale developed by Gratz and Roemer in 2004, and Personal
Information Form developed by the researcher. Data were analyzed by SPSS 22.00 (
Statistical Package for Social Sciences) and as a result, participants’ level of
mindfulness was related to difficulties in emotion regulation negatively. Furthermore
same result was found between level of mindfulness and clarity, acceptance, strategies,
impulse and goals subscales. Among demographic variables, it was found that gender,
marital status, age, the person living with, psychiatric illness, and using psychiatric
pills had effect of mindfulness. Lastly, in addition to these demographic variables

education and income level was found having effect on emotion regulation.

Keywords: Mindfullness, Emotion Regulation, Difficulties in Emotion Regulation




GIRIS

Problem Durumu

Uygarlik tarihi incelendiginde her ¢cagin kendine 6zgii ruhu oldugu ( Zeitgeist), ve bu
ruhun insanlarin kendileri ve diinyayr anlamlandirmalarindan giinliik yasam pratiklerine
kadar insan varolusunu belirledigi goriilmektedir. Son bin yillik siiregte insanligin ii¢ farkli
cagdan gectigi goriilmektedir. Feodal, modern ve postmodern ¢ag. Feodal ¢ag kat1 dinsel
dogmalar etrafinda iiretim iliskilerinin tarim ve kiiciik esnafliga dayandigi, dinin hayatin
merkezinde oldugu bir donem olarak tarih sahnesinde yerini almisken, onun ardili modern
donem, ronesans ve reform hareketleriyle, aydinlama doneminin 1siginda dini dogmalar
yerine akli kendine rehber edinmis ve bu sayede doga yasalarim1 kesfederek dogay1 kontrol
altina alarak tarim toplumundan endiistri toplumuna gecilme, evrensel genel geger dogrular,
nesnellik ve siirekli ilelerleme ile insanlik tarihine yon vermistir (Yildirim, 2009). Modernist
sOylemin akil ve bilime olan inagla evrensel dogrular iizerinden toplumsal ilerleme sdylemi
doneme hakim olan paradigma olarak goriilmektedir. Ta ki ikinci diinya savasi ile siirekli
ilerleme ve mutluluk getirecegi ileri siiriilen akil ve bilimin sistematik olarak insanligin
kiyiminda rol oynamasina kadar. Yaygin olarak ikinci diinya savasinin yol agtigi sarsintinin
ozellikle toplum bilim ve felsefede modern paradigmalara olan inancin sarsiimasina yol
actig1 goriisti kabul edilmektedir (Tekinalp, 2005).

Peki modern ¢agin 6tesi oldugu sdylenen postmodern ¢agin paradigmalari neler ya da
caga ruhunu veren postmodernizm nedir? Kavramin kendisini agiklamak bile kavramin
dogasina ters olarak algilanabilir. Standford Universitesi Felsefe Ansiklopedisi’ne gore
postmodernizm tek bir ciimleyle tanimlanamazdir. Bunun yerine, buradalik, kimlik, tarihsel
gelisme, epistemik kesinlik, mutlak anlam ve gercek gibi kavramlarin altin1 oyan farklilik,
kesiklik, zerre, simula, ¢oklu gergeklik gibi kavramlardan olusan elestirel, stratejik ve retorik

pratikleri icerir. Kavrami modernizm Otesi yada modernizme kars1 olarak diisiiniip



modernizmle kisyaslayarak tanimlaya devam etmek gerekirse post modernizm, modernizmin
kesin dogru, salt gerceklik fikri gibi tek yol anlayisina ciddi sekilde karsi ¢ikarak, kaliplardan
ve sabit fikirlerden uzak durarak dogrunun tek ve vazgegilmez olmadig: gercegine dayanir

( Kilig ve Bayram 2014).

Postmodernizimin epistomolojik kesinlik ve mutlak gercek ve anlami diglayan, ve
oznellige, coklu gergeklige iliskin paradigmalarimin, farkli kiltiirlerin, dini ve spiritiiel
yaklagimlarin sosyal bilim ve psikolojinin c¢alisma alanina girmesini tesvik ettigi
sOylenebilir.Bunun yansimalarini insanlarin sorularini modern bilim disinda aramalarindaki
artis iizerinde gorebiliriz. Ozellikle saglik ve psikoloji alaninda son yillarda yapilan
caligmalarda insanlarin meditasyon, tai chi, akupunktur gibi ¢esitli alternatif tip alanlarina
yonelmede artis gosterdigi kaydedilmektedir ( Coulter ve Willis, 2004; Harris, Cooper,
Relton ve Thomas, 2012).

Postmodern ¢aga damgasini vuran cesitlilik, ¢ok kiiltiirliiliik, kiiltiirel farkliliklar,
etnik koken, alt kimlik, kisisel ozgiirlikkler ve kiiltiirel kimlik gibi kavramlar psikoloji ve
psikoterapi alanlarindaki ¢agdas yaklasimlari da sekillendirmektedir (Lowenthal, 1996; O’Hara
ve Anderson, 1991; Reid, 2002; Voss ve Schutze,1989). Insanin, davranislarm ve insana gelen
iyi seylerin yalnizca laboratuvar ortaminda 6l¢iimlenmeye calisilmakla kalmayip, sosyal bir
varlik olarak kiiltiirel ve dinsel pratiklerde de aranmasi hiz kazanmis goriinmektedir. Bu
baglamda  uzakdogu  asyamin 2500  yillikk  geleneginden  gelen  Bilingli
Farkindalik(Mindfulness) yaklasimi da son yillarda 6zellikle Amerika Birlesik Devletleri’nde
psikoloji ve saglik bilimlerinde kendisine oldukca yaygin bir kullanim alant bulmusg
goriinmektedir. Kokeni 2500 yillik Budizm dininin pratiklerine dayanan Farkindalik, akil,
nesnellik ve tekil gergeklik tizerine kurulu modern paradigma i¢inde kendine yer bulamamas,

20.yy’lin son ¢eyreginde psikolojik yardim literatiiriinde goriiniirliik kazanmistir.  Oyleki



ABD’de farkindalik temelli psikoterapi yaklasimlart en popiiler terapi ekolleri arasinda yer
alarak on sirada bulunan biligsel davranisci terapilerin ardindan gelmektedir ( Simon, 2007).

Bilingli Farkindalik en genis anlamiyla anda gergeklesen fiziksel, duygusal, biliissel
deneyimlerin dikkatle bilincinde olmak ve bunu unutmamak seklinde tanimlanmaktadir.

( Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Kavramin temelinde sistemik olan yapilan farkindalik
meditasyonu yatmaktadir. Kavramin psikoloji alanina girmesi Kabat-Zin’in Farkindalik
Temelli Stress Azaltma Programiyla (FTSAP)1970’li yillarin sonunda
gerceklesmistir(Chiesa,2013). Yaklasim stres azaltma programiyla kalmayip, Kabul ve
Kararlilik Terapisi ( Acceptance and Commitment Therapy), Diyalektik Davranig Terapisi

( Dialectival Behavior Therapy), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi ( Mindfulness Based
Cognitive Therapy) ve Farkindalik Temelli Niiks Onleme( Mindfulness Based Relapse
Prevention) yaklasimlarina kaynaklik etmistir( Ogel, 2011).

Bilingli Farkindalik ile ilgili yapilan ¢aligmalarin agirlikli olarak yetiskin drneklemde
yapildigi, ¢ocuk ve ergen alaninin ise heniiz gelismekte oldugu gozlenmektedir( Fodor ve
Hooker, 2008). Yapilan g¢alismalar farkindalik temelli miidahalelerin farkli fiziksel ve
psikolojik bozukluklarda etkililigini gostermistir ( Chiesa ve Serretti, 2010). Farkindalik
temelli miidahalelerin artrit, fibromiyalji gibi gesitli kronik agr ile ilintili duygu durum ve
anksiyete bozukluklarinda (Chiesa and Serretti 2011; Hofman, Sawyer, Witt ve Oh, 2010,
Ruiz, 2010),kanser hastalarinin psikolojik semptomlarinin azaltilmasinda, (Ledesma and
Kumano, 2009 ; Shennan ve digerleri 2011), sinir durum kisilik bozuklugu hastalarinda
( Lynch, Trost, Salsman ve Linehan, 2007) saglikli insanlarda stres seviyesinin
azaltilmasinda (Chiesa ve Serretti,2009) etkili oldugu kanitlanmistir.

Insanin fiziksel ve psikolojik saglig iizerindeki etkileri yaninda, bilingli farkindaligin,
ist bilis, duygu diizenleme, dikkat diizenleme mekanizmalarina etki ettigi ya da bu

mekanizmalarla ilintili oldugu diisiiniilmektedir (Catak ve Ogel, 2010). Bu mekanizmalardan



ozellikle duygu diizenleme, insanin ruhsal durumunda oldukga 6nemli bir yere sahip olup,
Gross ve Munoz(1995)’a gore ruh sagliginin temel maddesidir. Bu mekanizmanin etkisiz
caligmast anksiyete ve duygudurum bozuklugu ( Campbell -Sills ve Barlow 2007), yaygin
ankisyete bozuklugu ( Mennin ve ark 2002), travma sonrasi stress bozuklugu (Cloitre,
Miranda, Stovall-McClough ve Han, ), major depresyon (Erk ve digerleri 2010), yeme
bozukluklar1 (Simm ve Zeman, 2006) gibi pek ¢ok ruhsal rahatsizlikla ilintili gériinmektedir.
Kanser ve romatizma gibi biyolojik hastaliklardan kisilik bozukluklart ve stress gibi
psikolojik rahatsizliklara kadar genis bir alanda etkili olduguna iliskin kanitlar bulunan
bilingli farkindalik ve farkindalik temelli yaklasimlar iilkemizde psikoloji ve psikoterapi
alaninda yeterince yayginlik kazanmamis, bilingli farkindalik psikolojik bir siire¢ olarak
kavramsal diizeyde ele alinmis goriilmektedir (Catak ve Ogel 2010). Literatiirde bilingli
farkindaligin etki ettigi One siiriilen ruhsal patolojiler ve duygu diizenlemenin ilintili oldugu
one siiriilen ruhsal patolojilerin birbirine benzerligi, bu iki kavramin birbiriyle ilintide oldugu
varsayimini giiclendirmektedir. Nitekim yurtdisindaki arastirmacilarin bu ilintiyi fark ettigi
ve bu yonde arastirmalara giristigi gozlenmis olmasina ragmen iilkemizde tiirk 6rneklemi
iizerinde bu iki mekanizmanin iligkililigi yoniinde herhangi bir arastirma yapilmadig: tespit
edilmistir. Bu calismada yurt disinda son yillarda olduk¢a yayginlasan ve etkililigine iliskin
kanitlarin artan sekilde elde edildigi bilingli farkindalik kavraminin c¢alisma alanini
genisletmek ve ruh sagliginin temel bileseni oldugu belirtilen duygu diizenleme ile iliskisinin
incelenmesi hedef alinmigtir. Ayrica her iki kavramin da gesitli demografik degiskenler ile
iligkileri tiizerinde durularak  bu iki yapmin kendi iginde detaylarinin incelenmesi

amaclanmustir.



Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci bilingli farkindalik ve duygu diizenleme stiregleri arasindaki
iliskiyi incelemektir. Ek olarak her iki yapinin ¢alisma grubunun demografik 6zellikleri ile
iliskilerinin de tespit edilmesi amac¢lanmustir.

Arastirma Sorulari

Bu arastirma ¢ergevesinde asagidaki arastirma sorularina cevap aranmistir:

Soru 1 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri nasildir ?

Soru 2 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyetlerine gore farklilik
gostermekte midir ?

Soru 3 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri medeni durumlarma gore
farklilik gostermekte midir ?

Soru 4 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri egitim durumlarina gore
farklilik gostermekte midir ?

Soru 5 : Katilmcilarin bilingli farkindalik diizeyleri yaslarina goére farklilik
gostermekte midir ?

Soru 6 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri gelir durumlarina gore farklilik
gostermekte midir ?

Soru 7 : Katilmeilarin bilingli farkindalik diizeyleri ailelerinde ayrilik/bogsanma
oykiisii olmalarina gore farklilik gostermekte midir ?

Soru 8 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri yakin kaybi yasamalarina gore
farklilik gostermekte midir ?

Soru 9 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri kronik bir rahatsizlik olma

durumuna gore farklilik gostermekte midir ?

Soru 10 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri psikolojik rahatsizliklari olma

durumuna gore farklilik gostermekte midir ?



Soru 11 : Katilimcilarin duygu diizenlemede giigliik diizeyleri nasildir ?

Soru 12: Katilimcilarin duygu diizenlemede giicliik diizeyleri cinsiyetlerine gore
farklilik gostermekte midir ?

Soru 13 : Katilimcilarin duygu diizenlemede giicliik diizeyleri medeni durumlarina
gore farklilik gostermekte midir ?

Soru 14 : Katilimcilarin duygu diizenlemede giigliik diizeyleri egitim durumlarina
gore farklilik gostermekte midir ?

Soru 15 : Katilimcilarin duygu diizenlemede giigliik diizeyleri yaslarina gore farklilik
gostermekte midir ?

Soru 16 : Katilimcilarin duygu diizenlemede giicliik diizeyleri gelir durumlarina gore
farklilik gostermekte midir ?

Soru 17 : Katilmcilarin duygu diizenlemede giicliik diizeyleri ailelerinde
ayrilik/bosanma Oykiisii olmalaria gore farklilik gostermekte midir ?

Soru 18 : Katilimcilarin duygu diizenlemede giigliik diizeyleri yakin kaybi
yasamalarina gore farklilik gostermekte midir ?

Soru 19 : Katilimcilarin duygu diizenlemede giliclik diizeyleri kronik bir

rahatsizliklart olma durumuna gore farklilik géstermekte midir ?

Soru 20 : Katilmecilarin duygu diizenlemede giigliik diizeyleri psikolojik

rahatsizliklart olma durumuna goére farklilik géstermekte midir ?

Soru 21 : Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile duygu diizenlemede gii¢liik

diizeyleri arasinda iliski var midir ?



Arastirmanmm Onemi

Bu ¢alisma ruh sagliginin temel bilesenlerinde oldugu one siiriilen bilingli farkindalik
ve duygu diizenleme iliskisine ydnelik olarak yapilmistir. Ozellikle bilingli farkindalik
kavrami diinyada giderek popiilerligini arttirmakla birlikte tilkemizde ne yazikki kendisine
yeterli calisma alani bulamamaktadir. Bu ¢alisma alandaki bu eksikligi giderme konusunda
onemli adimlardan biri olacaktir. Bilingli farkindaligin lilkemiz normlarinda c¢alisilmasina
katki sunmak ile kalmayip, duygu diizenleme ile iliskisi baglaminda kavramin dogasina ve
isleyisine iliskin iligkilerin agiga ¢ikartilmasi agisindan literatiirde var olan kuramsal yapiya
da katki sunmaktadir.

Siirhliklar

Bu aragtirmada veri toplama teknigi olarak 6z bildirim dl¢ekleri kullanilmis, 6l¢ekler
online olarak doldurulmustur. Ulkemizde ne yazik ki hala toplumun genis kesimlerinin
internete erismede tam katiliminin saglanamamasindan dolay1 bu arastirma gorece egitimli ve
yiiksek sosyo ekonomik diizeye sahip katilimcilar tarafindan doldurulmus goériinmektedir. Bu
durum ¢alismadan elde edilen bulgularin {ilkemiz normlarina genellestirilmesini sekteye
ugratmaktadir. Klasik kalem kagit yontemine dayanarak farkli 6rneklem gruplariyla benzer
arastirmalar calisma bulgularinin giiciinii ve genellenebilirligini arttiracaktir. Ek olarak veri
toplama teknigi olgiilmek istenen yapiyr tek bir seferde 6lgmeye olanak tanimaktadir. Bu
durum oOlciilmek istenen yapilarin farkli kosul ve zamanlardaki durumuna iliskin verilere
ulagilmasint  miimkiin kilmadigindan c¢aligma bulgularinin  genel gecerlilik  giiclinii
azaltmaktadir. Benzer calismalarin farkli yontem ve 6l¢iim teknikleriyle tekrarlanmasi bu

durumun etkilerini azaltabilir.

Varsayimlar

Calismanin iki temel varsayimi vardir. Ik varsayim calismada kullanilan 6lceklerin
gercekten amaglanan yapilar1 6lctiigii yoniindedir. ikinci varsayim ise online ortamda sunulan

Ol¢ekleri katilimcilarin igten ve samimi bir sekilde doldurduklar1 yoniindedir.
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Tanimlar

Bilingli Farkindalik: Bilingli farkindalik anda gergeklesen fiziksel, duygusal, biliissel
deneyimlerin dikkatle bilincinde olmak ve bunlar1 yargilayici olmadan kabullenmek ve
unutmamak anlamina gelmektedir.

Duygu diizenleme: Duygu diizenleme, kisinin hangi durumlarda hangi duygulara ne
kadar siireyle sahip olacagi, bu duygulari nasil deneyimleyecegi ve ifade edecegini
belirleyen siiregler olarak tanimlanmaktadir.

Duygu diizenlemede Gigliik: Duygu diizenlemede gii¢liikk,duygularin  fark
edilememesi, duygularin anlagilamamasi, duygularin kabul edilememesi, olumsuz duygular
yasanirken diirtiilerin kontrol edilmesinde gii¢liik, olumsuz duygular yasanirken amag¢ odakl
davraniglara yonelmede giigliik ve duruma uygun duygu diizenleme stratejilerine erismede

giicliik bilesenlerini iceren bir kavram olarak tanimlanmaktadir.



BOLUM 1: ILGILi YAZIN

1.1 Bilingli Farkindahk (Mindfulness) Kavram

1.1.1 Bilincli Farkindahk Kavraminin Tanim
Bilingli farkindalik kaynagini 2500 yillik Budist geleneklerinden almaktadir. Insanin

bilingli ve farkinda olma kapasitesiyle ilintili olarak kavram Budizm’in kurucusu Budha’nin
ogretilerini kullandig1 dil olan Pali dilinde Sati kelimesinin karsilig1 olarak kullanilmakta, ve
Sati, bilinglilik(awareness), dikkat ( attention) ve hatirlama(remembering) c¢agrisimlarini
bilinyesinde barindirmaktadir. Bilinglilik ve dikkat yasanilan ana iliskindir. Hatirlama ise
yasanilan anda bilinglilik ve dikkatin hatirlanmasina iliskindir. Boylelikle bilingli farkindalik
anda gerceklesen fiziksel, duygusal, bilissel deneyimlerin dikkatle bilincinde olmak ve bunu
unutmamak seklinde agiklanabilir ( Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).

Anda yasama, andaki deneyimlerin farkindaligi ve kabulu olarak beliren boyutlarin
kazanilmas:t biiyilkk oranda  meditasyon teknigi ile gerceklesmektedir.  Farkindalik
meditasyonu olarak adlandirilan bu meditasyon teknigi diizenli olarak gergeklestirilmekte,
kisi oturur pozisyonda gozleri kapali olarak derin diyafram nefesini burnundan alip agzindan
vermektedir. Bu esnada tiim dikkati nefesi iizerine odaklanmakta, aklina gelen diisiinceleri,
ve bunlarla ilintili olarak duygusal tepkilerini gézlemleyip onlara miidahale etmeden tekrar
dikkatini nefesine odaklamaktadir. Sistematik olarak yapilan bu uygulamada amag, kisinin
zihni iizerinde kontrol saglama kapasitesini arttirmaktir ( Malinowski, 2008). Buradan
hareketle zihin ve ruhsal aygit, iizerinde galisilarak istendik sekil verilebilir bir olgu olarak
algilanmaktadir.

Giriste de belirtildigi iizere kavramin psikoloji alanina girmesi Kabat-Zin’in
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programiyla (FTSAP)1970’li yillarin sonunda
gerceklesmistir. Farkindalik temelli stres azaltma programi, nefes egzersizleri, farkindalik

meditasyonu, viiciit taramasi, yoga, siireclerini iceren 8 haftalik bir siirecten olugmaktadir,



uzun yillardir yapilan c¢aligmalar sonucunda programin fiziksel ve psikolojik pek cok

rahatsizliga iyi geldigini belirtmektedir ( Koriikcii ve Kukulu, 2015).

1.1.2 Bilingli Farkindahgin Yedi Temel Prensibi
Bilingli farkindalik yedi temel tutum iizerinde sekillenmektedir. Bunlar yargilayici

olmama, sabir, acemi zihni (beginner’s mind), giiven , hirslanmamak (non-striving), kabul ve
oluruna birakmak ( letting go) olarak kategorilendirilmistir (Kabatt-Zinn , 2009).

1. Yargilayici olmama

Yargilayict olmama tutumu deneyimlerimizi kategorilendirme ve 6n yargili olmaktan
uzak durma anlamima gelmektedir. Giinliik yasantida ¢ogu sey iyi ya da kotii seklinde iki
kutuplu olarak degerlendirilmektedir. Bunlarin disinda kalan seyler de nétr olarak etiketlenip
dikkatin ve alginin disinda birakilir. Bu zihinsel tutum, kisiyi mekanik tepkiler vermeye
sevk edererek farkindaliktan uzaklastirarak, stres ve korku dolu duygular yasamasina sebep
olabilir. Deneyimlenen her seye karsi yargilayict olmama tutumu, otomatik yargilar1 ve
kategorilendirmelerin farkinda olma cabasini igerir.

2. Sabwr

Sabir bir nevi bilgeliktir. Baz1 seylerin vakti geldiginde ger¢eklesecegini anlamak ve
bunu kabul etmektir. Kelebegin kozasindan ¢ikma ani erkene ¢ekilemez, o vakti geldiginde
kozasindan kanatlanacaktir. Sabirli olmak, bir an1 baska bir ana tercih etmek yerine,
yasanilan her ana acik olmak ve her ani kabul etmek demektir .

3. Acemi zihni (Beginner’s Mind)

Acemi zihni,icinde bulunulan anin zenginligini gorebilmek i¢in her seyi ilk defa
oluyormus gibi gormeye istekli olma durumudur.Bu tutum sayesinde kisi o an
yasantiladiklarinda daha once fark etmegi seyler fark ederek yeni firsatlar yaratabilir, ¢iinkii

her an tektir, hi¢bir an birbirinin ayn1 degildr.
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4. Giiven

Giiven, kisinin yasaminda, se¢iminde ve davranislarinda kendisini ve hislerini temel
almasini ifade etmektedir. Boyle bir tutum kisiyi davraniglarinin sorumlulugunu basklarina
yiikklemekten ali koyacaktir. Kendine glivenmeye baslayan kisi, kendi olmaya, kendi olmanin
nasil bir sey oldugunu anlamaya ¢alisan kisidir.

5. Hirslanmamak (non-striving)

Insanlar hemen hemen yaptiklar1 her seyi bir sey elde etmek ya da bir hedefe
ulasmak i¢in yaparlar. Bir sey yapmazlarsa basarisiz olacaklarini, yasamdan haz
alamayacaklarini, neredeyse var olamayacaklarini zannedeler. Hirslanmama tutumu, kisinin
hicbir sey yapmasa da anda ve kendi olarak iyi seyler elde edebilecekleri anlamina
gelmektedir.

6. Kabul

Kabul, seyleri oldugu gibi gérme anlamima gelmektedir. Cogunlukla bize uygun
olmayan seyleri, bizi rahatsiz eden duygu ve diisiinceleri reddetmeye ya da gérmezden
gelmeye c¢alisiniz. Bir seyleri oldugu gibi deneyimlemekten ziyade reddederek
deneyimledigimizde ¢ogunlukla 6fke gibi olumsuz duygulara sahip oluruz. Bunun yerine
diinyay1, olgulari, his ve diisiincelerimizi, kendimizi oldugumuz gibi kabul etmek, kisinin
kendisiyle ve ¢evresiyle barisik olmasina imkan vererek, siirekli itilaf durumuna son verir.

7. Oluruna Birakmak (Letting Go)

Oluruna birakma, kabul tutumunun uzantis1 gibidir. Insan ¢ogunlukla hosuna giden
seylere dikkatini verip onlar1 siirdiirmeye calisirken, onu huzursuz eden seylerden
kacinmaya,onlar1 yok saymaya calisir. Zihnimiz ya hosumuza giden bir seyleri siirdiirmeyle
ya da hoslanmadigimiz seylerden kurtulmayla mesguldiir. Bu mesguliyetle yasanilan an

kayip ge¢mektedir. Oluruna birakma,seyleri olduklart gibi gérme egilimini ifade etmektedir.
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Her ne gergeklesiyorsa ve yasaniryorsa bunlarin iizerine siki sikiya tutunmaktan ziyade,

onlar1 gerceklestiginin farkina vararak gecip gitmelerine izin vermek.

1.1.3 Bilincli Farkindalik ile Ilgili Yapilan Arastirmalar
Bu béliimde bilingli farkindalik ile ilgili literatiir taramasi sonucu ulasilan arastirma

sonuglaria yer verilmistir. Arastirma sonuglar1 yurt dis1 ve yurt i¢inde yapilan olmak tizere

iki baglik altinda toplanarak sunulmustur.

1.1.4 Bilingli Farkindalik ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar
Ryan ve Brown (2003) bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi

incelemek i¢in 313 lisans 6grencisi lizerinde bir arastirma gergeklestirmislerdir. Sonug olarak
aragtirmaya katilan katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile duygusal diizensizlik,
kaygi, derpesyon diizeyleri arasinda negatif yonlii bir iliski, yasam doyumu, benlik saygisi,
iyimserlik, kendini gergeklestirme, 6zerklik ve yeterlilik diizeyleri arasinda ise pozitif yonlii
bir iligkinin varligini bildirmislerdir.

Burpee ve Langer (2005) 95 yetiskin katilimci tizerinde bilingli farkindalik ve evlilik
tatmini arasindaki iliski konulu bir aragtirma gerceklestirmislerdir. Arastirma sonucunda
bilingli farkindalik ile evlilik tatmini arasinda pozitif yonli bir iligkinin var oldugu
bildirilmistir.

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney ( 2006), bilingli farkindaligin baska
ozellikler ile iligkisini incelemek i¢in 881 psikoloji lisans Ogrencisi lizerinde bir arastirma
gergeklestirmislerdir. Arastirma sonucunda katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin
deneyime agiklik, duygusal zeka ve 6z duyarlik arasinda pozitif yonlii bir iliskinin varligini
bildirmislerdir. Gene ayn1 aragtirma sonucunda bilingli farkindaligin, alexitimi, disosiyasyon,
duygusal dengesizlik ve dalginlik o6zellikleri ile negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugu

bildirilmistir.
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Brown, Campbell ve Rogge(2007)’in  romantik bir iliskisi olan 89 iiniversite
ogrencisi ile bilingli farkindaligin romantik iligki tatmini ve iligki stresine karsilik verme
iligkisini inceleyen bir aragtirma yiiriitmiiglerdir. Bu aragtirma sonucunda bilingli farkindalik
diizeyinin romatik iligki tatmini ile ve iliski stresine yapici karsilik vermeyle pozitif yonde
iliskide oldugu bildirilmistir.

Frewen, Evans, Maraj, Dozois ve Partridge (2008)’nin 64 {iniversite 6grencisi ile
bilingli farkindalik ve otomatik negatif diisiinceler arasindaki iliskiyi tespit etmek icin bir
aragtirma gerceklestirmislerdir. Sonug olarak katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile
otomatik negatif diisiincelere sahip olmalar1 arasinda negatif yonlii bir iligkinin var oldugu
bildirilmistir.

Dekeyser, Raes ,Leijsen, Leysen ve Dewulf (2008) 113 iiniversite 6grencisi lizerinde
bilingli farkindalik ve empati iligkisine yonelik bir aragtirma gerceklestirmislerdir. Aragtirma
sonucunda katilimecilarin bilingli farkindaliklar ile kisiler arasi empati diizeyleri arasinda
pozitif yonlii bir iligkinin var oldugunu bildirmislerdir.

Palmer ve Rodger ( 2009) 135 iiniversite 6grencisi lizerinde bilingli farkindalik ile
algilanan stress ve bas etme stillerinin iligkisi konulu bir aragtirma ger¢eklestirmislerdir.
Arastirma sonucunda katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin mantiksal bas etme ile
pozitif yonlii bir iligkiye, algilanan stres , duygusal ve kag¢inmaci bas etme ile de negatif
yonlii bir iligkiye sahip oldugu bildirilmistir.

Willimas ve Raes ( 2010), 164 {iniversite 6grencisi iizerinde bilingli farkindalik ve
ruminasyon arasindaki iligki konulu bir aragtirma gergeklestirmislerdir. Arastirma sonucunda
katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ve ruminasyon diizeyleri arasinda negatif yonlii
bir iligkinin var oldugunu bildirmislerdir.

Cash ve Wittingham (2010), 106 psikoloji 6grencisi iizerinde bilingli farkindalik ve

depresive, kaygi ve stresle ilgili semptomlarin iliskisi konulu bir arastirma
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gerceklestirmislerdir. Arastirma sonucunda katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyelerinin,
stres, kaygi ve depresyon diizeyleri ile negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugunu
bildirmislerdir.

Rasmussen ve Pidgeon (2010) 205 iiniversite 0grencisi lizerinde bilingli farkindalik,
benlik saygisi ve sosyal kaygi arasindaki iliski konulu bir arastirma gergeklestirmislerdir.
Arastirma sonucunda bilingli farkindaligin benlik saygisi ile pozitif, sosyal kaygiyla ise
negatif yonlii iligskiye sahip oldugu bildirilmistir.

Rice ve digerleri (2013) faal olarak amerikan ordusunda gorev yapan 30 asker
tizerinde bilingli farkindalik ve psikolojik dayamiklilik iligskisi konulu bir arastirma
gerceklestirmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin  bilingli  farkindali diizeyleri ve
psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir iliskinin varligi bildirilmistir.

1.1.5 Bilingli Farkindalk ile flgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Celik ve Cetin (2014) 321 {niversite Ogrencisi lizerinde c¢atisma ¢ozme
yaklagimlarinda bilingli  farkindallk ve 0z bilincin rolii konulu bir arastirma
gerceklestirmislerdir. Arastirma sonucunda bilingli farkindaligin yapicit ve olumlu catisma
cozme stirecleri tizerinde etkili oldugu bildirilmistir.

Ogel, Sarp, Giirol ve Ermagan (2014) Alkol ve Madde Bagimlilig1 Tedavi ve Egitim
Merkezinde yatarak tedavi goren 191 ve bagimli olmayan 100 yetiskin iizerinde bilingli
farkindalik diizeylerinin karsilastirilmasina yonelik bir arastirma gerceklestirmislerdir.
Arasgtirma sonucunda bagimli olan ve olmayan grup arasinda bilingli farkindalik diizeyinin
farkli olmadig bildirilmistir.

Yikilmaz ve Demir Giidiil (2015) 509 {iniversite 6grencisi lizerinde yagamda anlam,
algilanan sosyo ekonomik diizey ve yasam doyumu arasindaki iligkiler konulu bir arastirma
gerceklestirmislerdir. Arastirma sonucunda bilingli fakindalik ve yasam doyumu arasinda

pozitif yonli bir iliskinin var oldugu bildirilmistir.
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Karavardar (2015) iiretim firmasinda ¢alisan 132 calisan iizerinde bilingli farkindalik
ile is aile dengesi ve is performansi arasindaki iliski konulu bir arastirma gergeklestirmistir.
Bu arastirma sonucunda bilingli farkindaligin ig-aile dengesi ve is performansinin pozitif
yonde iligkide oldugu bildirilmistir.

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda goriilmektedir ki hem bilingli farkindalik hem
ruhsal ve hem de fiziksel saglik iizerinde 6nemli bir yere sahiptir.

1.2 Duygu Diizenleme

1.2.1 Duygunun Tanim
Cambridge Psikoloji Sozligii (2009), duyguyu “bir uyarana karsi, o uyaranla iligkimiz

hakkinda bize fikir veren ve herhangi bir sekilde o uyarani nasil idare edebilecegimize iliskin
bizi hazirlayan koordinasyon halindeki fiziksel ve zihinsel tepkiler sistemini igeren kisa
stireli ve noropsikolojik tepki”(s. 179) olarak tanimlanmaktadir. Duyguya iliskin boyle bir
tanimlama duygunun fiziksel ve zihinsel boyutlari oldugu, bir uyarana yonelik onu tanimlama
ve onun istesinden gelme amaciyla gelistigi, kisa siireli ve noropsikolojik bir yapisi
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte duygu kavramina iliskin ilgili literatiirde bir
kavram karmagas1 yasandigmi da goz ardi etmemek gerekmektedir. Insanm hislerini ve
duygusal durumlarini incelemek, bunun ¢esitli etkilerini tahmin edebilmek, literatiirde her
zaman ilgi ¢ekici bir yere sahip oldugundan, hissedilerinlerin ve duygularin biyolojik,
psikolojik,sosyal ve kiiltiirel agilardan pek ¢ok farkli agiklamasiyla karsilasmak miimkiindiir

( Secger 2005). Kleinginna ve Kleinginna’nin (1982) yaptigi kapsamli literatiir taramasi1 da
cesitli arastirmact ve kuramcilar tarafindan duygu kavraminin 92 farkli tanimi yapildig: tespit
edilmistir. Daha giincel arastirmalarda da duygu kavrami iizerinde hala ortak bir tanima

varilamadig1 yoniindedir ( Cabanac, 2002, Izard, 2010, Mulligan ve Scherer, 2012).
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1.2.2 Duygu Diizenleme Nedir ?
Duygu diizenleme, kisinin hangi durumlarda hangi duygulara ne kadar siireyle sahip

olacagi, bu duygular1 nasil deneyimleyecegi ve ifade edecegini belirleyen siiregler olarak
tamimlanmaktadir (Gross, 1998). Tamimda dikkat ¢eken nokta duygu diizenlemenin
duygularin ig¢inde bulunulan duruma uygunlugu ve siiresi, deneyimlenmesi ve ifade
edilmesinin 6n planda olmasidir. Bir baska deyisle duygu diizenleme kisinin duruma uygun
ve yeterli slire boyunca sahip oldugu duygu ve bu duyguyu da uygun sekilde deneyimleyip
ifade etmei olarak agiklanabilir. Bu nedenle duygu diizenleme, duygularin herhangi bir
seyleri diizenlemesinden ziyade ( duygular tarafindan diizenleme), duygularin kendisinin
nasil diizenlendigi ile ilgilidir( duygularin diizenlenmesi). Bu sekilde tanimlandiginda,
patrona sinirlenip yastik yumruklama, {izgiin olundugunda sevilen bir arkadas1 arama, hafta
icindeki stres ve yorgunlugu atmak i¢in hafta sonu bir partiye katilma, bir arkadasla yapilan
tartismanin etkilerinden kurtulmak icin yiiriiylise ¢ikma gibi davraniglar duygu diizenleyici
aktivitelere 6rnek olarak gosterilebilir ( Gross ve Thomson, 2014).

Duygu diizenleme yeni bir kavram olmayip ¢esitli kuramcilar tarafindan uzun
zamandir iizerine durulmaktadir. Duygu diizenlemenin kuramsal kokenleri savunma
mekanizmalara (Freud, 1926/1959), psikolojik stres ve stresle basa c¢ikma kuramina
(Lazarus, 1966), baglanma kuramina (Bowlby, 1969) ve duygu kuramina (Frijda, 1966)
dayanmaktadir.

Duygu diizenleme ii¢ temel O6zellige sahiptir: Duygu diizenleme amaclari, duygu
diizenleme stratejileri ve duygu diizenleme sonuglari. Duygu diizenlemenin ilk 6zelligi olan
amagclar kisinin duygularini diizenleyerek neyi basarmaya ya da ne elde etmeye calistigi ile
ilgilidir. Genel olarak kisi olumsuz duygularini azaltarak olumlu duygular1 deneyimlemeyi
hedeflese de, zaman zaman olumsuz duygularin da arttirilarak olumlu duygularin azaltilmasi

amaglanabilir. Tablo 1’de duygu diizenlemede amaglara iliskin 4 fakli bigim gosterilmistir
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Tablo 1. Duygu Diizenelemede Amaclar

Arttirma Azaltma
Olumsuz
Sinirlendiginde sakin olmaya | Alacaklart  toplamak i¢in
calisma sinirli  ve  korkutucu bir
modda olmaya calisma
Olumlu Bir cenaze sirasinda Yakin bir arkadasa
birden gelen giilme | giin i¢inde olan olumlu bir
isteginden kurtulmaya | gelismeyi paylasma.
calisma

Duygu diizenlemede istenen amaglara ulagsmak i¢in duygu diizenlemenin ikinci
ozelligi olan duygu diizenleme stratejileri gereklidir. Duygu diizenleme stratejileri, durum
secimi, durum modifikasyonu, dikkat odagi, bilissel degisim ve yanit modiilasyonu olmak
lizere 5 stratejiden olusmaktadir. Ik dort strateji onciil odakli, sonuncu strateji ise tepki
odakli strateji olarak adlandirilmaktadir. Onciil odakli stratejilerde duygularin davranissal
yansimalar1 gerceklesmeden duygularin gidisatin1 baslangicta degistirebilirken, tepki odakli
stratejide  deneyimlenen  duygunun davanmisa olan  yansimalari  degistirilmeye

calisilmaktadir(Gross, Richards ve John, 2006).

Durum_secimi:  Muhtemelen deneyimlenebilecek bir duygunun ortaya g¢ikmasina
sebep olacak bir duruma girme ya da girmemeyi tercih etme anlamina gelmektedir. Yaptig1
tercihe gore kisi amagladigi duyguya ulagsmayi hedeflemektedir. Korkacagini 6ngorerek bunu
yasamaktan kacinmak i¢in arkadasinin yiiksekten atlama fikirini geri ¢evirme, ya da evde
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yalniz oturmaktansa arkadasiyla sinemaya gitmeye karar veren kisi duygu diizenlemenin
durum se¢imi stratejilerine drnek olarak gdsterilebilir.

Durum Modifikasyonu: Durum modifikasyonu igsel veya digsal, durumsal olarak

gerceklesebilir. Kisi bu stratejide durumu yonlendirmeye calisarak durumun yaratacagi
duygusal etkiyi degistirmeye g¢alisir. Kisi yaptigi bir davranistan otiirii yasadigir pismanlik
duygusunu, davranigi iizerinde farkli agilardan diislinerek (igsel durum modifikasyonu)
azaltabilir, ya da bir gen¢ ailesi kontrol etmeden Once odasini toparlayarak olast bir
azarlanma ve dolayisiyla hissedecegi olumsuz duygulardan kurtulabilir.

Dikkat Odagi. Herhangi bir durumun ya da segenegin pek ¢ok yonii bulunmaktadir ve
dikkat odagi durumun ya da segenegin hangi yoniine dikkatin yonlendirilecegi ile ilgilidir.
Dikkat odaginin en yaygin sekilde kullanimina 6rnek olarak dikkati dagitma verilebilir.
Kisinin g¢evresindeki bir durumdan dikkatini tamamen ¢ekmesi ya da yasadigi iiziicii bir
olaym aklmi mesgul etmesinden kurtulmak i¢in miizik dinlemesi dikkat odag:
orneklerindendir.

Bilissel Degisim: Kisinin durumun yarattig1 duygusal etkiyi degistirmek i¢in duruma

iligskin bakis agisini ya da degerlendirmesini degistirmesi anlamina gelir. Kisinin korktugu bir
durumun farkli yonlerini g6z Onilinde bulundurarak ondan korkmamayi basarmasi bu
stratejiye ornek olarak gosterilebilir.

Yanit Modiilasyonu: Duygu ortaya ¢iktiktan sonra duygunun deneyimsel, davranigsal

ya da fizyolojik bilesenleri etkileme girisimidir. ilk dort stratejiyle diizenlenemeyen duygular
artik aktive olmustur, bundan sonra duygunun davranisa yansimalar1 etkilenmeye
calisilmaktadir. Fiziksel egzersizler ve derin nefesle rahatlama teknikleri yanit

modiilasyonuna 6rnek olarak gosterilebilir.
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1.2.3 Duygu Diizenlemede Giicliik
Duygularin  uygun olarak diizenlenememesi duygu diizenleme giigliigiiniin

yasanmasina sebep olmaktadir. Duygu diizenleme giicliigii i¢inde birka¢ bilesen barindiran
bir tanima sahiptir :

(a) duygularin fark edilememesi

(b)duygularin anlasilamamasi

(¢) duygularin kabul edilememesi

(d) olumsuz duygular yasanirken diirtiilerin kontrol edilmesinde gii¢liik

(e) olumsuz duygular yasanirken ama¢ odakli davranislara yonelmede giicliik

(f) duruma uygun duygu diizenleme stratejilerine erismede gligliik olarak
tanimlanmaktadir ( Gratz ve Roemer, 2004).

Gratz ve Romer’in bu tanimlariyla duygu diizenleme giicliiglinii alt1 kategoride
toplamis goriinmektedir. Ayrica bu alt1 kategori, kendi olusturduklart duygu diizenleme
Olceginin de alt boyutlarin1 belirlemektedir. Bu boyutlar fark etme, agiklik, kabul, diirtii,
amag ve stratejiler seklinde tanimlanmustir.

Duygu diizenleme giicliigli bireylerin hayat kalitelerinde azalmaya sebebiyet
verdigiden, diger bireylerle olan iligkilerini, ¢alisabilme ve iretebilme becerilerini
engelleyebildiginden bireylerin ruh sagligi i¢in 6nemli bir problemdir ( Gross ve Munoz).

Duygu diizenleme giicliigli, bireylerin hayat kalitelerini diisirmekte, digerleriyle
iligkilerini, caligabilmelerini ve iiretebilmelerini engelleyebilmektedir; bu sebeple de
bireylerin ruh saglig1 i¢in 6nemli bir problemdir (Gross ve Muftoz, 1995). Duygu diizenleme
giicligliniin pek c¢ok psikolojik rahatsizlikla iliskili olduguna iliskin ¢ok sayida arastirma
verisi mevcuttur. Duygu diizenleme giigliigiiniin sinir durum kisilik bozuklugu (Glenn, 2009),
yaygin anksiyete bozuklugu (Mennin, Heimberg, Turk ve Fresco, 2005) ve depresyon ( Silk,

Steinberg ve Morris, 2003) ile iliskili oldugunu bildirilmistir.
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1.2.4 Duygu Diizenleme ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

Bu bdliimde duygu diizenleme ile ilgili literatiir taramasi sonucu ulasilan arastirma
sonuglaria yer verilmistir. Arastirma sonuglar1 yurt dis1 ve yurt i¢inde yapilan olmak tizere

iki baglik altinda toplanarak sunulmustur.

1.2.5 Duygu Diizenleme ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar
Pedneault, Roemer, Tull, Rucker ve Mennin ( 2006) 325 {iniversite 6grencisi lizerinde

duygu diizenleme ve anksiyete iligkisine yonelik bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. Arastirma
sonucunda duygu diizenlemede giicliik ve anksiyete diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iliskinin
var oldugu bildirilmistir.

Snorrason, Smari ve Olafsson (2010) patolojik deri soyma 6ykiisii olan 55 ve olmayan
55 tiniversite dgrencisi lizerinde duygu diizenleme ve patolojik deri soyma arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Aragtirma sonucunda patolojik deri soyan grubun duygu diizenlemede daha
fazla giiclik yasadigi, ayrica patolojik deri soyma ve duygu diizenleme gii¢liigli arasinda
pozitif yonlii bir iligkinin var oldugunu bildirmislerdir.

Ehring (2010) 616 yetigkin katilimci iizerinde duygu diizenleme ve travma sonrasi
stres bozuklugu belirtileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda, duygu
diizenleme gii¢liigiinlin travma sonrasi stres bozuklugu belirtilerinin siddetiyle pozitif yonli

iligkide oldugu bildirilmistir.

Saxena, Akanksha ve Pandey (2011), 288 yetiskin katilimci {izerinde duygu
diizenlemenin ruh sagligi ve Oznel iyt olus ile iligkisini konu alan bir arastirma
gergeklestirmislerdir. Arastirma sonucunda duygu diizenlemede gii¢liik yasamanin hem ruh
sagligi, hem de 6znel iyi olus ile negatif yonlii iliskide oldugu bildirilmistir.

Stasiewicz ve arkadaslar1 (2011) alkol bagimlilig1 tedavisi géren 77 yetiskin lizerinde

aleksitimi ve duygu diizenleme iliskisini konu alan bir arastirma gergeklestirmistir. Arastirma
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sonucunda, alekstimi ve duygu diizenlemede giigliikk arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu
bildirilmistir.

Singh ve Singh (2013), 100 lise son smif &grencisi tlizerinde duygu diizenlemenin
akademik motivasyon ve performans ile iligkisini incelemistir. Aragtirma sonucunda duygu
diizenleme giicliigiiniin akademik motivasyon ve performans ile negatif yonlii bir iliskiye
sahip oldugu bildirilmistir.

Marganska, Gallagher ve Miranda (2013) 284 yetiskin iizerinde baglanma, duygu
diizenleme, depresyon ve yaygin anksiyete iligkisini incelemislerdir. Arastirma sonucunda,
giivensiz baglanmanin duygu diizenleme giicliigii ile pozitif yonli iligkiye sahip oldugu,
ayrica depresyon ve yaygin anksiyete belirtileriyle de pozitif yonlii iliskide oldugunu
bildirmislerdir.

Rutherford, Booth, Crowley ve Mayes (2016) 41 anne iizerinde kisa siireli hafiza ve
duygu diizenleme iligkisini incelemislerdir. Arastirma sonunda kisa siireli hafizanin
kullaniminin duygu diizenleme siiregleri ile pozitif, duygu diizenleme giicliikleri ile negatif
yonli iliskiye sahip oldugunu bildirmislerdir.

1.2.6 Duygu Diizenleme ile ilgili Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Saritag ve Geng6z(2011) , 595 ergen ve 365 anne iizerinde ergenlerin duygu
diizenleme giigliikklerinin annelerin duygu diizenleme giicliikleri ve ¢ocuk yetistirme
davranislart ile iligkisini incelemistir. Arastirma sonucunda anneleri yiiksek diizeyde duygu
diizenleme giicliigli ¢eken ergenlerin anneleri diisiik diizeyde duygu diizenleme giicliigii
ceken ergenlere gore daha yiiksek diizeyde duygu diizenleme giicliigiine sahip oldugu
bildirilmistir. Ayrica annelerini baskin ve otoriter algilayan ergenlerin, annelerini gelisime
izin verici algilayanlara gore daha yiiksek diizeyde duygu diizenleme giicliigli yasadig

bildirilmistir.
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Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir (2012) 419 iiniversite dgrencisi iizerinde dznel iyi
olusun, duygu diizenleme, mizah, sosyal Ozyeterlik, ve basa c¢ikma davraniglar1 ile
yordanmasini incelemislerdir. Arastirma sonucunda duygu diizenleme gii¢liigiiniin 6znel iyi

olusla negatif yonlii iliskiye sahip oldugu bildirilmistir.

Eldogan ve Barigkin (2014), 240 {iniversite 0grencisi iizerinde erken donem uyumsuz
sema alanlar1 ve sosyal fobi belirtileri arasindaki iliskide duygu diizenlemenin araci roliinii
incelemislerdir. Arastirma sonucunda duygu diizenleme giicliigiiniin erken donem uyumsuz
sema alanlarindan kopukluk, zedelenmis otonomi ve simirlar sema alanlari ile sosyal fobi
belirtileri iliskisinde arac1 roli oldugu bildirilmistir.

Var olan literatiiriin sundugu kanitlar duygu diizenlemenin ruhsal saglik tlizerinde
Oonemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir.

1.3 Bilincli Farkindalik ve Duygu Diizenleme iliskisi ile ilgili Yapilan
Arastirmalalar

Roemer ve arkadaslari (2009) 411 yetiskin iizerinde yaygin anksiyete tizerinde
bilingli farkindalik ve duygu diizenlemenin etkisini incelemiglerdir. Arastirma sonucunda
bilingli farkindaligin duygu diizenleme gii¢liigii ile negatif yonli ilisgkide oldugu
bildirilmistir.

Vujanovic, Bonn-Miller, Bernstein, McKee ve Zvolensky’nin( 2010) 193 geng
yetigkin iizerinde bilingli farkindalik ve duygu diizenleme iliskisini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda bilingli farkindalik becerilerinin duygu diizenleme giicliigii ile negatif yonli
iliskide oldugu bildirilmistir.

Crhistina, Hill ve Updegraff (2012) 103 {iiniversite O6grencisi iizerinde, bilingli
farkindalik ve duygu diizenleme ilisksini tespit etmek amaciyla bir arastirma

gerceklestirmiglerdir. Arastirma sonucunda bilingli farkindalik ve duygu diizenlemenin
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birbiriyle ilintili oldugu, duygu diizenleme giigliigiiniin bilingli farkindalikla negatif yonli
iliskide oldugu bildirilmistir.

Pepping, Davis ve O’ Donovan (2013), 572 yetigkin iizerinde baglanma ve bilingli
farkindalik iliskisinde duygu diizenlemenin aracilik etkisini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda baglanma ve bilingli farkindaligin birbirleriyle iliskide olduklari,  duygu
diizenlemenin bu diizenlemede aracalik etkisine sahip oldugunu bildirmislerdir.

Gregoiro ve Gouveio (2013) 573 yetiskin iizerinde bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme iliskisini tespit etmeyi amaglayan bir aragtirma gergeklestirmistir. Arastirma
sonucunda bilingli farkindalik ve duygu diizenleme giigliigii arasinda negatif yonlii bir
iligskinin var oldugunu bildirmislerdir.

Lutz ve arkadaslari ( 2014) 44 yetiskin tizerinde bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme iligkisinin ndrobiyolojik diizeyde tespit etmek i¢in FMRI yontemiyle bir arastirma
gerceklestirmiglerdir. Arastirma sonucunda bilingli farkindalik ve duygu diizenlemenin
norobiyolojik diizeyde iliskili oldugu bildirilmistir.

Pepping, Donovan, Zimmer- Gembeck ve Hanisch(2014) 674 iniversite Ggrencisi
iizerinde duygu diizenleme, bilingli farkindalik ve psikososyal stress arasindaki iliskiyi
incelemiglerdir. Arastirma sonucunda duygu diizenleme gii¢liigli ve bilingli farkindalik
diizeyi arasinda negatif yonlii bir iligkinin varlig bildirilmistir.

Luberto, Cotton, McLeish, Mingione ve Bryan (2014) 180 psikoloji lisans 6grencisi
iizerinde bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iligki ve bu iliskide bas etme
becerilerinin aracilik roliinii incelemislerdir. Arastirma sonucunda bilingli farkindaligin
duygu diizenleme giicliigii ile negatif yonlii iliskide oldugunu bildirmislerdir.

Giincel literatiir taramas1 sonucunda ilkin bilingli farkindalik ve duygu diizenlemenin
ruhsal saglik tizerinde benzer yapilarla iliskili olduguna yonelik sonuglara ulasilmistir. Bu

veri bu iki mekanizma arasinda bir iliski olabilecegi kanisini giiglendirmistir.Elde edilen
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calisma sonuglart dogrultusunda yurt disinda yapilan ¢aligmalarda bilingli farkindalik ve

duygu diizenleme arasinda bir iliskiye yonelik kanitlarin sunuldugu gézlenmistir.

BOLUM 2: YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirma modeli, arastirmanin evren ve Orneklemi,
aragtirmada kullanilan veri toplama aracglar1 ve verilerin ¢oziimlenmesi agiklanmaistir.

2.1 Arastirma Modeli

Bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli gegmiste
ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan tarama modeli
olup, karsilastirma ve korelasyon tlirlinden tarama yapmaya imkan taniyan arastirma
modelidir ( Karasar, 2015). Bu arastirmanin temelinde bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme iligkisini incelemeyi amag edindiginden, iliskisel tarama arastirma modeli olarak

secilmistir.

2.2 Evren Orneklem

Bu arastirmanin evreni Istanbul’da yasayan yetiskin tiirk vatandaslaridan
olusmaktadir. Calismanin &rneklemini Istanbul’un Sisli, Besiktas, Kadikdy, Umraniye,
Bakirkdy, Bahgelievler ve Beylikdiizii semtlerinden 292 kisi olusturmaktadir. Caligmanin
evrenini olusturan katilimcilara sosyal medya lizerinden ¢esitli mesleki orgiit ve gruplar, mail
gruplari, mesleki platform ve forumlar iizerinden ulasilmis, 292 kisiden 286 katilimcinin
verileri gegerli bulunmustur. Orneklem yontemi olarak, kolay ulasilabilir ve uygulama
yapilabilir olmasindan dolay1 arastirmaciy1 kisa siirede amacina uygun olarak en fazla sayida
katilimciya ulagtirmasindan 6tiirii ( Biytlikoztiirk ve ark, 2015), uygun ornekleme yontemi

secilmisgtir.
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2.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araclari

2.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Calismada kullanilan Kisisel Bilgi Formu arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
Kisisel bilgi formuyla katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, yasi gelir
diizeyi, ayrilik/bosanma Oykiisii, yakin kaybi, kronik hastalik ve ruhsal hastalik durumlarina

iliskin veriler elde edilmistir.

2.3.2 Bilingli Farkindahk Olgegi
Bu calismada katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyini 6l¢gmek i¢in Brown ve Ryan

(2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi ( Mindfull Attention and Awareness
Scale ) kullanilmustir. Olgek anlik deneyimlerin farkinda olma ve deneyimlere kars: dikkat
etme becerisine iligkin olarak farkliliklar1 6lgmek i¢in tasarlanmistir. Toplamda 15 sorudan
olusan Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) 6’1 Likert Tipi (1=hemen hemen her zaman,
2=c¢ogu zaman, 3=bazen, 4=nadiren, 5=olduk¢a seyrek, 6=hemen hemen hic¢bir zaman) bir
olgektir ve tek bir toplam puan vermektedir. Olgekten alinan puanlarin artmasi bilingli
farkindalik becerilerinin de artmasi anlamma gelmektedir. Olgegimn i¢ tutarhilik katsayist
a=.82, test-tekrar-test giivenirligi r=.81 bulunmustur.

Olgek Tiirkceye Ziimra Ozyesil, Coskun Arslan, Sahin Kesici ve Engin Deniz
tarafindan 2011 yilinda uyarlanmistir. Tirk¢e uyarlama calismasinda Olgegin i¢ tutarlik
katsayist 0=.82.,0l¢ekten elde edilen madde toplam korelasyonlarinin ise .43 ile .68 arasinda
degisdigi bildirilmistir.

2.3.3 Duygu Diizenlemede Giicliikler Olcegi

Duygu Diizenlemede Giicliikler Olgegi (Difficulties in Emotion Regulation Scale )
Gratz ve Romer tarafindan 2004 yilinda gergeklestirilmistir. Olgek 36 maddeden olusmakta
olup, maddeler hemen hemen hi¢ ve hemen hemen her zaman arasinda degisen 5’li Likert

Tipi'nde tasarlanmistir. Duygu diizenlemede Giigliikler Olgegi (DDGO)  Duygusal
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Farkindaligin Olmamas: (farkindalik), Duygusal Tepkilerin Anlasilamamasi(agiklik),
Duygusal Tepkiyi Kabul Etmede Giigliik (kabul), Amag¢ Odakli Davranisa Gegmede Zorluk
(amag), Duygu Diizenleme Stratejilerine Sinirli Erisim(strateji), Diirtiilerin Kontroliinde
Giigliik(diirtii) olmak iizere 6 alt boyuta sahiptir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 a=.92, alt
boyutlarinin i¢ tutarlilik katsayilarinin ise .88 ile .89 arasinda degistigi, test tekrar test
giivenirliginin ise .88 oldugu bildirilmistir. Olcekten alinan yiiksek puanlar duygu diizenleme
giicliiklerine isaret etmektedir.

Olgek Ruganc1(2008) tarafinda tiirkgeye doktora tez c¢alismasi kapsaminda
uyarlanmustir. Olgegin i¢ tutarlilik kat sayisiin 0=.94 oldugu, alt boyutlarin i¢ tutarlilik
katsayilarinin .90 ile .75 arasinda degistigi, test tekrar test glivenirliginin .83, iki yar1 test
giivenirliginin ise .95 oldugu bildirilmistir.

2.4 Verilerin Coziimlenmesi

Olgeklerden elde edilen veriler SPSS 22.00 ( Sosyal Bilimler igin Istatistik Paket
Programi). Calismanin katilimcilarina ait demografik verilerin analizinde betimleyici
istatistiklerden yiizde ve frekans analizi kullanilmistir. Cikarimsal istatistiksel analizler igin,
ikili grup karsilagtirmalarinda bagimsiz grup t testi, ti¢ ve daha fazla grup karsilastirmalarinda

tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve iki degisken arasindaki iligki tespitinde parson

moment korelasyon analizi kullanilmistir.
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1 Calismaya Katilan Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Arastirmanin bu bdliimiinde tanimlayict istatistik yontemlerden yilizde ve frekans
analiziyle orneklemin demografik oOzellikleri betimlenecektir. Olusturulan kisisel bilgi
formuyla katilimcilarin, cinsiyet, medeni durum, yas, egitim durumu, gelir diizeyi, kiminle
yasadig1, ¢ocuk sahibi olma durumu, ebeveyn bosanma dykiisii, yakin kaybi, kronik hastalik
Oykiisii, ruhsal hastalik 6ykiisii ve psikiyatrik ila¢ kullanimina iligkin veriler elde edilmistir.

Caligmaya katilan 286 katilimcinin 162°si(%56,6) kadin, 124°1(%43,4) erkeklerden
olusmakta olup, 170 katilimci (%54,4) bekar, 116 katilimer (%40,6) evlidir. Katilimcilarin
218’1(%76,2) cocuk sahibi degilken, 46’s1(%16,1) 1 ¢ocuk, 22’si(7,7) 2 ¢ocuk sahibidir. Kirk
dort katilimer (%15,4) 18-25 yas arasi, 168 katilimer (%58,7) 26-33 yas arasi, 60 katilimci
(%21) 34-41 yas arasi, 12 katilimer (%4,2) 42-49 yas arasi ve 2 katilimcet (%0,7) 50-57 yas
arasindadir. Katilimcilarin 6’s1(%2,1) lise 10’u (%3,5) onlisans/ytiksek okul, 132°s1 (%46,2)
fakiilte, 96’s1(%33,6) yiiksek lisans ve 42’si(%14,7) doktora mezunudur. Katilimcilarin
34°{niin (%11,9) geliri 1000 tl ve alti, 10’unun (%3,5) 1501-2000 tl aras1, 8’inin(%2,8) 1501-
2000 tl aras1, 22’sinin (%7,7) 2001-2500 tl arasi, 76’sinin (%26,6) 2501-3000 tl aras1 38’inin
(%13,3) 3001-3500 tl aras1, 10’unun (%3,5) 3501-4000 tl aras1, 18’inin (%6,3) 4001-4500 tl
arast, 16’smin (%5,6) 4501-5000 tl arasi, 10’unun (%3,5) 5001-5500 tl arasi, 44’{iniin
(%15,4) 5501 tl ve iistii gelire sahip oldugu goriilmektedir. Yetmis dort kisi (%25,9) yalniz,
56 kisi (%19,6) anne baba yaninda, 32 kisi (%]11,2) arkadasiyla, 2 kisi (%0,7) yurtta, 10 kisi

(%3,5) partneriyle ve 112 kisi (% 39,2) esiyle yasamaktadir.
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Calismaya katilanlarin biiyiik oranda kadin, bekar, cocuksuz ve 26-33 yas araliginda
oldugu goriilmektedir. En diisiik yas araligt 50-57 yas katilimcilaridir. Bu kategoride
yalnuzca 2 katilimer oldugundan ileriki bdoliimlerde yapilacak ¢ikarimsal istatistik
analizlerinde bu kategori gerektiginden analiz disinda tutulmustur. Gelir diizeyi agisindan en
cok 2501-3000 tl gelire sahip katilimcinin oldugu, egitim diizeyi agisindan en fazla fakiilte
mezunu katilimcinin oldugu, ¢ogu katilimeinin esiyle birlikte yasadigi goriilmektedir. Yurtta
yalnizca 2 kisi yasadigindan bu kategori kendinden bir dnceki kategori olan arkadaslarimla

kategorisiyle birlestirilmistir.

Ailesinde (anne baba arasinda ) bosanma Oykiisii olan 24 kisi (%8,4), yakin kayb1
(anne, baba, es ya da ¢ocuklar) yasayan ise 52(%18,2) vardir. Psikolojik bir rahatsizliga
sahip olmayan 232 kisi (%81,1) varken, 16 kisi depresyon (%5,6), 20 kisi (%7) panik atak, 2
kisi (%0,7) bipolar ve 2 kisi (%0,7) ise psikotik/sizofreni hastas1 oldugunu, 14 kisi (%4,9)
diger ruhsal hastalik sahibi oldugunu belirtmistir. Kronik rahatsizliga sahip olan katilimci
sayist 36 (%12,6) olup, psikiyatrik ilag kullanan katilime1 sayisi ise 24 (%8,4)’tiir. Psikolojik
rahatsizlik kategorileri ileriki boliimlerde yapilan ¢ikarsamali istatistik analizlerinin saglikli
sonuclar verebilmesi i¢in bir kategoride birlestirilmis, psikolojik rahatsizlik kategorisi,

rahatsizliga sahip olma ve olmama seklinde iki kategori haline dontistiiriilmiistiir (Tablo 2).

Tablo 2 Katihmecilarin Demografik Ozellikleri

Cinsiyet

N %
Kadin 162 56,6
Erkek 124 43,4
Cocuk Sahibi Olma Durumu

N %
Hayir 218 76,2
1 ¢ocuk 46 16,1
2 cocuk 22 7,7
Egitim Durumu

N %
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Lise 6 2,1
Onlisans/Yiiksek Okul 10 3,5
Fakiilte 132 46,2
Yiiksek Lisans 96 33,6
Doktora 42 14,7
Yasadig1 Kisi

N %
Yalniz 74 25,9
Anne - Baba Yaninda 56 19,6
Arkadaslarimla 32 11,2
Yurtta 2 0,7
Partnerimle 10 3,5
Esimle 112 39,2
Ailede( anne ve babanmiz arasinda) ayrilik/bosanma oykiisii

N %
Evet 24 8,4
Hayir 262 91,6
Psikolojik Rahatsilzik

N %
Hayir 232 81,1
Depresyon 16 5,6
Panik Atak/Kaygi Bozuklugu 20 7
Bipolar Bozukluk 2 0,7
Psikoz/Sizofreni 2 0,7
Diger 14 49
Medeni Durum

N %
Bekar 170 59,4
Evli 116 40,6
Yas

N %
18-25 yas arasi 44 15,4
26-33 yas arast 168 58,7
34-41 yas aras1 60 21
42-49 yas arast 12 4.2
50-57 yas arast 2 0,7
Gelir Diizeyi

N %
1000 tl ve alt1 34 11,9
1001-1500 TL 10 3,5
1501-2000 TL 8 2,8
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2001-2500 TL 22 1,7
2501-3000 TL 76 26,6
3001-3500 TL 38 13,3
3501-4000 TL 10 3,5
4001-4500 TL 18 6,3
4501-5000 TL 16 5,6
5001-5500 TL 10 3,5
5501 TL ve usti 44 15,4
Yakin kaybi (anne, baba,es ya da ¢ocuklar...)

N %
Evet 52 18,2
Hayir 234 81,8
Kronik Rahatsizhik

N %
Evet 36 12,6
Hayir 250 87,4
Psikiyatrik Ila¢ Kullanim

N %
Evet 24 8,4
Hayir 262 91,6

3.2 Katihhmeilarin Bilingli Farkindalik Puanlarinin Dagilimi

Calismaya katilan katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin ortalama,

standart sapma, minimum ve maksimum degerler hesaplanmistir. Elde edilen sonuglara gore

katilimcilarin bilingli farkindalik puanlarinin ortalamasi 3,61, standart sapmasi ise 0,58’dir.

Olgekten alinan minimum puan 1,80 iken maksimum puan 4,80’dir (Tablo 3).

Tablo 3 Katihmeilarin Bilingli Farkindahk Puanlariin Dagilhim

n

Min

Max

Ort.

Ss

BIFO

286

1,80

4,80

3,61

0,58

3.3 Bilingli Farkindahk ve Demografik Ozellikler Arasindaki iliskiler

Aragtirmanin  bu bdliimiinde

katilimeilarin ~ bilingli

farkindalik ~ diizeylerinin,

katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma durumu, yas, egitim durumu, gelir
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diizeyi, kiminle yasadigi, bosanma Oykiisii, kayip Oykiisii, kronik hastalik, ruhsal hastalik ve

psikiyatrik hastalik degiskenleri ile iliskileri incelenmistir.

Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin cinsiyetlerine gore farklilagip
farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu, cinsiyetin bilingli farkindalik
iizerinde anlanmli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir(t(284)=-2,004; p<,05). Buna gore

erkek katilimcilarin ( 3,69, +0,55) kadin katilimcilara gore (3,55, £0,59) (Tablo 4).

Tablo 4 Katihmeilarin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Cinsiyetlerine Gore
Karsilastirilmasi

Cinsiyet n Ort. Ss. Sd t P
Kadin 162 3,55 0,59
BIFO  mFriek 124 3,69 0,55 284 | -2004 | 046

Katilimcilarin - bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin medeni durumlarma gore
farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu, medeni durumun
bilin¢li farkindalik iizerinde anlanmli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir(t(284)=-1,988;
p<,05). Buna gore evli katilimcilarin ( 3,69, +0,56) bekar katilimcilara gore (3,56, £0,58)

(Tablo 5).

Tablo 5 Katihmecilarin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Medeni Durumlarina Gore

Karsilastirilmasi
Medeni |, ort. Ss. sd t P
Durum
Bekar 170 3,56 0,58
BIFO Evii 116 3,69 0.56 284 -1,988 ,048

Katilimcilarin =~ bilingli farkindalik diizeyleri puanlarmin ¢ocuk sahibi olma
durumlarina gore farklilasip farklilagmadigina iligkin yapilan bagimsiz grup tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonucu, katilimecilarin bilingli farkindalik diizeylerinin ¢ocuk
sahibi olma durumuna gore anlamli olarak farklilagmadig tespit edilmistir ( £(2,283)=1,602;
p>,05). Baska bir deyisle ¢ocuk sahibi olma durumu ve sahip olunan ¢ocuk sayisinin bilingli

farkindalik iizerinde herhangi bir anlamli etkiye sahip olmadig1 bulunmustur (Tablo 6).
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Tablo 6 Katilimcilarin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Cocuk Sahibi Olma
Durumlarina Gore Karsilastirilmasi

Kareler Kareler
Toplamm Sd Ortalamasi f b Fark
Gruplar 1,06 5 53
Arast 1,602 203
Grup I¢i 93,76 283 .33 ' '
Toplam 94,82 285

Katilimeilarin - bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin yaslarina gore farklilasip
farklilagsmadigna iligkin yapilan bagimsiz grup tek yonli varyans analizi (ANOVA) sonucu,
katilimcilarin ~ bilingli farkindalik diizeylerinin yaslarina gore anlamli olarak farklilastig
tespit edilmistir ( f(4,281)=5,891; p<,05). Hangi gruplar arasinda anlamli farklilik oldugunu
tespit etmek icin yapilan Tukey Post Hoc testi sonucunda 50-57, 34-41 ve 26-33 yas
araliginda olan katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin 18-25 yas araligindaki

katilimcilara gére daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 7).

Tablo 7 Katihmcilarin Bilingli Farkindahk Diizeylerinin Yaslarina Gore

Karsilastiriimasi
Kareler Kareler
Toplam Sd Ortalamasi F P Fark
A |18 4 163 21
Grup Ici 87,5 281 0,31 5,891 .000 gzi
Toplam 94.8 285

Gruplar: 1-18-25 yag arasi, 2- 26-33 yas arast, 3 — 34-41 yas aras1, 4-42-49 yas arasi, 5-50-37 yas aras1.

Katilimcilarin ~ bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin egitim diizeylerine gore
farklilagip farklilagmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucu, katilimecilarin bilingli farkindalik diizeylerinin egitim durumlarina gore
anlamli olarak farklilasmadigi tespit edilmistir ( f(4,281)=2,313; p>,05) (Tablo 8).
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Tablo 8 Katilmcilarin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Egitim Diizeylerine Gore

Karsilastirilmasi
Kareler Kareler
Toplamm Sd Ortalamasi F b Fark
Gruplar - 3 4 76 2313 058
Arasi
Grup Ici 91,80 281 ,33
Toplam 94,82 285
Katilimeilarin ~ bilingli farkindalik diizeyleri puanlarmin gelir diizeylerine gore

farklilagip farklilagmadigina iligskin yapilan bagimsiz grup tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucu, katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin egitim durumlarina gore

anlamli olarak farklilagmadig tespit edilmistir ( f(10,275)=1,732; p>,05) (Tablo 9).

Tablo 9 Katihmeilarin Bilingli Farkindahk Diizeylerinin Gelir Diizeylerine Gore

Karsilastirilmasi
Kareler Kareler
Toplam Sd Ortalamasi f P Fark
Gruplar |5 g9 10 54
Aras! 1,732 156
Grup Igi 92,02 275 ,31 ; ;
Toplam 94,82 285

Katilimcilarin  bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin birlikte yasadigi kisiye gore
farklilasip farklilasmadigina iligkin yapilan bagimsiz grup tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucu, katilimcilarin  bilingli farkindalik diizeylerinin birlikte yasadigi kisiye
gore anlamli olarak farklilastigi tespit edilmistir ( f(4,281)=2,891; p<,05). Hangi gruplar
arasinda anlaml farklilik oldugunu tespit etmek i¢in yapilan Tukey Post Hoc testi sonucunda
partenriyle birlikte yasayan katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin arkadaslariyla

yasan katilimcilara gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 10).
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Tablo 10 Katihmcilarim Bilingli Farkindahk Diizeylerinin Birlikte Yasadig Kisiye
Gore Karsilastirilmasi

Kareler Kareler
Toplam Sd Ortalamasi f P Fark
T o | e |
Grup ici | 91,077 281 324 2,891 ,023 5>3
Toplam 94,824 285

Gruplar: 1- Yalniz, 2-Anne Baba Yaninda, 3-Arkadaslarimla, 4- Yurtta, 5- Partnerimle, 6-Esimle

Katilimcilarin ~ bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin anne babalar1 arasinda
bosanma Oykiisli olma durumuna gore farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz
grup t testi sonucu, bosanma Oykiisiiniin bilingli farkindalik {izerinde anlanmli bir etkiye

sahip olmadig tespit edilmistir(t(37,37)=-1,473; p>,05) (Tablo 11).

Tablo 11 Katihmeilarin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Bosanma Oykiisiine Sahip
Olma Durumuna Gore Karsilagtirilmasi

Bosanma n Ort. Ss. Sd t P
Evet 24 3,51 0,34
BIFO i 262 3.62 0,59 37,37 -1,473 ,149

Katilimcilarin  bilingli farkindalik diizeyleri puanlariin yakin kaybi oykiisii olma
durumuna gore farklilasip farklilagsmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu,
kayip Oykiisiiniin bilingli farkindalik tizerinde anlanmli bir etkiye sahip olmadigi tespit

edilmistir(t(284)=-,973; p>,05) (Tablo 12).

Tablo 12 Katihmeilarin Bilingli Farkindahik Diizeylerinin Yakin Kaybi Oykiisiine
Sahip Olma Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Yakin
Kaybi n Ort. Ss. Sd t P
Evet 52 3,54 0,53
BIFO Hayr 234 3.63 0.59 284 -973 331

Katilimcilarin  bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin kronik hastaliga sahip olma

durumuna  gore farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu,
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kronik hastaliga sahip olmanin bilingli farkindalik tizerinde anlaml1 bir etkiye sahip olmadig1

tespit edilmistir(t(41,88)=-1,726 p>,05) (Tablo 13).

Tablo 13 Katimcilarin Bilingli Farkindahk Diizeylerinin Kronik Hastalia Sahip
Olma Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Kronik
Hastalk n Ort. Ss. Sd t P
Evet 36 3,46 0,69
BIFO Hayir 250 363 0.56 41,88 -1,726 ,148

Katilimcilarin  bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin psikolojik hastaliga sahip
olma durumuna  gore farklilagip farklilasmadigina iligkin yapilan bagimsiz grup t testi
sonucu, psikolojik hastaliga sahip olmanin bilingli farkindalik {izerinde anlanmli bir etkiye
sahip oldugu tespit edilmistir(t(284)=4,600; p<,05). Psikolojik hastaliga sahip oldugunu
belirten katilimcilarin (3,30, +0,53) psikolojik hastaliga sahip olmadigin1 belirten
katilimcilara gore (3,68, £0,56) bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli diizeyde daha diisiik

oldugu bulunmustur (Tablo 14).

Tablo 14 Katihmcilarin Bilingli Farkindahik Diizeylerinin Psikolojik Hastahga Sahip
Olma Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Ruhsal
hastahik N Ort. Ss. Sd. t =
Hayir 232 3,68 0,56
BIFo Evet 54 3.30 0,53 284 4,600 ,000

Katilimcilarin ~ bilingli farkindalik diizeyleri puanlarinin psikiyatrik ilag kullanma
durumuna gore farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu,
psikiyatrik ila¢ kullanmanin bilingli farkindalik {izerinde anlanmli bir etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir(t(35,18)=-4,219; p<,05). Psikiyatrik ila¢ kullandigin1 belirten katilimcilarin
(3,29, £0,36) psikiyatrik ila¢ kullanmadigini belirten katilimcilara gore (3,64, +£0,58) bilingli

farkindalik diizeylerinin anlamli diizeyde daha diisiik oldugu bulunmustur (Tablo 15).
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Tablo 15 Katihmeilarin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Psikiyatrik Ila¢ Kullanma

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Ilac

Kullanimi N Ort. Ss. Sd t P
Evet 24 3,29 0,36
8IFo Hayir 262 3,64 0,58 35,18 -4,219 ,000

3.4 Katihmcilarin Duygu diizenlemede Giigliik Puanlarinin Dagilim

Katilimcilarin  duygu diizenlemede giigliik diizeylerinin incelenmesi ile duygu

diizenlemede gii¢liik puanlarinin ortalamalari, standart sapmalari, minimum ve maksimum

puanlari hesaplanmistir. Elde edilen sonuglara gore duygu diizenleme toplam puan ortalamast

2,53, standart sapmas: 0,28, en diisiik puan 1,94 ve en yiiksek puan 3,53 olarak bulunmustur.

Alt boyutlardan ise sirasiyla farkindalik ortalama 2,77, standart sapma 0,28, en diigiik 1,94,

en yiiksek 4,33, aciklik altboyutundan ortalama 1,98, standart sapma 0,70, en diisiik 1 en

yiiksek 4,80, kabul alt boyutundan ortalama 2,76, standart sapma 0,40, en diisiik 1,83, en

yiiksek 3,83, stratejiler alt boyutundan ortalama 2,36, standart sapma 0,40, en diisiik 1,50, en

yiiksek 3,75 ve son olarak diirtii alt boyutundan ortalama 2,36, standart sapma 0,40, en diisiik

1,50 en yiisek 3,75 puan alindig1 saptanmistir (Tablo 16).

Tablo 16 Katihmecilarin Duygu diizenlemede Giigliik Toplam ve Alt Boyut Puanlarinin

Dagilim
N Min Max Oort. Ss.
DDG Toplam 286 1,94 3,53 2,53 0,28
Farkindallik 286 1,50 4,33 2,77 0,53
Agiklik 286 1,00 4,80 1,98 0,70
Kabul 286 1,83 3,83 2,76 0,40
Stratejiler 286 1,50 3,75 2,36 0,40
Diirti 286 1,94 3,53 2,53 0,28

3.5 Duygu diizenleme ve Demografik Ozellikler Arasindaki Iliskiler

Arastirmanin bu béliimiinde katilimeilarin duygu diizenlemede giigliik diizeylerinin,

katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma durumu, yas, egitim durumu, gelir




diizeyi, kiminle yasadigi, bosanma Oykiisii, kayip Oykiisii, kronik hastalik, ruhsal hastalik ve
psikiyatrik hastalik degiskenleri ile iliskileri incelenmistir. Duygu diizenlemede giicliik
Olceginin alt boyutlart olan farkindalik, agiklik, kabul etmeme, stratejiler ve diirtii boyutlar

da ayn1 degiskenler ile karsilastirilmistir.

Katilimcilarin  duygu diizenleme gii¢liik puanlarinin cinsiyetlerine gore farklilasip
farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu, cinsiyetin duygu diizenleme
giicliigii tizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadigi tespit edilmistir(t(284)=-,547; p>,05).
Duygu diizenleme giicliiglinlin alt boyutlar1 olan farkindalik (t(284)=,055; p>,05), aciklik
(t(284)=-,261; p>,05), kabul (t(284)=1,187; p>,05), stratejiler (t(284)=-,056; p>,05) , diirtii
(t(284)=-,709; p>,05) ve amaglar (t(284)=-,709; p>,05) boyutlarininda cinsiyet

degiskeninden anlamli olarak etkilenmedigi bulunmustur (Tablo 17).

Tablo 17 Katihmcilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Cinsiyetlerine Gore Karsilastirilmasi

Cinsiyet n Ort. Ss. Sd. t P
oo |atn [ {505 | | e |
Farkindahk Iéflf;kl 123 3;; 8:‘512 284 055 956
A¢ikhk Iéflféﬁ 122 ;gg 8;2 284 -,261 795
Kabul Iéflféﬁ 122 g;g 8:;‘; 284 1,187 236
Stratejiler Iéff;ﬁ 122 ggs 8:;‘2 284 -,056 956
R e T
Amaclar Iéfs:kl 123 g:gg 8:22 284 -1,817 ,070

Katilimeilarin - duygu diizenleme gii¢liik puanlarinin medeni durumlarma gore farklilasip
farklilagmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu, medeni durumun duygu

diizenleme giigliigli lizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir(t(280)=5,990;
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p<,05). Bekar katilimcilarin (2,61, £0,30) evli katilimcilardan (2,42, = 0,23) daha yiiksek

diizeyde duygu diizenleme giicliigiine sahip oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin duygu diizenleme gii¢liigli alt boyutlarindan agiklik (t(281,77)=4,242;
p<,05), kabul etmeme (t(284)=4,845; p<,05), stratejiler (t(284)=4,190; p<,05), diirtii
(t(272,11)=4,116; p<,05) ve amaglar (t(284)=4,196; p<,05 boyutlarinin medeni durumlarina
gore anlamli olarak farklilastigi, tim bu boyutlarda bekar katilimcilarin evli katilimcilara
gore daha yiiksek diizeyde gilcliik yasadiklar1 bulunmustur. Katilimcilarin yalnizca
farkindalik alt boyutunda (t(284)=-1,144; p>,05) medeni durumlarina goére anlaml diizeyde

glicliik yasamadigi tespit edilmistir ( Tablo 18).

Tablo 18 Katiimcilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Medeni Durumlarina Gore Karsilastirilmasi

'E)"Sfjrr:: N ort. Ss. sd. t p

DDG B;\‘fl?r ﬂg ;i; 8;? 280,69 | 5990 | 000
Farkindalik BEe\l/‘I"’i“ ﬂg ;;‘21 823 284 | -1,144 | 247
Acikhik Bé\'/‘fi‘r ﬂg i%g 8;2 281,77 | 4,242 000
funeme | Evi | 116 | 263 | oa0 | B4 | 8% | o0
Stratejiler B;\'/‘I"’i“ ﬂg ;gg ggé 284 | 4190 | 000
Diirtii B;\lfl"’i" ﬂg ;gj 8;‘2 27211 | 4116 | 000
Amaglar B;\‘fl"’i" ﬂg igg 822 284 | 4196 | 000

Katilimcilarin - duygu diizenlemede giicliik puanlarinin ¢ocuk sahibi olma durumuna
gore farklilasip farklilasmadigina iligkin yapilan bagimsiz grup tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucu, katilimcilarin duygu diizenlemede giicliik diizeylerinin ¢ocuk sahibi
olma durumlara goére anlamli olarak farklilastig1 tespit edilmistir ( f(2,283)=4,860; p<,05).

Hangi gruplara arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmek icin yapilan Tukey Post Hoc
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testi sonucunda ¢ocuk sahibi olmayanlarin, 2 ¢ocuk sahibi olan katilimcilara gore duygu

diizenlemede daha fazla gii¢liik yasadiklar1 bulunmustur.
Katilimcilarin duygu diizenlemede giigliik alt boyutlarindan farkindalik

( f(2,283)=4,566; p<,05), kabul ( f(2,283)=5,690; p<,05), stratejiler ( f(2,283)=4,907; p<,05)
ve diirtii ( 1(2,283)=4,480; p<,05) boyutlarinda yasadiklar1 gii¢liik diizeylerinin ¢ocuk sahibi
olma durumundan anlamli diizeyde etkilendigi tespit edilmistir. Farkindalik boyutunda ¢ocuk
sahibi olmayanlar, 2 ¢ocuk sahibi olanlara gore, kabul , stratejiler ve diirtii boyutunda ¢ocuk
sahibi olmayanlar 1 ¢ocuk sahibi olanlara gore daha yiiksek giigliik diizeyine sahiptir. Agiklik
( f(2,283)=2,168; p>,05) ve amaclar ( £(2,283)=1,360; p>,05) boyutlarinda ise katilimcilarin

cocuk sahibi olma durumlarinin her hangi bir farklilik yaratmadigi bulunmustur (Tablo 19).
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Tablo 19 Katihmcilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Cocuk Sahibi Olma Durumlarina Gore Karsilastirilmasi

Yoplam | 5% |ortalamas| | P | Ferk
Gruplar 76 2 38
DDG G?J?)T;r 4860 | 008 | 1>3
Toplam ici 22,27 283 ,08 ’ ’
Toplam | 23,04 285
Gﬂﬂfr 2,48 2 124
Farkindahk Griglar 76.92 283 27 4,566 ,011 2>1
Toplam | 79,40 285
Gﬂﬂfr 2,08 2 1,04
Acgikhik Grtijglar 135,69 283 48 2,168 ,116
Toplam | 137,77 285
Ggﬂsl?r 1,76 2 88
Kabul Grtijglar 43.72 283 15 5,690 ,004 1>2
Toplam | 45,47 285
Ggﬂsl?r 1,56 2 78
Stratejiler Grtijglar 4510 283 16 4,907 ,008 1>2
Toplam | 46,67 285
G/;‘;E;f‘r 1,46 2 73
Diirtii Gripilar 45.96 283 16 4,480 ,012 1>2
Toplam | 47,42 285
G/:‘;E;f‘r 1,25 2 63
Acgikhik Gr}ngar 130,33 283 46 1,360 ,258
Toplam | 131,58 285

Gruplar: 1- Hayr, 2- 1 Cocuk, 3- 2 Cocuk

Katilimeilarin ~ duygu diizenlemede gii¢liik puanlarinin egitim diizeylerine gore
farklilagip farklilagmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucu, katilimcilarin  duygu diizenlemede giigliik diizeylerinin egitim

diizeylerine gore anlamli olarak farklilastigi tespit edilmistir ( f(4,281)=2,502; p<,05). Hangi
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gruplar arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmek igin yapilan Tukey Post Hoc testi
sonucunda lise mezunlarinin, fakiilte mezunlarina goére duygu diizenleme giigliigiiniin daha

yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin duygu diizenlemede giigliik alt boyularindan stratejiler

( 1(4,281)=)=6,728; p<,05),) ve dirti ( f(4,281)=)=3,862; p<,05) boyutlarinda yasadiklar
giicliik diizeylerinin egitim diizeyinden anlamli diizeyde etkilendigi tespit edilmistir.
Stratejiler boyutunda lise mezunlari, doktora mezunlarindan, onlisans/yiiksekokul mezunlar
da fakiilte, yiiksek lisans ve doktora mezunlarindan daha yiikek diizeyde giigliik
yasamaktadir. Diirtii boyutunda ise Onlisans/yiiksekokul mezunlari, lise ve doktora
mezunlarindan daha yiiksek diizeyde giicliik yasamaktadir. Farkindalik ( (4,281)=)=1,456;
p>,05), aciklik ( (4,281)=1,573; p>,05), kabul ( f(4,281)=2,100; p>,05) ve amagclar (
(4,281)=2,041; p>,05) boyutlarinda egitim diizeyinin anlamli bir etkiye sahip olmadigi

bulunmustur ( Tablo 20).
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Tablo 20 Katihmecilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Egitim Diizeylerine Gore Karsilastirilmasi

oo | 50 [onmer, [t [ o | ran
Gruplar 79 4 20
DDG G?J?)T;r 2502 | 043 | 1>3
Toplam ici 22,24 281 ,08 ’ ’
Toplam | 23,04 285
Cruplar |1 61 4 40
Farkindahk Griglar 7779 281 28 1,456 216 2>1
Toplam | 79,40 285
Gﬂﬂfr 3,02 4 75
Acikhk Grtijglar 134.75 281 48 1,573 ,181
Toplam | 137,77 285
Ggﬂsl?r 1,32 4 33
Kabul Grtijglar 4415 281 16 2,100 ,081 1>2
Toplam | 45,47 285
G:is;f“ 4,08 4 1,02 .
Stratejiler Grtijglar 42,59 281 15 6,728 ,000 253,45
Toplam | 46,67 285
Cuplar | 547 4 62
Diirtii Gripilar 44,95 281 16 3,862 ,005 2>15
Toplam | 47,42 285
G/:‘;E;f‘r 3,72 4 93
Amaclar Gripilar 127.86 281 46 2,041 0,089
Toplam | 131,58 285

Gruplar: 1- Lise, 2-Onlisans/Yiiksekokul, 3- Fakiilte, 4-Yiiksek Lisans, 5-Doktora

Katilimeilarin - duygu diizenlemede gii¢liik puanlarmin yaslarina gore farklilagip
farklilasmadigna iligkin yapilan bagimsiz grup tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu,
katillmcilarin - duygu diizenlemede giigliik diizeylerinin egitim diizeylerine gore anlamh

olarak farklilastig1 tespit edilmistir ( f(4,281)=3,855; p<,05). Hangi gruplar arasinda anlaml
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fark oldugunu tespit etmek i¢in yapilan Tukey Post Hoc testi sonucunda 18-25 yas arasindaki
katilimcilarin, 26-33 ve 34-41 yas arasindaki katilimcilara gore duygu diizenleme gii¢liigiiniin

daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin duygu diizenlemede giicliik alt boyularindan agiklik (f(4,281)=—4,138;
p<,05), kabul ( f(4,281)==2,442; p<,05) ve dirtii ( f(4,281)=3,127; p<,05) boyutlarinda
yasadiklar1 giicliik dilizeylerinin egitim diizeyinden anlamh diizeyde etkilendigi tespit
edilmistir. Agiklik boyutunda 18-25 yas arasindaki katilimcilarin 26-33 ve 42-49 yas
arasindaki, kabul boyutundan 18-25 yas arasindaki katilimcilarin 26-33 yas arasindaki
katilimcilardan ve diirt boyutunda 18-25 yas arasindaki katilimcilar 26-33 ve 34-41 yas
arasindaki katilimcilar goére  daha yiiksek dilizeyde gligliik c¢ekmektedir.Farkindalik
(f(4,281)==961; p>,05), stratejiler (f(4,281)=—=1,683; p>,05) ve amaclar (f(4,281)==2,272;
p>,05)boyutlarinda ise katilimcilarin  yaslarinin  anlamli  bir etkiye sahip olmadig:

bulunmustur (Tablo 21).
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Tablo 21 Katihmeilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Yaslarina Gore Karsilastirilmasi

Toprame | % | ortatamasn| || P | Fa
Gruplar |51 84 | 281 0,08
DDG G?J?)T;r 3855 | ,005 | 123
Toplam ici 1,20 4 0,30 ’ ’ ’
Toplam | 23,04 285
Cluplar | 7833 | 281 0,28
Farkindahk Griglar 107 4 0,27 ,961 ,430
Toplam | 79,40 285
Gﬂﬂfr 130,11 | 281 0,46 4,138
Acgikhik Grtijglar 7.66 4 1.92 ,003 1>2.4
Toplam | 137,77 285
Ggﬂsl?r 4395 | 281 0,16
Kabul Grtijglar 153 4 0,38 2,442 ,047 1>2
Toplam | 45,47 285
G:is;f“ 4557 | 281 0,16
Stratejiler Grtijglar 1,09 4 0,27 1,683 ,154
Toplam | 46,67 285
CluPlar | 4540 | 281 0,16
Diirtii Gripilar 2,02 4 0,51 3,127 ,015 1>2,3
Toplam | 47,42 285
G/:‘;E;f‘r 4,12 4 1,03
Amaclar Gripilar 127.46 281 0,45 2,272 ,062
Toplam | 131,58 285

Gruplar: 1-18-25 yas arasi, 2- 26-33 yas arasi, 3 — 34-41 yas arasi, 4-42-49 yas arasi, 5-50-57 yas arasi.

Katilmeilarin =~ duygu diizenlemede gii¢liik puanlarmin gelir diizeylerine  gore
farklilagip farklilagmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucu, katilimcilarin duygu diizenlemede giigliik diizeylerinin gelir diizeylerine

gore anlamli olarak farklilastigi tespit edilmistir ( £(10,275)=4,548; p<,05). Hangi gruplar
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arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmek icin yapilan Tukey Post Hoc testi sonucunda
gelir diizeyi 1000 tl ve alt1 olan katilimcilarin, gelir diizeyi 2501-3000, 3501-4000, 4501-
5000 ve 5501 tl ve iistii olan katilimcilara gore daha yiiksek diizeyde duygu diizenleme

giicliigiine sahip oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin - duygu dilizenlemede giiclilk alt boyutlarindan farkindalik (
(10,275)=2,392; p<,05), agiklik ( f(10,275)=3,844; p<,05), kabul ( {(10,275)=4,463; p<,05)
ve stratejiler ( £(10,275)=2,787; p<,05) ve amagclar ( £(10,275)=4,481; p<,05) boyutlarinda
gelir diizeylerinin anlamli diizeyde etkili oldugu bulunmustur. Farkindalik boyutunda gelir
diizeyi 1501-2000 tl arasinda olanlar, gelir diizeyi 2501-3000, 3001-3500, 3501-4000, 4001-
4500 ve 5501 tl ve iistii olanlara gore daha fazla giicliik ¢cekmektedir. Agiklik boyutunda gelir
diizeyi 1000 tl ve alt1 olanlar, gelir diizeyi 2501-3000, 4001-4500, 4501-5000 ve 5501 tl ve
istli olanlara gore daha fazla gii¢lilk ¢gekmektedir. Kabul boyutunda gelir diizeyi 1000 tl ve
altinda olanlar, 1001-1500, 1501-2000, 4001-4500, 4501-5000 ve 5501 tl ve isti olanlara
gore daha fazla giicliik gekmektedir. Stratejiler boyutunda gelir diizeyi 1501-2000 tI arasinda
olanlar, 2501-3000,3001,3500 ve 3501-4000 tl arasinda olanlara gore daha fazla giigliik
cekmektedir. Amaglar boyutunda geliri 1000 tl ve altinda olanlar, geliri 2501-3000 ve 4501-
5000 tl arasinda olanlara gore daha fazla giigliik ¢ekmektedir. Diirtii boyutunda ise (
f(10,275)=1,390; p<,05) katilimcilarin gelir diizeyinin anlamli bir etki yaratmadigi tespit

edilmistir (Tablo 22)
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Tablo 22 Katihmecilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Gelir Diizeylerine Gore Karsilastirilmasi

Topram| 5% |ortaaman| | | P | Fa
Gruplar | 5 > 10 33
DDG G/?ljgsl;r 4548 | 000 | 1557911
Toplam ici 19,77 275 ,07 ’ ’ v
Toplam | 23,04 285
Gluplar 635 10 64
Farkindahk Grijglar 73.05 975 27 2,392 ,010 [3>4,5,6,7,11
Toplam | 79,40 285
Glg‘;gs'?r 16,90 10 1,69
Acgikhik Gr}Jgp;Iar 120,87 275 44 3,844 ,000 | 1>5,8,9,11
Toplam | 137,77 285
G/;‘ig’s'f“ 6,35 10 63
Kabul Grijglar 39,12 275 14 4,463 ,000 [1>2,3,8,9,11
Toplam | 45,47 285
G/;‘ig’s'?r 4,29 10 43
Stratejiler Gr}Jgp;Iar 42,37 975 15 2,787 ,003 3>5,6,7
Toplam | 46,67 285
CIuplar |52 10 23
Diirtii Gr}Jgpilar 4514 975 16 1,390 ,185
Toplam | 47,42 285
Gg‘;gs'f‘r 18,44 10 1,84
Amaclar Gr}Jgpilar 113,14 975 0,41 4,481 ,000 1>5,9
Toplam | 131,58 285

Gruplar:1- 1000 tl ve alt1, 2- 1001-1500 tl, 3-1501-2000tl, 4-2001-2500tl, 5-2501-3000tl, 6-3001-3500tl, 7-3501-4000tl, 8-
4001-4500tl, 9-4501-5000tl,10-5001-5500tl, 11-5501 tl ve uistii

Katilimeilarin  duygu diizenlemede giigliik puanlarinin birlikte yasadiklar kisiye gore
farklilagip farklilagmadigina iligkin yapilan bagimsiz grup tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucu, katilimeilarin duygu diizenlemede gii¢liik diizeylerinin gelir diizeylerine

gore anlamli olarak farklilastigi tespit edilmistir (f(4,281)=8,386; p<,05). Hangi gruplar
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arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmek icin yapilan Tukey Post Hoc testi sonucunda
yalniz, anne baba yaninda ve arkadaslariyla birlikte yasayanlarin esiyle birlikte yasayanlara

gore duygu diizenlemede daha yiiksek diizeyde giicliik yasadiklari bulunmustur.

Katilimcilarin =~ duygu  diizenlemede giicliik alt boyutlarindan farkindalik
(f(4,281)=8,386; p<,05)aciklik ((f(4,281)=8,386; p<,05), kabul (f(4,281)=8,386; p<,05)
stratejiler (f(4,281)=8,386; p<,05)dirtii (f(4,281)=8,386; p<,05) ve amagclar (f(4,281)=8,386;
p<,05) boyutlarinda birlikte yasanilan kisinin anlamli diizeyde etkili oldugu bulunmustur.
Farkindalik boyutunda anne baba yaninda ve yurtta yasayanlarin yalniz yasayanlara gore,
aciklik boyutunda anne baba yaninda ve arkadaslariyla yasayanlarin partneri ve esiyle
yasayanlara gore, kabul boyutunda yalniz, anne baba yaninda ve arkadaslariyla yasayanlarin
partneri ve esiyle yasayanlara gore, stratejiler boyutunda yalnmiz ve arkadaglariyla
yasayanlarin, partneri ve esiyle yasayanlara gore, diirtii boyutunda, yalniz, anne baba yaninda
ve arkadaslariyla yasayanlarin esiyle yasayanlara gore ve amaglar boyutunda yalniz ve
arkadaslariyla yasayanlarin, anne baba yaninda, partneriyle ve esiyle yasayanlara gore daha

yiiksek diizeyde gii¢liik ¢ektigi bulunmustur (Tablo 23).
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Tablo 23 Katilimcilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin

Birlikte Yasadig:r Kisiye Gore Karsilastirilmasi

Kareler

Kareler

Toplamm Sd. Ortalamasi F b Fark
Gruplar
DDG Arasi 2,46 4 61 1>5
Gruplar 8,386 ,000 2>5
Toplam ici 20,58 281 ,07 355
Toplam| 23,04 285
Gruplar| g 56 4 1,34
Arasi 951
Farkindahk Gr}JQpiIar 74.04 281 26 5,081 ,001 451
Toplam| 79,40 285
Gruplar| 4 4 4 2,62
Arasi 955
Acgikhik Gr}ngar 127,28 281 45 5,791 ,000 3545
Toplam| 137,77 285
Gruplar
Arasi 4X8 . 1,18 1>45
Kabul Gruplar 8,009 000 | 2>45
ici 40,82 281 ,15 3545
Toplam| 45,47 285
Gruplar| 4 3 4 1,01
Arasi 1545
Stratejiler Gr}ngar 42,63 281 15 6,649 ,000 3545
Toplam| 46,67 285
Gruplar
Arasi 2,91 4 14 1>5
Diirtii Gryplar 44,45 281 16 4,696 ,001 2>5
Ici 3>5
Toplam| 47,42 285
Gruplar| 45 59 4 3,05
Arasi 1545
Amaglar Gr}ngar 119,37 081 0,42 7,188 ,000 35245
Toplam| 131,58 285

Gruplar: 1- Yalniz, 2-Anne Baba Yaninda, 3-Arkadaslarimla, 4- Yurtta, 5- Partnerimle, 6-Esimle

Katilimcilarin

duygu diizenleme giiglilk puanlarinin anne ve babalar1 arasinda

bogsanma Oykiisiine sahip olmalarma gore farklilasip farklilagmadigina iliskin yapilan

bagimsiz grup t testi sonucu, bosanma Oykiisiiniin duygu diizenleme gii¢liigii lizerinde

anlamli bir etkiye sahip olmadig: tespit edilmistir(t(284)=1,378; p>,05).




Katilimeilarin duygu diizenleme giigliigli alt boyutlarindan farkindalik (t(284)=,580;
p>,05), agiklik (t(284)=,359; p>,05), kabul (t(284)=,193; p>,05) ve amaglar (t(284)=,186;
p>,05) boyutlarinda bosanma oykiisiiniin anlamli bir etkiye sahip olmadigi bulunmustur.
Stratejiler (t(284)=2,403; p<,05) ve diirtii (t(284)=2,025; p<,05) boyutlarinda ise anne babasi
bosanmis katilimcilarin, anne babasi bosanmamis katilimcilara gére daha yiiksek diizeyde

glicliik ¢ektikleri tespit edilmistir (Tablo 24).

Tablo 24 Katihmcilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Bosanma Oykiisiine Sahip Olmalaria Goére Karsilastiriimasi

%);ililjgia n Ort. Ss. Sd. t p
Farkindahk }i\:;fr 22642 3:33 8:2; 284 ,580 563
Aciklik ;;’;Itr 22642 igg 833 284 359 | 720
Kabul 5;’;2 22642 ;;g gii 284 193 847
Stratejiler }2’; 22642 ;22 8128 284 | 2403 | 017
Diirtii }i’;tr 22642 32421 822 284 | 2,025 | 044
Amaglar }f;’;’ltr 22642 21‘1‘ 8‘713 284 186 852

Katilimcilarin -~ duygu diizenleme giigliikk puanlarinin yakin kaybi Oykiisiine sahip
olmalarma gore farklilagip farklilasmadigma iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu,
bosanma Oykiisiiniin duygu diizenleme giicliigii izerinde anlanmli bir etkiye sahip olmadigi

tespit edilmistir(t(284)=,471; p>,05).

Katilimeilarin duygu diizenleme giigliigli alt boyutlarindan farkindalik (t(284)=,471;
p>,05), aciklik (t(284)=-1,032; p>,05), kabul (t(284)= 1,192; p>,05), stratejiler (t(284)= -
,215; p>,05), diirtii (t(284)= ,276; p>,05) ve (t(284)= ,824; p>,05) boyutlar: {izerinde yakin

kaybi 0ykiistiniin anlamli bir etkiye sahip olmadig1 bulunmustur (Tablo 25).
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Tablo 25 Katilimeilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Yakin Kaybi Oykiisiine Sahip Olmalarina Gore Karsilastirilmasi

Ezl;gi n Ort. Ss. Sd. t p
oo LRI 2 IS | |
Farkindalik :;’;tr 25324 ;% 82? 284 | -1,032 | 344
Aqiklik ::;tr 25324 igg 822 6918 | 1051 | 297
Kabul ;;’;tr 25324 ;?Z gzgé 284 1,192 229
Stratejiler IE;’;; 25324 ;g? 8232 6572 | -215 | 830
Diirtii ::;tr 25324 ;22 85’3 284 276 783
Amaclar Ii’;ltr 25324 zig 822 284 824 411

Katilimeilarin duygu diizenleme giigliik puanlarinin kronik hastaliga sahip olmalarina
gore farklilasip farklilasmadigina iligkin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu, kronik
hastaliin  duygu diizenleme giicliigii lizerinde anlanmli bir etkiye sahip oldugu tespit
edilmistir (t(284)=3,594; p<,05). Kronik hastaliga sahip oldugunu bildiren katilimecilarin
(2,73, £0,36) kronik hastaliga sahip olmadigini belirten katilimcilara (2,50, +0,26) gore

duygu diizenlemede daha yiiksek diizeyde giicliik ¢ektigi bulunmustur.

Katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii alt boyutlarindan aciklik (t(284)=2,684;
p<,05), kabul (t(284)=2,172; p<,05), stratejiler (t(284)=2,480; p<,05), diirtii (t(284)=2,928;
p<,05) ve amaglar (t(284)=4,663; p<,05) boyutlar1 iizerinde kronik hastaligin anlaml
diizeyde etkili oldugu bulunmus, tiim boyutlarda kronik hastaliga sahip olanlarin,
olmayanlara gore daha yiiksek diizeyde gii¢liik ¢ektigi tespit edilmistir. Yalnizca farkindalik

boyutunun (t(284)=-961; p>,05) kronik hastaliktan etkilenmedigi bulunmustur ( Tablo 26).
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Tablo 26 Katihmcilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Kronik Hastaliga Sahip Olmalarina Gore Karsilastirilmasi

I-}I<ars22::(k n Ort. Ss. Sd. t p
oo o IS0 | | m
Farkindalik :;’;tr 23560 ;gg 82; 284 961 337
Aqiklik ::;tr 23560 igg 822 3026 | 2684 | 011
Kabul ;;’;tr 23560 33421 gzgg 4132 | 2172 | 036
Stratejiler IE;’;; 23560 ;22 82: 4019 | 2480 | 017
Diirtii ::;tr 23560 ggg 8:38 284 2028 | 004
Amaclar Ii’;ltr 23560 ;g; 822 41,66 | 4,663 000

Katilimcilarin -~ duygu diizenleme giligliik puanlarmin psiklojik hastalia sahip
olmalarina gore farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu,
psikolojik hastaligin duygu diizenleme giigliigii tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir (t(284)=-5,340; p<,05). Psikolojik hastaliga sahip oldugunu bildiren
katilimcilarin (2,71, £0,30) psikolojik hastaliga sahip olmadigini belirten katilimcilara (2,49,

+0,27) gore duygu diizenlemede daha yiiksek diizeyde giicliik ¢ektigi bulunmustur.

Katilimcilarin duygu diizenleme giigliigii alt boyutlarindan agiklik (t(284)=-3,830;
p<,05), stratejiler (t(284)=-3,918; p<,05), diirtii (t(284)=-4,717; p<,05) ve amaglar (t(284)=-
4,0073; p<,05) boyutlar1 {iizerinde psikolojik hastaligin anlamlh diizeyde etkili oldugu
bulunmus, tiim boyutlarda psikolojik hastaliga sahip olanlarin, olmayanlara gore daha yiiksek
diizeyde giicliik cektigi tespit edilmistir. Farkindalik (t(284)=,792 ; p>,05) ve kabul (t(284)=

-1,548 ; p>,05) boyutlarinin ruhsal hastaliktan etkilenmedigi bulunmustur ( Tablo 27).
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Tablo 27 Katihmecilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin

Kronik Hastaliga Sahip Olmalarina Gore Karsilastirilmasi

Ruhsal

hastalik n Ort. Ss. Sd. t p
DDG }éfl-‘gtr 25342 ;‘;i 82(7) 284 | -5340 | ,000
Farkindalik }éi‘l-‘gtr 25342 ;;g 822 284 792 429
Aciklik Ié‘;‘lyeltr 253;2 ;22 8?2 7083 | -3,830 | ,000
Kabul }é‘;‘lyeltr 253;2 ;;i 822 284 | -1548 | 123
Stratejiler Ié‘;‘/ftr 253;2 ;gé gjg 67,41 | -3,918 | 000
Diirtii Ié’;‘/-‘gtr 25342 ;g; 82; 284 | -4717 | ,000
Amaglar Ié’;‘/-‘gtr 25342 ;:22 823 284 | -4,007 | ,000

Katilimecilarin - duygu diizenleme giigliik puanlarinin psikiyatrik ila¢ kullanmalarina
gore farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz grup t testi sonucu, ilag

kullaniminin duygu diizenleme gii¢liigii iizerinde anlanmli bir etkiye sahip olmadig1 tespit

edilmistir(t(284)=1,223; p>,05).

Katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii alt boyutlarindan farkindalik (t(284)=-,362;
p>,05), kabul (t(284)= ,869; p>,05), stratejiler (t(284)= -,215; p>,05), diirtii (t(284)= 1,671,
p>,05) ve amaglar (t(284)= -,359; p>,05) boyutlar1 iizerinde psikiyatrik ila¢ kullaniminin
anlamli bir etkiye sahip olmadigi bulunmustur.

boyutunda ila¢ kullananlarin kullanmayanlara gore daha yiiksek diizeyde giicliik ¢ektigi tespit

edilmistir (Tablo 28).
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Tablo 28 Katilimcilarin Duygu Diizenleme Giicliik Toplam ve Alt Boyut Diizeylerinin
Psikiyatrik Ila¢ Kullanma Durumuna Gére Karsilastirilmasi

Kulill::l:lml n Ort. Ss. Sd. t p
Farkindalik :;’;eltr 22642 ;;g 8;‘2 284 | -362 | 718
Aciklik :;’yeltr 22642 igg ggg 284 | 2089 | 038
Kabul :;’yeltr 22642 ;?g 8:33 284 | 869 | 385
Stratejiler ::;fr 22642 ;gg 8:23 284 o011 | 991
Diirtii Ii’;tr 22642 ;ég 822 284 | 1671 | 096
Amaclar Ii’;tr 22642 3(1); 8;; 284 359 | 720

3. 6 Bilingli Farkindalik ve Duygu diizenleme iliskisi
Arastirmanin son boliimiinde, arastirmanin ana sorunsali lizerinde durmaktadir.
Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin hem duygu diizenlemede giigliik toplam puan

hem de farkindalik, agiklik, kabul, stratejiler, diirtii ve amaglar ile iliskisi incelenmistir.

Katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerinin duygu diizenlemede giicliik
toplam ve alt boyut puanlartyla iligkisini tespit etmek i¢in pearson moment korelasyon analizi
yapilmig, elde edilen sonuglara gore katilimcilarin bilingli farkindaliklarimin  duygu
diizenlemede giicliik diizeyleriyle negatif yonlii ve yiiksek diizeyde iliskili oldugu tespit
edilmistir (r=-,545, p<,05). Benzer sekilde aciklik boyutuyla da negatatif yonlii ve yiiksek
diizeyde bir iliskiye sahip oldugu bulunmustur ( r=-,565, p<,05). Farkindalik boyutu hari¢
(r=,019, p>,05), kabul (r=-,317, p<,05) stratejiler (r=-,402, p<,05), diirtii (r=-,362, p<,05) ve
amaglar (r=-,444, p<,05) alt boyutlariyla negatif yonlii ve orta kuvvette iligkili oldugu tespit

edilmistir. Bu sonuglar gostermektedir ki bilingli farkindalik 6zellikleri arttikga, duygu
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diizenlemede giigliik hem genel olarak hem de farkindalik hari¢ tiim alt boyutlariyla azalma

gostermektedir ( Tablo 29).

Tablo 29 Katihmcilarin Bilingli Farkindalik ve Duygu diizenleme Toplam ve Alt Boyut

Puanlar1 Arasidaki iliski

DDG
Toplam |Farkindahk | Acikhk | Kabul |Stratejiler| Diirtii | Amaclar
BIFO -,545 ,019| -565" -,317 -,402 -,362 -,444
,000 ,750 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
286 286 286 286 286 286 286
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BOLUM 4: YORUM ve TARTISMA

Glinlimiiz modern toplumu, insan ruhsalliginin temellerini ve ruh saglina iliskin tedavi
yaklagimlarini eski kiiltiirlerde de aramaya baslamis goriinmektedir. Bilingli farkindalik bu
arayisin sonuglarindan biri olup 6zellike Amerika Birlesik Devletleri’de son yillarda tizerinde
oldukea ¢aligilan kavramlardan biridir. 2500 yillik kadim budist inancinin temelini olusturan
bu kavram, simdiye odaklanmak ve anlik 6znel deneyimlere yonelmekle ilgili olup,
kabullenme, yargisizlik ve gézlemleme ana bilesenlerinden olusmakta, ve yapilagelen pek
cok caligmada, ruh saglig iizerinde 6nemli rolii oldugu bilinmektedir. Ruh saglig1 iizerinde
bir diger dnemli kavram olan duygu diizenleme ise kisinin duygularinin farkinda olmasi,
bunlar gozlemlemesi, uygun sekilde deneyimleyip ifade edebilmesi anlamina gelmektedir.
Ruh sagliginin temel bileseni olan bu iki kavramin tanimi birbiriyle iligkili olabilecegi

varsayimini dogurmaktadir ki yurt diginda bu yonde yapilmig ¢aligmalar bildirilmistir.

Bu arastirmanin temel amaci, ruh sagligi tizerinde oldukc¢a 6nemli bir yere sahip
oldugu bilinen bilingli farkindalik ve duygu diizenleme mekanizmalarinin kendi iginde g¢esitli
demografik degiskenler ile incelenerek nihayetinde birbirleri arasindaki iligkilerin agiga
cikartilmasidir. Aranan cevaplara ulagsmada gerekli verilerin toplanmasi i¢in arastirmaci
tarafindan olusturulmus Kisisel Bilgi Formu, bilingli farkindaligi 6lgmek icin Bilingli
Farkindalik Olgegi (BIFO) ve duygu diizenlemeyi 6lgebilmek icin Duygu diizenlemede
Giicliikler Olgegi ( DDGO) online olarak ¢esitli sosyal medya platformlar ve mail
gruplarinda yayinlanmis, geri bildirim veren 292 katilimcinin verilerinden 286’°siinki

arastirmada kullanilabilir bulunarak degerlendirilmeye alinmistir.

Arastirmanin birincil sorusu olan bilingli farkindalik ve duygu diizenleme iligkisine
yonelik yapilan analizler, bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasinda kuvvetli bir
iligskinin varlig1 tespit edilmistir. Bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e duygu diizenlemede
yasanan giicliikler azalmaktadir. Bu bulgu giicliik boyutlarindan aciklik, kabul, stratejiler,
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diirtii ve amaclar boyutlar i¢in de aym sekilde tespit edilmistir. Ulasilan bu sonug, giincel
literatiiriin sundugu veriler ile ortiismektedir (Luberto, Cotton, McLeish, Mingione ve Bryan,
2014; Pepping, Donovan, Zimmer- Gembeck ve Hanisch, 2014; Gregoiro ve Gouveio , 2013;
Crhistina, Hill ve Updegraff , 2012; Vujanovic, Bonn-Miller, Bernstein, McKee ve
Zvolensky, 2010 ). Yasanilan anin farkina varilarak anda olusan duygu ve diisiinceleri
gozlemleme, yargisizca kabullenme becerisinin hangi duygunun ne zaman yasanacagi ve
nasil deneyimlenip ifade edilecegine iliskin duygu diizenleme becerisiyle iligkili oldugu
varsayimi bu arastirmada da dogrulanmig goriinmektedir. Duygu diizenlemenin ruhsal
patolojilerin temelinde oldugu varsayilirsa bilingli farkindaligin tespit edilen duygu
diizenleme ile kuvvetli bagi, bilingli farkindaligin da ruhsal patolojilerin ortaya ¢ikmasinda
temel faktorlerden oldugunu diistindiirmektedir. Boyle bir ¢ikarim bireylerde ozellikle de
ruhsal sorunlart olan bireylerde bilingli farkindaligin arttirilmasina yonelik miidahale ve
uygulamalarin bireylerin ruhsal iyi oluslar1 ve tedavilerinde etkili olabilecegi kanisini
uyandirmaktadir. Bilingli farkindalik temelli uygulamalar duygu diizenleme gii¢liigli ¢ceken

bireylerin yasadigi psikolojik rahatsizlikarin giderilmesinde dnemli bir etkiye sahip olabilir.

Arastirmanin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme giicliigliniin demografik
degiskenler ile iligkilerinin incelenmesi asamalarinda da anlamli iligkilere ulagilmistir.
Cinsiyet, medeni durum, ruhsal hastalik, psikiyatrik ilag kullanimi, yas ve birlikte yasanilan
kisilerin bilingli farkindaligr anlaml olarak etkiledigi bulunmustur. Erkeklerin kadinlardan,
evlilerin bekarlardan, psikolojik olarak saglikli olanlarin hastalig1 olanlardan, psikiyatrik ilag
kullanmayanlarin ila¢ kullananlardan, yaslilarin genclerden ve esiyle birlikte yasayanlarin

arkadaslariyla yasayanlara gore bilingli farkindaliklarinin yiliksek oldugu verisine ulasilmistir.

Benzer sekilde medeni durum, birlikte yasanan kisi, ruhsal hastalik ve psikiyatrik ilag
kullaniminin duygu diizenleme giigliigii ve alt boyutlar iizerinde etkisi oldugu bulunmustur.
Bekarlarin evlilere gore, anne baba ya da arkadaslariyla yasayanlarin yalniz yasayanlara gore,
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psikolojik hastaligi olanlarin olmayanlara gore ve psikiyatrik ila¢ kullananlarin ilag
kullanmayanlara gore daha yiiksek diizeyde duygu diizenleme giicliigiine sahip olduklari
sonucuna ulagilmistir. Ayrica kronik hastaligi olanlarin olmayanlara gore, genclerin
yashlara, gelir diizeyi diisiik olanlarin yiiksek olanlara goére, egitim seviyesi lise ve
onlians/yliksek okul diizeyinde olanlarin iiniversite ve yiiksek lisans doktora seviyesinde
olanlara gore daha yiiksek diizeyde duygu diizenleme gii¢liigiine sahip olduklari tespit

edilmistir.

Bilingli farkindalik ve duygu diizenlemeyle ilgili demografik verilerin etkilerine
yonelik tespit edilen bu veriler, literatiiriin bildirdigine paralel goriinmektedir (Brown, Ryan
ve Creswell, 2007; Chambers, Gullone ve Allen, 2009; Koole; 2009). Bu verilerden bazi
cikarsamalar yapilabilir. Birincisi kadinlarin erkeklere oranla duygu diizenlemede giicliikliik
diizeylerinin daha yiiksek olmasi ve bilingli farkindalik diizeylerinin diisiik olmasi kadinlarin
ruhsal psikopatolojiye daha yatkin olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu durum ataerkil
toplumsal diizende kadinlarin sosyo kiiltiirel agidan dezavantajli olmalari ile ilintili olarak
giindelik yasamda yasadiklar1 zorluklarin psikolojik yikimi olarak goriilebilir. Ikinci dnemli
nokta evliligin bireylerdeki duygu diizenleme giicliigiinii azaltmast ve bilingli farkindalig
arttirmasi, glinlimiiz modern toplumunda evliligin hala ruhsal sagligin korunmasi i¢in 6nemli
bir faktor oldugu seklinde yorumlanabilir. Son olarak psikolojik rahatsizligi oldugunu
belirten bireylerde gozlenen yiiksek duygu diizenleme gii¢liigli ve diislin bilingli farkindalik
diizeyi, bu arastirma iizerinde tekrar tekrar duruldugu tizere bu iki kavramin ruh saglig

iizerinde temel faktorlerden biri oldugu diisiincesini kuvvetlendirmektedir.

SONUC ve ONERILER
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Bu aragtirmanin temel olarak yetiskinlerde bilingli farkindalik ve duygu diizenleme
mekanizmalari arasindaki iliskiyi tespit etmeyi amaglamaktadir. Bu temel amacin yaninda her
iki degiskenin cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, yas, gelir durumu, ailede bosanma
oykiisti, yakin kaybi, kronik rahatsizlik sahibi olma, psikolojik rahatsizlik sahibi olma

degiskenleriyle iliskilerinin agiga ¢ikartilmasi da bu arastirmanin alt amaclar1 arasindadir.

Calisma kapsaminda elde edilen verilerin analiz edilmesi sonucunda ¢alismanin ana
sorunsali olan bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin
var oldugu sonucuna ulagilmistir. Bilingli farkindaligin duygu diizenleme giigliigii ile ve 6zel
olarak da duygu diizenleme gii¢liigii alt boyular1 olan aciklik, kabul, stratejiler, diirtii ve
amaglar alt boyutlariyla negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Buna ek
olarak demografik degiskenler olan cinsiyet, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma durumu, yas,
yaninda yasanilan kisi, psikiyatrik hastalik, ve psikiyatrik ilag kullanma degiskenlerinin
bilingli farkindalik diizeyini anlamli olarak etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Ayni
degiskenlere ek olarak egitim, gelir diizeyi ve kronik hastalik degiskenlerinin de duygu

diizenleme giicliigii diizeyini anlamli olarak etkiledigi bulunmustur.

Ulkemizde son yillarda bilingli farkindalik alaninda yapilan arastirmalarin sayisi artis
gosterse de, heniiz bu alanda yeterli sayida ¢alisma yapilmadigi goriilmektedir. Bu nedenle
yapilacak ilk oneri insan ruhsalliginda her gecen giin yeni etkileri oldugu bildirilen bilingli
farkindalik ile ilgili arastirmalarin artmasi olacaktir. ikinci olarak ruhsal diinyada bir diger
onemli kavram olan duygu diizenleme ve bilingli farkindalik iliskisine yoneliktir. Bu
caligmada yurt disinda ¢esitli arastirmacilarin bildirdigine paralel olarak bilingli farkindalik
ve duygu diizenleme giigliigi arasindaki kuvvetli iligkinin saptanmasi, o6zellikle duygu
diizenleme gii¢liigii ¢eken bireylerde yapilabilecek bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
onemine isaret etmektedir. Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin duygu diizenleme
giicliigli ile ilintili psikopatolojiye sahip bireylerin tedavisinde onemli rol oynayabilecegi
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onerilmektedir. Bununla birlikte Tiirkiye 6rnekleminde ilk olarak gergeklestirilen bu ¢alisma
bulgularin farkli 6rneklem gruplariyla farkli aragtirma desenleri ve veri toplama araglariyla da
stnanmas1 onerilmektedir. Uciincii ve son olarak ozellikle medeni durum ve egitim
durumunun bilingli farkindalik ve duygu diizenleme {izerindeki pozitif etkilerinin saptanmast,
egitimin ve aile hayatinin ruhsal saglik lizerindeki koruyucu etkisini gostermektedir. Bu
nedenle 6zellikle toplumsal temelde ruhsal sagligin korunmasindan aile ve egitim seviyesinin

giiclendirilmesi onerilmektedir.
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Yetiskinlerde Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ve Duygusal Dizenleme Arasindaki iligki

Edit this form

Yetiskinlerde Bilincli Farkindalik (Mindfulness) ve
Duygusal Diizenleme Arasindaki Tliski

Degerli Katilimcl,

Bu calisma Nisantasi Universitesi Psikoloji Yiiksek Lisans Programi kapsaminda
yetiskinlerde bilingli farkindalik ( mindfullness) ve duygusal diizenleme arasindaki iligkiyi
belirleyebilmek igin tasarlanmistir. Vereceginiz cevaplarda samimi ve igten olmaniz,
¢aligmanin saglikl sonuglar ortaya koymasi igin hayati 5neme sahiptir. Liitfen her soruyu
dikkatlice okuyup size uygun gelen secenekleri isaretleyiniz.

Calismada hig bir 6zel bilginiz alinmayacak, verdiginiz cevaplar yalnizca bu galisma
kapsaminda kullanilacak olup tiglincii bir kisi ya da kurulus ile paylagiimayacaktir.
Harcadiginiz emek ve zaman igin tesekkiir ederim.

Hilal Ginduz
Nisantasi Universitesi .
Psikoloji Bolimii Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cinsiyetiniz ?

() Kadin
() Erkek

Medeni Durumunuz ?

() Bekar

O Evli

Gocugunuz var mi? Varsa kag tane ?
O Hayir

© 1 gocuk

© 2 cgocuk

© 3gocuk

© 4ve dahafazla

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p-SEm_WyY JfPSwpkJCOqPTSGa-0/viewform
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Egitim Durumunuz ?
Litfen mezun oldugunuz ya da olacaginiz son egitim kurumunu cevaplayin

O ilkogretim

O Lise

© Onlisans/Yiiksekokul
() Fakilte

© VYiiksek Lisans

() Doktora

Yasinz ?

() 18-25yas arasl
() 26-33 yas arasi
() 34-41 yas arasi
() 42-49 yas arasl
() 50-57 yas arasi
() 58-65yas arasi
() 66 yas ve Usti

Gelir Dtizeyiniz ?
() 1000 TL ve alti
() 1001-1500 TL
( 1501-2000 TL
() 2001-2500 TL
(© 2501-3000 TL
(© 3001-3500 TL
() 3501-4000 TL
() 4001-4500 TL
(© 4501-5000 TL
() 5001 -5500TL
() 5501 TL ve Ustu

Kiminle yasiyorsunuz ?
O Yalniz

(O Anne - Baba Yaninda
() Arkadaslarimla

© VYurtta

() Parterimle

() Esimle

Ailenizde ( anne ve babaniz arasinda) ayrilik/bosanma dykast var mi ?

) Evet
© Hayir
https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p-SEm_WyY JfPSwpkJCOqPTSGa-0/viewform
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Yakin kaybi (anne, baba,es ya da gocuklar vb.) yasadinz mi ?

Evet
) Hayir

Kronik bir rahatsiziginiz var mi ?

En az 3 ay veya daha uzun siiren, tekrarlayan hastalik
Evet
Hayir

Herhangi bir psikolojik rahatsiziginiz var mi, varsa asagidakilerden sizin igin uygun olani seginiz.
Hayir

_ Depresyon

) Panik Atak/Kaygi Bozuklugu

) Bipolar Bozukluk

) OKB(Obsesif Kompulsif Bozukluk)
Psikoz/Sizofreni

Other:

Su an psikiyatrik bir ilag kullaniyor musunuz ? Kullaniyorsaniz liitfen asagida kullandiginz ilacin
adini belirtiniz
Evet
) Hayir
Other:

|
33% completed

Continue »

Powered by This content is neither created nor endorsed by Google.
Report Abuse - Terms of Service - Additional Terms
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Edit this form

Yetiskinlerde Bilincli Farkindalik (Mindfulness) ve
Duygusal Diizenleme Arasindaki Tliski

Bilingli Farkindalik ( Mindfuliness) Olcegi

Asagidaki sorular bilingli farkindalik diizeyini 6lgmek igin gelistirilmistir. Sorular sizin farkl
zaman ve yerdeki deneyimlerinize iliskindir. Liften her soruyu dikkatlice okuduktan sonra
sizin igin en uygun gelen yaniti isaretleyiniz.

1Belii bir stire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim.

() Hemen hemen her zaman
© Gogu zaman

() Bazen

() Nadiren

() Hemen hemen hig bir zaman

2 Esyalani dzensizik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri distindigim icin kirarim veya
dokerim.

(O Hemen hemen her zaman

© Cogu zaman

() Bazen

() Nadiren

(O Hemen hemen hig bir zaman

3. Su anda olana odaklanmakta zorianirim.
() Hemen hemen her zaman

() Cogu zaman

() Bazen

© Nadiren

(O Hemen hemen hig bir zaman

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse 1/4
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4. Gidecegim yere yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yirliyerek gitmeyi tercih ederim.

(O Hemen hemen her zaman
© Gogu zaman

() Bazen

() Nadiren

(O Hemen hemen hig bir zaman

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizikk iceren duygulari, gergekten dikkatimi gekene kadar fark
etmeme egilimim vardir.

() Hemen hemen her zaman

© Cogu zaman

() Bazen

() Nadiren

() Hemen hemen hig bir zaman

6. Bir Kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum.

() Hemen hemen her zaman
() Cogu zaman

() Bazen

(© Nadiren

(O Hemen hemen hi¢ bir zaman

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum.
() Hemen hemen her zaman

) Cogu zaman

() Bazen

() Nadiren

() Hemen hemen hi¢ bir zaman

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.

() Hemen hemen her zaman

(O Gogu zaman

() Bazen

(O Nadiren

() Hemen hemen hig bir zaman

9. Basarmak istedigim hedeflere Gyle cok odaklaninim ki o hedeflere ulasmak icin su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmam.

(© Hemen hemen her zaman

() Cogu zaman

() Bazen

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse
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(© Nadiren

() Hemen hemen hig bir zaman

10. isleri veya gorevieri su an ne yapiyor oldugumun farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

() Hemen hemen her zaman
© Gogu zaman

() Bazen

() Nadiren

(O Hemen hemen hig bir zaman

11 Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni zamanda baska bir seyi de yaparken bulurum.

() Hemen hemen her zaman
© Gogu zaman

() Bazen

() Nadiren

() Hemen hemen hi¢ bir zaman

12 Gidecegim yeriere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime sasiryorum.
() Hemen hemen her zaman

() Cogu zaman

() Bazen

© Nadiren

() Hemen hemen hig bir zaman

13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum.
() Hemen hemen her zaman

© Gogu zaman

() Bazen

() Nadiren

(O Hemen hemen hi¢ bir zaman

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

(O Hemen hemen her zaman
() CGogu zaman

() Bazen

(O Nadiren

() Hemen hemen hig bir zaman

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistiriyorum
(O Hemen hemen her zaman

() Cogu zaman

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse
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Bazen
Nadiren

Hemen hemen hig bir zaman

« Back Continue »
66% completed

Powered by This content is neither created nor endorsed by Google.

Report Abuse - Terms of Service - Additional Terms
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Edit this form

Yetiskinlerde Bilincli Farkindalik (Mindfulness) ve
Duygusal Diizenleme Arasindaki Tliski

DUYGU DUZENLEME GUCLUGU OLCEGT

Asagidaki cimlelerin size ne kadar uydugunu size uygunluk yiizdesini de dikkate alarak

ifadelerin karsisindaki kutu igine (X) isareti koyarak belirleyiniz.

Bazen Cogu zaman
(%11 - %35) (%66 - %90)
1 2 3 4 5
Hemen hemen hig Yaklasik yari yariya
Hemen hemen her zaman
(%0 - %10) (%36 - %65)

(%91 - %100)

1 Ne hissettigim konusunda netimdir.

() Hemen hemen hig
() Bazen

O Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

2 Ne hissettigimi dikkate alirim

() Hemen hemen hig
() Bazen

© Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

3. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolstiz gelir

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse
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() Hemen hemen hig
() Bazen
O Yaklasik yar yariya
(© Cogu zaman
() Hemen hemen her zaman

4. Ne hissettigim konusunda higbir fikrim yoktur.

() Hemen hemen hig
() Bazen

() Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

5Duygularima bir anlam vermekte Zorlanirim
() Hemen hemen hig

(O Bazen

(O Yaklasik yar yariya

© Gogu zaman

() Hemen hemen her zaman

6. Ne hissettigime dikkat ederim.

() Hemen hemen hig
() Bazen

(O Yaklasik yar yariya
(© Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim

() Hemen hemen hig
(O Bazen

() Yaklasik yari yariya
© Gogu zaman

() Hemen hemen her zaman

8. Ne hissettigimi Gnemserim.

() Hemen hemen hig
(O Bazen

O Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse
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9. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.
() Hemen hemen hig
(O Bazen
O Yaklagik yari yariya
© Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

10 Kendimi kdtd hissettigimde bdyle hissettigim icin kendime kizarim
(O Hemen hemen hig

() Bazen

O Yaklasik yari yariya

() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

11 Kendimi kotd hissettigim icin utanirim

() Hemen hemen hig
() Bazen

(O Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

12 Kendimi kdtd hissettigimde islerimi bitirmekte zorianirim
() Hemen hemen hig

(O Bazen

(O Yaklasik yari yariya

() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

13. Kendimi kétd hissettigimde kontrolden gikarim
() Hemen hemen hig

() Bazen

(O Yaklasik yar yariya

(O Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

14Kendimi kol hissettigimde uzun stire bdyle kalacagima inanirim
() Hemen hemen hig

() Bazen

(O Yaklasik yari yariya

() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse
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15. Kendimi kotd hissettigimde yogun depresif duyguyla sonuglanacagina inanirim
() Hemen hemen hig
© Bazen
O Yaklasik yari yariya
© Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

16. Kendimi kot hissettigimde duygularimin yerinde ve dnemli olduguna inanirm
() Hemen hemen hig

() Bazen

O Yaklasik yari yariya

() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

17. Kendimi kotti hissederken baska seylere odaklanmakta zorlaninm

() Hemen hemen hig
() Bazen

(O Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

18. Kendimi kitti hissederken kontrolden giktigim duygusu yasarm.
() Hemen hemen hig

() Bazen

(O Yaklasik yar yariya

() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

19Kendimi k6l hissediyor olsam da calismayi stirdGrebilirim

() Hemen hemen hig
() Bazen

() Yaklasik yar yariya
() GCogu zaman

() Hemen hemen her zaman

20Kendimi kitd hissettigimde bu duygumdan dolay: kendimden utanirim
() Hemen hemen hig

(O Bazen

© Yaklasik yari yariya

() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse
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2. Kendimi kotd hissettigimde eninde sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir yolunu bulacagimi
bilirim
() Hemen hemen hig
() Bazen
(O Yaklasik yar yariya
© Gogu zaman

() Hemen hemen her zaman

22Kendimi kotl hissettigimde zayif biri oldugum duygusuna kapilirim

() Hemen hemen hig

(O Bazen

© Yaklasik yari yariya

() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

23. Kendimi kitd hissettigimde de davranislarim kontroliim attindadir

() Hemen hemen hig
() Bazen

O Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

24, Kendimi k6tl hissettigim icin sucluluk duyarim

() Hemen hemen hig
() Bazen

(O Yaklasik yari yariya
(© Gogu zaman

() Hemen hemen her zaman

25. Kendimi kot hissettigimde konsantre olmakta zorlaninim

() Hemen hemen hig
() Bazen

O Yaklasik yar yariya
) Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

26 Kendimi kotd hissettigimde davranislarimi kontrol etmekte zorlanirim

() Hemen hemen hig
() Bazen
© Yaklasik yari yariya

() Cogu zaman

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse

81



14.02.2016 Yetiskinlerde Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ve Duygusal Dizenleme Arasindaki iligki
() Hemen hemen her zaman

Z7. Kendimi kotd hissettigimde daha iyi hissetmek icin yapacagim hicbir sey olmadigina inanirim
() Hemen hemen hi¢

() Bazen

(O Yaklasik yari yariya

© Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

28Kendimi kotl hissettigimde boyle hissettigim icin kendimden rahatsiz olurum
() Hemen hemen hig

() Bazen

O Yaklasik yari yariya

() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

29. Kendimi kotl hissettigimde, kendimle ilgili olarak gok fazia endiselenmeye baslarim

() Hemen hemen hig
(O Bazen

© Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

30. Kendimi k6l hissettigimde kendimi bu duyguya birakmaktan baska cikar yol olmadigina
inaninm

() Hemen hemen hig

() Bazen

© Yaklasik yari yariya

O Gogu zaman

() Hemen hemen her zaman

31 Kendimi kotd hissettigimde davranislarim tzerindeki kontroliml kaybederim

() Hemen hemen hig
() Bazen

(O Yaklasik yar yariya
() Cogu zaman

() Hemen hemen her zaman

32 Kendimi k6tl hissettigimde baska bir sey distinmekte Zorlanirim

() Hemen hemen hig
() Bazen

https://docs.google.com/forms/d/11WcStpSMdMvOrw32p- SEm_Wy Y JfPSwpkJCOqPTSGa-0/formResponse
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O Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman
(O Hemen hemen her zaman

Yetiskinlerde Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ve Duygusal Dizenleme Arasindaki Iligki

33. Kendimi k6l hissettigimde duygumun gercekte ne oldugunu anlamak igin zaman ayiririm

() Hemen hemen hig
() Bazen

© Yaklasik yari yariya
) Gogu zaman

() Hemen hemen her zaman

34. Kendimi kotli hissettigimde, kendimi daha iyi hissetmem uzun zaman alir

) Hemen hemen hi¢
() Bazen

) Yaklasik yari yariya
() Gogu zaman

Hemen hemen her zaman

35. Kendimi kotd hissettigimde duygularim dayanimaz olur

() Hemen hemen hig
() Bazen

O Yaklasik yari yariya
) Gogu zaman

_) Hemen hemen her zaman

36.0lumsuz duygularin hayatimda yeri yoktur

() Hemen hemen hig
_) Bazen

O Yaklasik yari yariya
() Cogu zaman

) Hemen hemen her zaman
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Kisisel Bilgi
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:gunduzhilal@hotmail.com
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Egitim
Yiiksek Lisans

Lisans

Lise

Beceriler

:Nisantasi Universitesi Psikoloji(Tezli) 2014-2016

:Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Ozel Egitim

Zihinsel Engelliler Egitimi Ogretmenligi

:Baskil Lisesi

:Denver Gelisim Tarama Testi

Wisc-R Zeka Testi

37-48 Aylik Cocuklarin Gelisim Ozellikleri Degerlendirmesi
Metropolitan Okul Olgunlugu Testi

Frostig Gorsel idrak Gelisme Testi

Piers-Harris' in Cocuklarda Oz Kavrami Olgegi

Portage Erken Cocukluk Dénemi Egitim Programi
Tematik Algi Testi

Draw a Person Kisilik Testi

MMPI Kisikilik Testi
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Yabanci Dil :-
Is Deneyimleri :Zeytinburnu Ozel Egitim Uygulama Merkezi 2012-2016
Sagduyu Danismanlik Merkezi 2012-halen
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