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BEYAN
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kisminin bu iiniversite veya bagka bir {iniversitedeki baska bir tez olarak

sunulmadigini beyan ederim.
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OZET

Tez caligmasimnin amact bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme
stratejileri ve anksiyete diizeyleri ile iliskisini incelemektir. Yasam kalitesinin
etkilerine bakarak bilissel duygu diizenleme stratejilerinin yas, cinsiyet gibi
demografik bilgilerin bir araci etkisi olup, olmadiginin arastirilmasidir. Boylece

etkilerinin anlagilir olmasina ve sagaltimina katki saglamasi diigtintilmiistiir.

Bu tez calismasi 18-65 yas arasi bireylerin orneklemi iizerinden 250
katilimciya goniilliilik esasina dayali olarak calisilmistir. Katilimeilarmm 127°si
Kadin(%50,8) 123’14 Erkek(%49,2) olusturmaktadir. Bilissel duygu diizenleme
Olcegi, durumluluk-siirekli kaygi Olgedi, yasam kalitesi Olgegi ve arastirmaci
tarafindan hazirlanan Sosyo-demografik bilgi formu kullanilarak yapilmistir.
Arastirmada elde edilen veriler IBM SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
22.0 paket programi kullanilarak elde edilmistir. Elde edilen verilere dair frekans,
ylzdelikler, ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler gibi
tammlayic1 istatiksel metotlar kullanilmistir. Olgeklerin faktdr yiikleri de analiz
edilmis olup normallik analizi yapilmigtir. Normallik analizinin daha gii¢lii sonuglar
vermesi i¢in Shapiro-Wilk degerleri kullamlmustir. Olgeklerin normal dagilima
uygun olmadigr sonucuna ulagilmistir ve non-parametrik testler kullanilmistir.
Olgeklerin ve alt boyutlarinin incelenmesi ve iliskilerine bakmak igin spearman
korelasyon katsayisi kullanilmistir. Normal dagilim saglanmadigi icin verilerin iki
bagimsiz grup arasinda niceliksel farkliliklarina bakmak i¢in mann-whitney testi
kullamilmustir. Tkiden fazla bagimsiz gruplarin niceliksel siirekli verilerin farklarinin
karsilastirilmast igin kruskal-wallis testi kullanilmistir. Sonuglar (896>0,70) yiiksek
giiven araliginda ve (p<0.05) anlamliliginda degerlendirilmistir. Arastirma
sonuglarina gére yasam kalitesi ile plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden
gecirme boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamh bir iligski elde edilmisken, yikim
boyutunda negatif yonlii bir iliski bulunmustur. T testi sonuglarina gore kadin ve
erkeklerin anksiyete diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik vardir. Anksiyete ile
duygu dilizenleme stratejileri arasinda anlamli yonde pozitif iliski sonuglara

yansimistir. Yagam kalitesi ile anksiyete arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.

Anahtar Kelimeler: Yasam kalitesi, Anksiyete, Duygu diizenleme stratejileri,

Demografik bilgi



SUMMARY

The aim of the thesis study is to examine the relationship of quality of life with
emotion regulation strategies and anxiety levels in individuals. It is to investigate
whether cognitive emotion regulation strategies have a mediating effect of
demographic information such as age and gender by looking at the effects of quality
of life. Thus, it is thought to contribute to the understanding of its effects and its

treatment. This thesis study was carried out on a voluntary basis with

250 participants from a sample of individuals between the ages of 18-65. 127
of the participants are female (50.8%) and 123 are male (49.2%).It was conducted
using the Cognitive Emotion Regulation scale, the State-Trait Anxiety scale, the
Quality of Life scale, and the Socio-Demographic information form prepared by the
researcher. Research data were obtained using the IBM SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) 22.0 package program. Descriptive statistical methods such as
frequency, percentage, mean, standard deviation, minimum and maximum values of
the obtained data were used. Reliability analysis, factor analysis and factor loads of
the scales were also analyzed and normality analysis was performed. Shapiro-Wilk
values were used to give stronger results of normality analysis. It was concluded that
the scales were not suitable for normal distribution and non-parametric tests were
used. Spearman Correlation coefficient was used to examine the scales and their sub-
dimensions and to look at their relationships.The Mann-Whitney Test was used to
look for quantitative di. According to the findings of the study, there is a positive
relationship between the sub-dimensions of quality of life, refocusing on the plan,
and positive revision. A negative relationship was found in the sub-dimension of
destruction. According to the t test results, a significant difference was found in
terms of anxiety levels of men and women. A significant and positive relationship
was found between anxiety levels and emotion regulation strategies. There is a

positive relationship between quality of life and anxiety.

Keywords: Quality of life, Anxiety, Emotion regulation strategies,

Demographic information
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GIRIS
Diinya Saglik Orgiitii’niin dlcegini de gelistirmis oldugu yasam kalitesi’ni su
sekilde tanimlar; ‘Bireylerin, icinde yasamis olduklar1 kiiltiirel yapilarimi ve deger
yargilart bakimindan ve kendi amaclarini, beklentilerini, standart yasamlari ile
birlikte endise duymalarin1 yani kisaca hayatlarindaki durumlar ile ilgili kisisel
algilar’ seklinde tanimlamaktadir(Kuyken ve ark 1995). Yapilan bu tanimlara gore

bireylerin kendi yasantilar1 ilgili olarak yasam kalitesi’ni nasil degerlendirdikleri

tizerine odaklanilmistir(Suurmeijer ve ark 2001).

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin, anksiyetenin ve yasam kalitesinin
aralarinda baglantili bir iligki olabilecegi hipotezinden yola ¢ikarak, olas1 iligkinin
yas ve cinsiyet gibi degiskenlerden etkilenip etkilenmeyecegini arastirmaya dahil
edilerek, yasam kalitesinin yas faktorii iizerindeki etkisine ve aralarindaki iligkilere
odaklanan caligsmalara bakildiginda yas faktoriine odaklanan ¢aligmalarin ¢ok olmasi

diger calismalar igin bilyiik 5nem tasimaktadir(Oztop, 2009; Memik, 2007).

Cinsiyet agisindan literatlir caligmalarina bakildiginda farkli yas gruplan ile
yapilan c¢aligmalar ve farkli sosyo-ekonomik diizeyleri olan gruplarda yapilan
calismalar farkli sonuglar gostermektedir. Aragtirmalardan elde edilen sonuglara gore
kadinlarin yasam kalitelerinin erkeklere oranla istatistiksel yonden anlamli derecede
daha diisiik olduguna dair sonuglar elde edilmistir.(Vural ve ark, 2010). Literatiirdeki
bazi ¢aligmalar ise daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir.(Giilmez ve ark, 2013).
Literatiirde cinsiyet faktori ile yasam kalitesinin arasindasindaki iliskileri inceleyen
baz1 caligmalarda istatistiksel yonden anlamlilik boyutunda bir farka

rastlanmamistir(Avcer ve Pala, 2004).

Anksiyete yeti yitimi ve saglik algisindaki bozulma nedeniyle yagam kalitesini
diistirmektedir(Bonomi ve ark,2006).Ruh saghg: ile ilgili aragtirmalarin yasam
kalitesi ile birlikte degerlendirilmesi biiyiik Onem tasimaktadir. Literatiirdeki
arastirmalarin incelenmesi sonucunda biligsel duygu diizenleme ile anksiyete
arasindaki iligskinin arastirilmasi depresyon ile yapilan arastirmalara gére daha az

sonuglar karsimiza ¢ikarmaktadir.(Legerstee ve ark, 2011).



Bu arastirmada amag, bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme
stratejileri ve anksiyete diizeyleri ile iligskisinin incelemektir. Ayrica basa ¢ikma
stratejilerinin yasam kalitesinin olumsuz etkilerine bakarak bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin yasam kalitesi, yas, cinsiyet ve egitim durumlari gibi kisisel

ozelliklerin bir arac1 etkisi olup, olmadiginin aragtirilmasidir.

Bu arastirmada alt parametreleri 6lgmek i¢in katilimcilara iliskin sosyo-
demografik bilgiler arastirmaci tarafindan diizenlenmis olan bilgilendirilmis onam

formu ile toplanmustir.

Arastirmada anksiyete durumunda olan kisilerin kullandig1 stratejileri 6lgmek
icin Garnefski ve arkadaslar1 (2001) ile gelistirilmis olan Olgegin Tiirkge’ye
uyarlanmasin1 Onat ve Otrar (2010) tarafindan yapilmis olan ‘Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi’ uygulanmustir. Arastirmada kullanilan bir diger 6lgek ise
Durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri, aksiyete ve durumluluk seviyelerini ayr1 ayri
Olcen bir kigisel degerlendirme anketi olarak agiklanabilir. Spielberger ve arkadaslari
(1970) tarafindan gelistirilen envanterin Tiirk¢e uyarlamasini Oner ve Le Compte

(1983) yapmustir.

Son olarak saglikla iliskili yasam kalitesini 6lgmek icin Diinya Saglik Orgiitii
yasam kalitesi 6l¢egini gelistirmistir. Eser ve arkadaslar1 (1999) 6lgegin gegerlilik ve
giivenirlik analizleri yapmislardir. Yasam Kalitesi 6l¢egi uygulanmistir ve bu sekilde
orneklemimizde yer alan katilimecilarin yasam kalitesinin duygu diizenleme

stratejileri ve anksiyete diizeyleri ile iligkisi incelenmistir.



BiRINCI BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERIi

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme
stratejileri ve anksiyete diizeyleri ile iliskisinin incelemektir. Yasam kalitesindeki
bozulmalarin duygu diizenleme stratejilerine etkilerini inceleyip yasam kalitesinin
etkilerine bakarak biligsel duygu diizenleme stratejilerinin yasam kalitesi, yas,
cinsiyet ve egitim durumlar gibi demografik bilgilerin bir araci etkisi olup,

olmadiginin arastirilmasidir.
1.2.Arastirmanin Onemi

Bireylerin herhangi bir durumla karsilastiklarinda duygusal yonden tepkiler
vermeden ilk once biligsel 6geler gelistirip daha sonrasinda ise duygusal tepkilerini

ortaya koyduklari kanisina varilmstir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri, anksiyete ve yasam kalitesinin aralarinda
iligkiler olabilecegi hipotezinden yola ¢ikarak, olasi iliskinin yas ve cinsiyet gibi

degiskenlerden etkilenip etkilenmeyecegini arastirmaya dahil edilmistir.

Anksiyete yeti yitimi ve saglik algisindaki bozulma nedeniyle yasam kalitesini
diistirmektedir(Bonomi ve ark, 2006). Ruh sagligi ile ilgili arastirmalarin yasam
kalitesi ile birlikte degerlendirilmesi biiylik Onem tasimaktadir. Literatiire
bakildiginda biligssel duygu diizenleme ve anksiyete arasindaki iligkilere bakan
calismalar depresyon ile ilgili yapilan arastirmalara gore daha az oldugu
goriilmektedir(Legerstee ve Garnefski, 2011). Literatiirler incelendiginde biyolojik,
sosyal ve davranigsal alanlarin yani sira duygu diizenleme ve yasam kalitesinin
biligsel siireglerle ele alip anksiyete diizeyine etkilerinin belirlenmesi de aragtirmanin

bulgularinin 6nemini diger ¢aligmalara da yansiyacagi diisiiniilmektedir.



1.3.Arastirmanin Problemi

Duygular; davramigsal tepkilerimizde, kararlarimizda, yasantimiz ile ilgili
onemli olaylar1 hatirlamaya calisirken ve bu sebeple bellegimizi zorlarken, insanlar
ve gevre ile etkilesimimizi kolaylastirirken hep yanimizdadir. Bagka bir etkisi ise,
yanlis zamanlarda ya da yanlis yogunluklarda ortaya cikabilmektedirler, insan
yasamini zor ve karmasik hale getirip yasam kalitesini etkileyen, degistiren bir olgu
haline de gelebilmektedir. Fazla yogunlukta ve uygunsuzlukta olusan duygusal
tepkiler birgok farkli psikopatolojik vakalar ile kendini gostermektedir. Bunlardan
bazilarina deginecek olursak; sosyal yasantinin zorluklari, anksiyete diizeylerindeki
artiglar ve hatta fiziksel rahatsizliklarin ortaya cikisinda etkili bir sekilde rol
oynamaktadir (Gross ve Thompson, 2006).

Insanlar kaygiy1 gelecekle ilgili olumsuzluk, karamsarlik, basarisizlik, endise
ve umutsuzluk duygulariyla birlikte dile getirmesinin yaninda, fiziksel ve toplumsal
cevreden gelen tehlikelere karsi bireyi uyarma, gerekli uyumu saglama ve yasami
siirdiirme islemine katkida bulunarak insan1 motive edici, tehlikelerle bas etmek icin
uyum saglayici, bilimsel ogeleri, 6znel duygulari, davranislari iceren ¢ok yonlii bir
duygu durumunu da icermektedir(Ozusta, 1995 ; Giileg ve Koroglu, 1997). Duygu
diizenleme insanlarin psikolojik iyilik hallerinin korunmasinda O6nemli rol

oynamaktadir.(Folkman ve Moskowitz, 2004).

Yasam kalitesi bireyin amaci ile bu amacin gergeklestirilmesi arasindaki
Ortiismenin bireyde sagladigi memnuniyet diizeyidir. Bu nedenle yasam kalitesi
oznel ve nesnel degerlendirmeleri igerir. Oznel degerlendirmeler bireyin subjektif
kanaatlerini  olustururken nesnel degerlendirmeler Olciilebilir  degiskenlere
gondermede bulunur. Nesnel degerlendirmeler gelir diizeyi, egitim, saglik ve sosyal
iliski aglarinin genisligi gibi sosyo-ekonomik degiskenlerdir. Bu nedenle yasam
kalitesi kavraminin tanimin1 yapmak giictiir. Ancak yasam kalitesi algisinda bireyin
genel olarak iyi olma halinin siirdiiriilebilirligi onemlidir. Buradan yola ¢ikarak
yasam kalitesindeki bozulma, duygu diizenleme ve anksiyete diizeyine etki ederek

yiikseltebilecegi diisiincesi problemin temelini olusturmaktadir.



1.4.Alt Problemler

1. Bireylerin yasam kaliteleri ile duygu diizenleme stratejileri anlaml
diizeyde farklilagmakta midir?

2. Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile anksiyete diizeyleri arasinda
anlamli bir iligki var midir?

3. Bireylerin anksiyete diizeyleri ile duygu diizenleme stratejileri
arasinda anlamli bir iligki var midir?

4. Biligsel duygu diizenleme stratejilerine gore bireylerin cinsiyet, yas,
meslekleri, egitim seviyeleri gibi degiskenlere gére anlamli diizeyde farklilasmakta
midir?

5. Duygu diizenleme stratejilerinin gelisiminde ve diizenlenmesinde
yasam kalitesinin etkisi var midir?

6. Yasam kalitesi ile anksiyete diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var

midir?
1.5.Varsayimlar(Sayiltilar)

1. Yapilan arastirmada katilimeilara uygulanan Sosyo-demografik bilgi
formu, biligsel duygu diizenleme 6l¢egi, durumluk-siirekli kaygi envanteri ve yasam
kalitesi Olcegi veri toplama araglarina icten ve dogru yantlar verdikleri
varsayilmistir.

2. Kullanilan 6l¢eklerin amaclarina uygun verilerin toplanmasinda
aranan sartlarin tamamii tasidigi ve Olglilmek istenen degiskenleri oOlgtiikleri
varsayilmistir.

3. Aragtirma 6rnekleminin evreni uygun olarak yansittig1 varsayilmistir.



1.6.Simirhliklar

1. Aragtirmada incelenen anksiyete diizeyleri, durumluluk-siirekli kaygi
envanteri’nin 6l¢tligli nitelikte sinirhidir.

2. Aragtirmada incelenen yasam kalitesi, yasam kalitesi Ol¢egi’nin
Olctligli nitelikte sinirlidir.

3. Aragtirmada incelenen bilissel duygu diizenleme stratejileri, Biligsel
Duygu Diizenleme 6l¢eginin 6l¢tiigii nitelikte sinirlidir.

4. Bu arastirma klinik anlamda anksiyete bozuklugu olan kisilere yonelik
yapilmadig1 i¢in, bu yonelimde olan saglikli kisilere uygulanacagindan dolay1
arastirma degerlendirilirken sonuglara etkisi sinirlidir.

5. Aragtirma sonuglar1 6rneklem grubundan elde edilen verilerle siirlt

olacaktir.
1.7.Arastirmamin Hipotezleri

1. H1:Bireylerin yasam kaliteleri ile biligsel duygu diizenleme stratejileri
arasinda anlamli bir iliski vardir.
2. H2:Bireylerin biligsel duygu diizenleme stratejileri ile anksiyete

diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

3. H3: Yasam kalitesinin anksiyete ile iligkisi vardir.

4. H4:Bireylerin anksiyete diizeyleri cinsiyetlerine gore farklilik
gostermektedir.

5. H5:Bireylerin duygu diizenleme stratejileri kullanimlar1 yasa gore

farklilik gostermektedir.

6. H6:Bireylerin is yasantilar1 ile anksiyete diizeyleri farklilik
gostermektedir.
7. H7:Bireylerin duygu diizenleme stratejileri kullanimlari cinsiyete gore

farklilik gostermektedir.

8. HS8:Bireylerin yasam kalitesi cinsiyete gore farklilik gostermektedir.
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2.1.Yasam Kalitesi

Calman ve arkadaslari1 Yasam Kalitesi’ni bireylerin beklentileri ile bu
beklentilerden elde edebildikleri arasindaki acik (gap theory) olarak
tanimlamaktadir(Calman,1984). Hunt ve arkadaglar1 ise Yagsam Kalitesi’ni bireylerin
gereksinimlerinin belirlenebilmesi olarak tanimlamaktadir( Hunt ve Mckenna 1992).
Bu tanima gore gereksinimler heniiz elde edilmemis olsalar bile bu gereksinimleri
elde edebilmek ve yasam kalitesini iyilestirmek igin bireylerin tiim yasamlari
itibariyle ortaya koyacaklari siireci icermektedir. Gill ve arkadaglar1 ise ‘bireylerin
sagliklarmi ya da yasantilarinin sagliklarinin  disinda olan alanlarinda neler
hissedebileceklerini gosteren, ‘kisisel algilari’ olarak tanimlarlar(Gill ve Feinstein
1994). Son yillarda yapilan arastirmalarda hem sosyal alanlarda hem de tip
alanlarinda fazlaca kullanilsa da, “Yasam Kalitesi”’ni (YK) tanimini1 yapmak oldukca
zordur(Whalen ve Ferrans 2001).Tanimmin yapilamamasinin sebeplerinden biri
yasam kalitesinin pek ¢ok alani (domain) kapsayabilen ¢ok yonlii bir kavramdir.
Sosyal olarak ya da toplumlar arasinda bile 6nemli farkliliklar tanimlamasi yapildig:
goriilen yasam kalitesinin ayni1 toplumda yagayan bireyler arasinda bile degiskenlik
gosterebildigi goriilmiistiir(Kelleher ve Cardozo 1995). Fakat genel olarak kabul
edilen YK icinde olmasi gereken ve bu konular iizerinden olusan basliklar su
sekildedir; islevsel yeterlilikleri, hastalik ve tedavi siireci hakkinda yakinmalari,
psikolojik olarak ve sosyal olarak yeterlilik durumlarini olusturmaktadir(Velikova ve
ark 1999). Diinya Saglk Orgiiti Yasam Kalitesi (WHOQOL) grubu YK’ni;
‘Hastanin, hem i¢inde yasadig kiiltiirel yap1 ve degerler sistemi baglaminda, hem de
kendi amaglari, beklentileri, standartlar1 ve endiseleri agisindan, yasamdaki durumu

ile ilgili kisisel algis1” olarak tanimlamaktadir(WHO 1993).

Bu tanimla birlikte hastanin kendi yasamiyla ilgili olarak YK’ni nasil
degerlendirdigi iizerine odaklanilmistir(Suurmeijer ve Reuvekamp 2001). Bu
tanimlara bakarak yasam kalitesi kavrami i¢inde sunlari barindirir; yasam doyumu,
Oznellik ve iyl olma hali, mutlu hissetme, islevsel olarak yeterlilik, sosyal iyilik hali
seklindeki kavramlar yasam kalitesi konularinda Onemli noktalar1 ortaya

cikarmaktadir( Bowling,1998).



Yagam kalitesi hakkinda yapilan literatiir taramalarinda karsimiza c¢ikan bir
diger onemli tanim objektiflik ve subjektifliktir. Aslinda bakildig1 zaman “kisinin
yasantist ile ilgili subjektif algis1” olarak sekillense de yasam kalitesi, objektif
gostergeler ve subjektif gostergeler olaraktan iki ayr1 konular {izerinde

degerlendirilip incelenmektedir (Boylu, 2007).

Objektif gostergelerin igerdigi konulara bakacak olursak daha c¢ok bireylerin
demografik verilerine odaklanmaktadir. Bunlar bireylerin gelir diizeyleri, egitim
yasantilari, hangi meslek gruplarindan olduklari, saglik durumlar1 ve yasadiklari
yerlerin durumu gibi 6zellikleri kapsamaktadir. Subjektif gostergeler daha ¢ok
bireylerin sahip olabildikleri bu imkanlara duymus olduklar1 tatmin ve doyum
duygularin1 kapsamaktadir(Torlak ve Yavuzgehre 2008; Malkinapykh, 2001;
Veenhoven, 1996).

Bazi arastirmacilar objektif gostergeler konusunun daha o6nemli oldugu
kanisma varmistir(Kaya, Ipekgi, Cetin Kuruiiziim, 2011). Bunun yani sira bazi
arastirmacilar ise subjektif gostergelerin daha 6nemli oldugunu sdylemektedirler
(Aksungur, 2009). Ancak arastirmacilar tarafindan farkli goriisler belirtilse de hem
objektif gostergeler i¢in hem de subjektif gostergeler i¢cin evrensellik agisindan bir

tanilama sistemi ya da belirli olan standartlar1 bulunmamaktadir (Demirkaya, 2010).

Konuyla ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde literatiir de bulunan yasam
kalitesinin gostergeleri; cinsiyet, yas, bireylerin medeni hali, sosyal destek
ihtiyaclari, yasanilan konut ve konutun Ozellikleri, saglik durumlari, egitim
seviyeleri, gelir diizeyleri, is yasantilari, bos zamanlarinda yapmis olduklar

aktiviteler gibi alanlarda siiflandirilabilir(Torlak ve Yavuzgehre, 2008).
2.1.1. Yasam Kalitesi Tarihcesi

Saglikla ilgili yapilan arastirma alanlarin da“Yasam Kalitesi’nin incelenmesine
son donemlerde yogun bir ilgi artist goriilmektedir. “Yasam Kalitesi” kavraminin
tarihsel acidan sosyolojik agidan ve tibbi agidan incelenmesi ¢ok eski kaynaklara
dayanmaktadir. Ik filozoflardan olan Aristo ortaya koymus oldugu eserlerinde
mutlu yagamin dogasina ve ‘iyi bir yasant’’ icin bireylere gerekli olan yasam
kalitesinin konularina deginmektedir(Osterfeld,1994).Aristo ve sonrasindaki diger
filozoflara gore yasamin en temel amaci en yiiksek diizeye ¢ikabilmek ve yasamin

izin verdigi en 1yi duruma sahip olabilmektir.



Eger bireyler bu sdylenen hedefe ulasabilirlerse kisi sahip oldugu en yiiksek
yasam kalitesine ulasmis demektir. Tip alaninin en 6nemli filozoflarindan olan
Hipokrat donemindeki hekimlere, hasta olan insanlarin iyilestirilebilinmesi i¢in ve
yakinma durumlarinin azaltalabilmek i¢in tedavi asamasinda olabildigince iyilik
halinin korunmas1 ve artiritlmasi i¢in hekimlere biiyiik gorev diistiigiinii sOylenmistir
ve bu konu o&gretilmisdir(Levine,1996). Yasam kalitesini terim olarak ele alip
inceledigimizde, oncelikle Priestley’in 1943’de sahnelenen ‘Daylight on Saturday’
(Cumartesi Isiklar1) anlamina gelen oyununda kullanmislardir( Gerharz ve Emberton
1999). Daha sonrasinda WHO (1946) yillarinda yapmis oldugu tanimda saglikli olma
halini “Yalnizca hastalik ve sakatligin olmayis1 degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonden tam 1iyilik hali” seklinde farkli kollar1 olabilecegini tanimladiktan sonra
yasam kalitesi konusuna kars1 ilgi artmis ve sosyal ¢alismalar bu yonde yapilmaya
baslanmistir(WHO,1947). Bu ilgiye ragmen tip bilimin de yasam kalitesi konusuna
ilk deginen isim Long (1960) olmustur. Yaymladigi Yasam Kalitesi ve Niceligi
Uzerine yazmis oldugu “On the Quantity and Quality of Life” isimli makalesinde

yasam kalitesine yer vermistir(Long,1960).
2.1.2.Yasam Kalitesinin Subjektif Gostergesi

Psikolojik gostergeler yasam doyumu, psikolojik etki ve emosyonel iyilik hali
olup yasam deneyimlerinin subjektif degerlendirilmesi ile elde edilirler. Bu
yaklagimlarin ana amact: davranissal yargilarin ve psikolojik bilylimentr1 sonuglarini
gostermektedir.  Psikolojik  gostergeler icerisinde bireyin kendi yasamini
degerlendirmesi temel etmendir. Bu anlamda, yasam kalitesi 6znel bir doyumda
sonugctur(Yetim,1984). Yasamin kaliteli ya da kalitesiz goriilmesinde, 6znel 6gelerin
nitelikleri, isleyis tarzlar1 ve belirleyici olma 6zellikleri etkili olmakta ve yasam
kalitesi algisinda Oznel ogelerin Onemini ortaya koymaktadir. Nesnel Ogelerin
acikladigi  oOzellikler, sadece genel  kosullarin  istatistiksel  oranlarinm

vermektedir(Yetim,1985).

Yasam kalitesinin belirleyici etmenlerinden olan psikolojik gostergeler, bir
yasantt sonrasinda yapilan 6znel bir degerlendirme ya da bilissel, duygusal ve
diisiincesel bir sonu¢ olmaktadir. Yagam kalitesi kavrami bireyin kendi yasaminin
cesitli yonlerine iliskin 6znel doyumunu olusturan ifadelerin biitiiniidiir. Bu sebep ile
bireylerin yasam kalitelerinin degerlendirilmesinde bir¢ok alan1 kapsadigi

diisiiniilmektedir. Bu alanlardan en 6nemlilerinden biri aile alanini olusturmaktadir.

9



Bireyler aile yasamlarinda ne kadar olumlu ve mutlularsa bu iliski aile
yasantilarindan aldiklar1 doyumun yasam kalitesi diizeylerinin olumlu yd&nleri

lizerinde 6dnemli bir yere sahip olduklar1 anlamina gelmektedir(Holmes,1989).

Diger bir onemli alan olan kendilik alamidir. Bu alanda bireyin kendi
varolusunu, kendi benligini ve toplumsal varolusu hakkinda daha cok kisisel
yaklagimlar1 kapsamaktadir. Bireylerin kendileri hakkinda yetersiz diisiincelere
kapilmalar1 yasanilan olaylar1 degerlendirmelerinde olumsuz sonuglar1 géz Oniine
cikaracaktir. Icinde olumsuz duygular barindiran bir birey ¢evresine, ailesine ve tiim
yasama karst olan davraniglarinda ve bakisi agisinda farkliliklar olusacaktir. Son
olarak degerlendirilecek olan alan ise bireyin yasami bir biitiin olarak gérmesi yani
biitliin yasam alanidir. Birey, biitiin bu alanlar dahilinde aile yasantisini, i hayatini,
gelir diizeyini, sosyal iliskilerini ve diger olusan alanlar hakkinda biligsel yoniinii ve

duygusunu birlestirerek yasaminin degerlendirmesini yapar.

Bu degerlendirme esas olarak soyut yasam kalitesini yani bireyin algiladigi
ozelliklerini belirtir(Bilgin, Ergenc ve Tirnurcanday 1984). Yasam kalitesi dinamik
ve degisken bir kavramdir. (Yetim,1984).

2.2.1.Duygular

Duygular insan yasantisinda sosyal ve psikolojik islevselliginde onemli bir
yere sahiptir. Problem ¢ozebilmede, gerekli davranigsal tepkilerde bulunmada, karar
vermede, Onemli olaylar1 hatirlayabilmek icin ve kisilerarasi etkilesimlerde

bulunabilmek i¢in duygularin giiclinden yararlanilmaktadir.

Bunun yani sira duygular, bireylerin psikolojik stireclerini, davranigsal
tepkilerini ve bilissel durumlarimi diizenlemenin disinda diisiincelerinin  ve
davraniglarinin gelismesine de biiyiik dl¢lide motivasyon saglamaktadir. Bireylerin
amaclarina ulagabilmek icin arada bir engel olarak goriilen duygular, amaglara
ulagilabilirlik diizeyine gore devinime gecme Ozellikleri vardir. Kisiler hedeflemis
olduklar1 gayelerine yaklastiklart zaman mutluluk, keyif gibi olumlu duygular
yasarlar bunun tam tersi olarak amaclarindan saptiklar1 zaman ise iizgiin ve 6fkeli

ruh hali gibi duygular yasamaktadirlar. (Gross ve Thompson, 2006; Lazarus, 1991).

Duygularin islevselligi kadar kontrol edilmesi de gerekir eger ki kontrol
edilemedigi durumlar olursa ya da uygun kosullarda ve zamaninda ifade edilemedigi

zamanlar da insanlarin yasaminmi zorlastirict bir duruma sahip olabilmektedirler
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(Gross ve Thompson, 2006). Bunun i¢in duygularini yonetebilme, hakimiyet
kurabilme ve diizenleyebilme mahareti bireylerin toplumcul olarak ve psikolojik ruh
sagligr acisindan biiylikk Oneme sahiptir. Duygu hakkinda birgok kuram ve
tanimlamalar yapilmaktadir. Duygular, hayatimiz1 sekillendiren iletisim alan1 ve
saglik alan1 gibi bir¢ok islevde gorevlidir. Duygularin biligsel, davranigsal ve
fizyolojik etkenlerle biitiinlesmesi acisindan sagliklilik hali ile de baglantilidir
(Purnamaningsih, 2017). Duygularin ¢ocukluk doneminden baslayarak yetiskinlik
donemi de dahil olmak iizere bireyin kendisine ve ¢evresine bakis acist hakkindaki
diisiince ¢ercevesinin olugmasi ve sekillenmesi olarak tanimlanir. Duygu kavrami
insanlarin algilarini, bir olay karsisindaki diisiince yapisini ve ne tiir davraniglarda
bulunacagini etkiler bunun i¢in duygularindan haberdar olmak ve duygular
yonetebilme kabiliyetine sahip olmak insanin yasaminda biiyiik etkiye sahiptir (Crick

ve Dodge, 1994).

Duygu kavraminin insan yasantisinin her alaninda oldugu kadar psikoloji
bilimi i¢inde de etkin bir konumda bulunmakta olup bir¢ok arastirma konusunu
olusturmaktadir. Duygularin psikoloji biliminin baslangi¢ asamasindan beri James,
Freud ve Darwin gibi bilim insanlarinin arastirmalarina konu olmustur (Gross,1998).
Bu ilginin en 6nemli nedeni duygularin; evrimsellik, iletisim ve kararlar alma
siirecinde insan yasamini etkileyen cok sayida isleve sahip olmasidir (Amstadter,

2008).
2.2.2.Bilis

Bilis bireyin duygularinin olusumunda 6nemli bir etkiye sahiptir. Duygunun
Oonemini incelemekte olan biligsel yaklasima bakacak olursak eger, biligsel yeniden
degerlendirme, duygularin deneyim siirecini ve duygularin deneyimlenebilecegini
belirlemektedir. Bdyle bir agidan bakildiginda bilis duygularin diizenlenmesi
gerektigine karar verme siirecini olusturmaktadir.(Joormann, Yoon, Siemer, 2010).
Bilis, bireyin duygularin1 yoOnetebilmesi, duygu diizenlemesi yapabilmesi ve
duygularinin kontrolilne hakim olarak insanlarin yasantisinda tehdit unsuru
olusturabilecek veya stresi artiran olaylardan sonra yasanmasi muhtemel olan negatif
duygularinin  olumsuz etkilerinin  sonuglarin1  karsilayabilmesine  yardimci
olabilmektedir (Garnefski ve dig., 2001).Duygunun sistemsel 6zelliklerinin ayn1 anda
diger boyutlari ile ele alinmamasini sdyleyen Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001),

duygu diizenleme agamalarinin iki tiirline odaklanmay1 agiklamislardir. Bu boyutlarin
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islevsel olarak kullanilmasi bireylerin psikolojik sagliklar1 agisindan onemli bir
noktadir. Olusturulan iki boyut bilingli ve biligsel boyutlardir. Duygulari, diisiince ile
ya da bilis araciligiyla diizenleyebilme, insanlarin stresli hayat olaylar1 karsisinda,
duygularin1 ydnetebilmeleri, diizenleyebilmeleri, duygularinin iizerinde hakimiyet
saglayabilmeleri ve duygularina yenilmemeleri gerektigini diistinmeleri agisindan

olanak saglayacaktir (Garnefski ve ark, 2002).
2.2.3.Bilissel Duygu Diizenleme Tanim

Duygunun, anilarin bir arada incelendigi alanlardan biri de duygu diizenleme
(affect regulation) islevidir. Burada olusan genel kabul, duygusal kendini
diizenlemenin olusumunun hazza dayandigidir. Insanlar her zaman iyi hissetmek, iyi
duygudurum ic¢inde kalmak ve kotii duygudurum igindelerse yasadiklari duygu

yogunlugundan daha az kotii hissetmek isterler.

Bunun i¢in iki tane motivasyon kaynagi vardir. Yasantinin ¢ogunlugunda
olumlu duygudurumu siirdirme (positive mood maintanence) ve olumsuz
duygudurumu onarma (negative mood repair) olarak tanimlanabilir(Barry, Naus ve
Rehm, 2006). Duygu diizenleme otobiyografik bellegin islevinde olmayabilir, fakat
diizenlenmesinde olusan benlik, sosyal olgular ve yol gosterme siiregleri gibi birincil

islevlerinin 6nemli bir kismini olusturmaktadir(Bluck,2003).

Benlik ve duygu iligkisini olusturan otobiyografik bellek, insanlarin
istemedikleri duygular1 azaltabilme yetisine sahip olma sekilde diizenlemesine (down
regulation) izin veren genis bir sistemsel diizenin i¢inde ¢alisir(Koole,2009). Duygu
diizenleme; bireylerin nasil duygular barindirmis olduklarint ve bu duygular
sahiplendiklerinde bunlar1 nasil anlamlandirdiklarini, bu deneyimlemis olduklar
duygular1 nasil anlatiklarina dair siirecleri olusturur. Duygu diizenleme kendi
kendine olabilen ve denetimli olabilecegi gibi bazi durumlar yasanilan olumlu ya da
olumsuz durumlarda bilingli veya bilingsiz olarak da gergeklesebilir. Bu sebeplerden
dolay1 duygu diizenleme duygu olusumunda, biiyilikliiglinde, zamanlamasinda ve
anlam edilisini etkileyen planma gerektiren ve kendi kendine olabilen bir siireg
icerisindedir. Duygu diizenleme ile ilgili yapilmis olan arastirmalarda kisilerin
duygularin1 daha ¢ok edilgen olarak yasamadiklarini, duygu seviyelerine gore etkin
tepkiler verip, cogu kez bu duygu ve tepkilerini degistirmeye ¢alistiklar1 sonuglarina

ulagilmistir (Joormann ve Stanton, 2016).
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Biligsel duygu diizenleme duygusallik acisinda gelmekte olan ikaz edici
bilgilerin biligsel yollardan yerine getirilmesidir (Garnefski ve Kraaij, 2005). Ayrica
duygu diizenleme yasambilimsel olarak, sosyo olarak ve devinimsel yonlerden uzun
cerceve olusturmaktadir. Olusturmus oldugu bu cergeve de bilingli veya bilingsiz
biligsel siiregler seklinde tanim yapilabilir (Garnefski, Teerds, Kraaij, Legerstee, Van
den Kommer, 2004). Biligsel yaklasim olusumlarina bakilinca insanlarin idealarini,
sezgilerini ve eylemlerinin zihinlerindeki bilgi islemelerini olusmaktadir. Bilis ve
duygularin islevselligi iki yonliidiir ve ayr1 olarak degerlendirilmemelidir (Lazarus,
1991). Deneyim elde edilen durumlarla ilgili biligsel yorumlamalar, o olay ile ilgili
olusan duygunun nasil olacagini belirlemektedir. Biligsel siiregler insanlarin

rastladiklar1 olaylara ve durumlara gore duygusal tepkilerini etkilemektedir.

Duygu diizenleme sadece icsel bir siire¢ degildir ayn1 zamanda digsal bir
siregtir ve bir amaca yoneliktir (Tompson,1994). Bu sebeple bakildiginda, duygu
diizenlemenin biitiiniinde fazlaca diizenlemeler oldugu goriilmektedir. Insanlarin
kendilerine ait duygularini, bagkalarinin araciligiyla olusturulan duygulari, duygu
kavraminin kendisini ve duygunun en derinlerinde yatan sebepleri diizenlemelerden
olusan bir¢ok diizeni olusturmaktadir (Thompson ve Calkins, 1996). Yasam
olaylarinin etkileri ile psikiyatrik bozukluklar arasindaki iliskiye deginen bircok
calisma bulunmaktadir (Faravelli ve ark. 2007; Kendler ve ark. 2003; Holahan ve
Moos 1987; Coskun ve ark. 1995). Duygu diizenleme ile psikopatoloji konulari
zamanla daha cok birlikte ele alinip arastirmalara konu olmaya baslamistir
(Berenbaum ve ark. 2003; Kring ve Bachorowski, 1999; Mennin ve Farach,
2007).Yapilan arastirmalar sonucunda, duygu diizenlemedeki gii¢liiklerin
psikopatolojiyle de iliskili oldugu diistiniilmektedir (Aldao ve ark, 2010).Duygu
diizenleme ve psikopatoji birbirini etkilemis olsa da her ikisini de etkileyen bazi
unsurlar bulunmaktadir. Kaliteli sosyal iliskiler, basarili duygu diizenlemenin
olusumunda O6nemli etkene sahiptir. Ayrica akademik basarilar ve is alanlarinda
yiiksek basarilar ve sosyal cevrenin taleplerine uygun tepkiler verebilmek, bu
tepkilere ait neden sonug iliskisinin kurulabilmesi ile iliskilendirmektedir (Cole ve
ark. 2004). Bu agidan bakildiginda biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon
ve anksiyete arasindaki iligskiler 6n plandadir (Garnefski ve Kraaij 2007; Garnefski

ve ark. 2001; Martin ve Dahlen 2005).
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Son donemlerde, stabil olmayan duygudurumun ve duygu diizenlemedeki
aksakliklarin bir¢cok psikolojik bozuklugun olusmasinda ve siireklilik gostermesinde
rol oynadig1 diisiiniilmektedir(Gross ve Munoz,1995).0Olumsuz duygularin islevsel
olmayan stratejilerden bastirma ya da kaginma yoluyla asir1 bir sekilde azaltilmaya
calisarak diizenlenmeye c¢alisilmasi ya da ruminasyonlar yoluyla abartilarak
stirdiirilmesi de psikopatolojilerin onciilleri olabilmektedir(Aldao, Nolen-Hoeksema
ve Schweizer, 2010). Buna ek olarak, uyumlu duygu diizenleme stratejileri olarak
nitelenen yeniden degerlendirme, kabullenme ya da problem ¢6zme stratejilerinin
olumsuz duygularla basa c¢ikarken kullanilmasindaki giicliikler psikopatolojilerin

ortaya ¢cikmasinda rol oynayabilmektedir.

Duygu diizenleme stratejilerinin - uyumlu ya da uyumsuz olarak
degerlendirilmesi ve c¢esitli psikopatolojiler ile iliskileri baglama gore
farklilagabilmektedir. (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010) Duygusal i¢goérii ve
psikopatolojinin duygu diizenlemenin gii¢lii yonlerini olusturdugun ve birbirleri ile
ilgili oldugu diisiiniilmektedir (Boden ve Thompson, 2009). Genel olarak psikiyatrik
bozukluklara baktigimizda i¢inde uyumsuz duygu diizenlemeleri barindirdigini
yapilan aragtirmalarin sonucunda bilinmektedir. Ayn1 zamanda yapilan calismalar
psikopatolojinin baglamasinda ve tedavi siirecinde duygu diizenlemenin roliinii bu
siire¢ icerisinde kullanmayir hedeflemektedirler. Anksiyetenin  olusumuna
bakildiginda genellikle duygu diizenlemedeki zor kisimlarindan kaynaklanir.
Uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinin = kullanimi1  anksiyetenin

olusumunda etkiye sahiptir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010).
2.2.4.Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001), yapmis olduklari ¢aligmalarda ilk defa
duygu diizenleme goriistinii biligsel boyutlarmi vurgulayarak biligsel bas etme
metotlart anlamina da gelen bilissel duygu diizenleme kavramini ve stratejilerini ele
almiglardir. Gross (1998), duygu diizenleme siirecini iki ayr1 konu bicimde ele
almaktadir. Bunlar onsiire¢ odakli (antecedent-focused) ve tepki odakli (response-
focused) duygu diizenleme siirecleridir. Onsiire¢ odakli stratejiler, duygularin
olusturdugu tepkiler heniiz aktiflesmeden ve daha davranig bi¢iminde herhangi bir
baskaliklara yol agmadan Once yapilan diizenlemelerden olusturmaktadir. Tepki
odakli stratejilere bakacak olursak duyguyu tetikleyici uyaranlara karst

degerlendirme kisimlarina verilecek olan tepkilerin etkinlestirilmeesinin ardindan
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duyguyu ifade etme siirecinde yapilacak olan diizenlenmelerin birlesimidir (Gross ve
John, 2003; Gross ve Thompson, 2006). Incelemeler sonusunca onsiire¢ odakli
stratejiler, tepki odakli stratejilere gére daha uyumlu stratejileri barindirmis oldugunu
sonuglardan yansitmaktadir(John ve Gross, 2006). Duygu diizenleme stratejilerinden
olan durum se¢me, insanlarin durumlar karsisinda istenilen ya da istenilmeyen
tutarsiz duygusalliklarin sonuglarina goére bu olaylar1 tercih etmesi ya da bu
durumdan kagmay1 saglayan duygu diizenleme tarzidir. Ornegin olumsuzluklarla
dolu bir giin gecirdikten sonra komik filmler izlemek gibi ya da kavgaci yonlii
davraniglarda bulunan arkadasindan kaginmak gibi karsilastigi olaylar1 secebilmeyi

olusturur (Gross ve Thompson, 2006).

Diger bir duygu diizenleme stratejisi olan durum degistirme, insanin belirgin
olan durumuna, gereksinimlerine yonelik ya da istendik duygusal etkileri
gostermesine yonelik degisimler gostermesi ya da bu tepkileri adapte etmesidir (John

ve Gross, 2003).

Durum degistirme stratejisinin esas énemli olan kisimlar1 degisikligin igsellik
boyutlarinda olusmasindansa, digsal boyutlarda ve sosyal ¢evrede gerceklestirilmis
olmasi onemlidir. Durum se¢me siireciyle benzerlikler gostersede durum degistirme

baska bir sekil arayip bulma ¢abasini saglamaktadir(Gross ve Thompson, 2006).

Durum se¢me ile durum degistirmenin ikisinde de bireyin durumlarinin
bicimlendirilmesine yardim edebilmeyi hedeflemektedir. Fiziki ortam degisikligine
gidilmeden ya da diizenleme gerekentiren herhangi bir sey yapmadan da duygular
diizenlemek olduk¢a miimkiin goziikmektedir. Bu durumu saglayan etmen ise
dikkatte yayilma siirecidir. Dikkatte yayilma siirecinde bireylerin yasamis oldugu bir
olay karsisinda duygusal etkilerini degistirmek amaciyla olaylarin secilebilirliklerine
gore gercekletirilir (Gross ve Thompson, 2006). Gross (2006), dikkatte yayilma
siirecinin olusumunda, durum segmenin i¢sel boyutu olarak ele alinabilecegini
sOylemektedir. Ancak bu strateji iki farkli bigim olarak karsimiza ¢ikmaktadir, dikkat
dagitma (distraction) ve yogunlasma (concentration) seklinde kullanilabilmektedir.
Dikkat dagitma, dikkati yasanilan olay ve durumlarin bazi degisik kisimlarina
odaklamay1 amaglarken bu konuyla tamamen bagi bulunmayan baska bir duruma
aktarmasar seklinde olusumlanmistir. Yogunlagsma, olayin dikkatini daha ¢ok

duygusal kisimlarina bakmayn igerir.
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Eger dikkati duygulara ve baska neticelere kanalize bigimi daimi tekrarlanan
bir hale gelirse, bu durum ruminasyon stratejisi olarak karsimiza ¢ikar (Gross, 2006).
Ancak Borkovec ve ark (1995) dikkati ilerideki olasi tehditlere karsi kanalize
edilirse, bireyin diisiik seviye diizeyindeki anksiyetesini ylikselterek olumsuz
duygusal olaylara karst vermis olduklar1 reaksiyonlarin etkilerini azalttigini
sOylemektedirler. Biligsel degisim stratejisini ele alirsak, insanlarin i¢inde bulundugu
durumu yeniden degerlendirdikten sonra durumun duygusal boyutlarim1 ya da
Onemini baskalastirmak amaci ile olay1 yonetme kapasitesine iliskin diisiincelerini
degistirmesine yonelik ifadeleri olusturmaktadir (Gross, 1999; Gross ve Thompson,
2006). En son strateji olan tepki diizenleme dort stratejinin tersine, duygu insasinin

son boliimlerinde ortaya ¢ikar (Gross, 2006).

Bu gelisim asamasi, psikolojik olarak, deneyimsel olarak ve davranissal olarak
reaksiyonlarin siralanmast durumlarini olusturmaktadir. Biitiin bu duygu diizenleme
stratejilerinin diizenli ve etkili olarak kullanilmasi bireyin, dogumu ile baslayan
sosyal hayatin1 olusturan deger verdigi kisilerin (ailesini, arkadaglarini, vb.)

duygularina yonelik yorumlamalarinda biiyiik ehemmiyet tasimaktadir (Gross, 1999).

Biligsel duygu diizenleme, bireylerin travmatik bir olay atlattiktan sonra bu
olaylarlara karsilik gelisen duygusal ve davranigsal tepkilerin yasanilan olaya karsi
bas edilebilirligi de olusturmaktadir(Garnefski ve Kraaij, 2006; Garnefski ve ark.,
2001). Garnefski ve arkadaglar1 (2001), stres vermekte olan yasamsal olaylara karsi
bireylerin yontem edindikleri stratejileri 6lgmek adina biligsel duygu diizenleme
stratejileri 6l¢egi“ni gelistirmislerdir. Bu 6l¢ek; kendini suglama, kabul, ruminasyon,
pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden degerlendirme,

olaym degerini azaltma, felaketlestirme ve digerlerini suglama olmak iizere dokuz

bilissel stratejiyi kapsamaktadir.

1-Kendini suglama: Bireylerin yasamis olduklart olaylardan kendilerini
yukiimlii tutmalar1 ve bu ylizden kendilerini yargilayici ifadeler kullanmalarina

sebebiyet vermesidir (Garnefski ve ark., 2001).

2-Kabul: Bireylerin yasamis olduklar1 olumsuzluklart kabullenmelerine yonelik
diistinceleri olusturmaktadir (Wolgast, Lundh ve Viborg, 2011). Kabul stratejisinin,
anksiyete ile orta diizeyde negatif yonlii iliskisi vardir(Carver, Scheier ve Weintraub,

1989).
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3-Ruminasyon: Birey yasamis oldugu negatif bir olay tecriibe ettiginde o olaya
karsilik diizenlemeler yapmadan siirekli negatif diisiincelerinin tekralanmasidir
(Garnefski ve ark., 2001).

4-Pozitif tekrar odaklanma: Birey yasamis oldugu kotii olaylar diisiinmektense
daha eglenceli onu mutlu edebilecek diisiincelere odaklanir(Garnefski ve ark., 2001).

5-Plana tekrar odaklanma: Birey yasamis oldugu kotii tecriibeler karsisinda ne
tiir bir yol ¢izelgesi belirleyecegini ve i¢cinde bulundugu bu durumla ilgili nasil basa
cikabilecegi yoniindeki fikirlerini olusturmaktadir(Garnefski ve ark., 2001). Plana
tekrar odaklanma stratejisi ile anksiyete arasinda negatif yonde iligki
olusturmaktadir(Carver ve ark., 1989).

6-Pozitif yeniden degerlendirme: Birey yasamis oldugu olumsuz olaylar
karsisinda bu siireci en iyi sekilde olumlu ydnlerine bakarak ve kendini iyi
hissettirecek anlamlar olusturacak stratejiyi belirler(Garland, Gaylord ve Park, 2009).

7-Olayin degerini azaltma: Bireyin yasamis oldugu olaylarin, yasamis oldugu
oOteki olaylarla karsilastirilma yapmasina neden olur ki boylece hissetmis oldugu kétii
hisslerin azalmasina neden olabilsin. (Garnefski ve ark., 2001).

8-Felaketlestirme: Bireyin yasadigi kotii olaylar karsisinda olumsuz yonlerini
ele alacak diisiinceler sergilemesine neden olur ve yasadigi olayin en korkung olay
oldugu yoniinde semalar olusturmaktadir (Garnefski ve ark., 2001).

9-Digerlerini suglama: Bireyin yasamis oldugu negatif olaylar karsisinda hep
diger insanlart mesuliyetli saymasi ve kendine dair mesuliyet gérmemesidir
(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002).

Garnefski ve arkadaglarina (2001) gore kabul, plana tekrar odaklanma, pozitif
tekrar odaklanma, pozitif yeniden degerlendirme ve olaymn degerini azaltma
stratejileri uyumlu stratejiler grubuna girerken, kendini su¢lama, digerlerini suglama,
ruminasyon ve felaketlestirme stratejileri ise uyumsuz stratejiler olarak

degerlendirilmistir.
2.2.5.Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Anksiyete ile iliskisi

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin  ve anksiyete bozukluklarinin
arasindaki baglantili iligkiler bu alanda ¢alisan arastirmacilarin ilgilerini ¢ekmistir ve
tizerinde durduklari1 ¢aligma alanini olusturmaktadir(Garnefski ve Kraaij, 2016 ; Min

ve ark., 2013; Temizel ve Dag, 2014).
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Uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin anksiyetenin gelisiminde
onemli rol oynadigini belirten Aldao ve arkadaslar1 (2010) bu stratejilerden 6zellikle
felaketlestirme stratejisinin anksiyeteyi agiklamada onemli bir etkiye sahip oldugu
yapilmig olan baska arastirmalarda bu arastirmayi destekler nitelikte olmustur
(Garnefski ve Kraaij, 2007; Martin, Dahlen, 2005; Zlomke ve Hahn, 2010). Bu
alanda yapilan calismalar incelendiginde anksiyete ile felaketlestirme stratejisi
arasinda pozitif yonde anlaml iliskiyle karsilasildigina dair sonuglar elde edildigi

goriilmiistiir(Fresco, Frankel, Mennin, Turk ve Heimberg, 2002).

Uyumsuz stratejilerin i¢inde yer alan digerlerini suclama stratejisi ile anksiyete
arasindaki iliskiye bakildiginda pozitif yonde anlamli iligkiler oldugunu kanitlayan
caligmalar literatlirde yer almaktadir(Garnefski ve Kraaij, 2016 ; Martin ve Dahlen,
2005).

2.3.1Anksiyete Kavram

Anksiyete kelimesi Latincede “tikanma, bogulma” anlamina gelen “angere”
kelimesinden ortaya ¢ikmistir(Berksun,2003). Hos karsilanmayan bedensel duyularin
eslik ettigi, yaygin ve belirli olmayan kaygi duygusudur(Tueth,1993). Bunun yam
sira anksiyete bireylere tehlikeli durumlarin haberciligini yaparken ayni zamanda da
tehlike olusturan durumlarla bireyin basa ¢ikabilmesi i¢in Onlem niteligi
olusturmaktadir (Tiikel,2000). Anksiyete bir tehdit durumuna karst ya da somut
olusumlarin eksikligine karsi olusan, i¢giidiisel bir aksi cevaptir(Aktan, Utku,1987).
Anksiyete korkuya benzeyen bir duygudur. Anksiyetenin korkuyla karsilastirildig:
cok durum vardir fakat korkudan farki 6zellikli bir kaynaginin bulunamamasidir.
Buna karsiik korku belirli nedeni olan olay ve nesnelerin igerisinde
barinmaktadir(Beck, Rowlins, Williams, 1988).Korkularin temeli, disaridan gelen
belirgin bir tehlikeye karsilik hissedilen, kisinin kendisini savunmasini saglayan bu
sebeple tehlikelerden koruyan bedensel ve ruhsal belirtiler barindiran karmagsik
duygu oldugunu soyleyebiliriz. Anksiyete ise, disaridan gelen belirgin bir duruma
bagli olmayan nedeni agik bir sekilde belirlenemeyen, daha ¢ok igsel olusumlu,
bireylerin kendilerini nasil korumalar1 gerektiklerini bilemedikleri duygu olarak
tanimlanmaktadir. Korkuya benzer bedensel ve ruhsal ozellikleri barindirdigini
belirtilmektedir(Aydin,1987).Anksiyete gostermis oldugu belirtilerden dolay1
kuskuyu arttirabilir ya da saldirgan davranislar gelistirilmesine sebep olabilir(Noyes,

Saric, 1998).
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Freud 1894’te yapmis oldugu ¢alismasinda anksiyeteyi, glidiilenen bir durum
ve savunma igeren tavirlarin tanimlamasinda bulunmustur(Dogan,1995). Webster
sOzlligline gore anksiyetenin, her an olmasi beklenen test gidisatin yarattig1 act verici
bir huzursuzluk hissi olarak yorumlamaktadir(Oktay,Aksoy, Yiirtigen,1990). Psikoloji
biliminde Freud tarafindan insanin yasamakta oldugu ruhsal durumu ifadelendiren
anksiyete kavrami ilk 6nce egonun bir parcgasi olarak tanimlanmistir. Bu tanimdan
once biyolojik bir kavram olarak ele alinan anksiyete Freud’un calismalar ile
psikoloji bilimi literatiiriine girmistir.

Anksiyete ve korku kavramlar1 ¢ok fazla karsilagtirllmigtir. Ancak korku
kavrami anksiyeteden oldukea farklilik géstermektedir. “...dlisman1 belli oldugundan
yenmesi nispeten kolay olan korku duygusu, benligimiz gelisip insan olmamizin
sonucu olarak yerini diigmani belli olmadigindan yenmesi de zor olan anksiyete
duygusuna birakir.” (Dag, 1999: 188). Genel olarak degerlendirildiginde anksiyete,
herhangi bir insanda ortaya ¢ikan tedirginlik hali, mantikdis1 korku durumu olarak
sOylenebilir. Korkunun insandan kaynakli ya da bir olay ilgili olsun nedenleri hep
bellidir. Anksiyetenin nedenleri ise belirsizlik gostermektedir (Budak, 2000: 437).
Anksiyetesi olan bireyler sanki bir sey onlar1 korkutuyor gibi davranisglar sergilerler
ve kuruntulu diisiinceler igerisine gireler (Dag, 1999: 181). Korku ile anksiyete
arasindaki en 6nemli ii¢ fark vardir. Bu farklardan birincisi kaynaktir. Korkunun
kaynaklar1 belirgindir, anksiyetenin kaynag: belirsizlik gostermektedir. ikincisi ise
siddeti olusturmaktadir. Korku anksiyeteye gore siddetli bir olusumdur. Ugiinciisii de
zamandir. Korku kisa siirelidir, anksiyete ise uzun siirelere yayilarak ilerleme
gostermektedir. Anksiyetenin olusmasinda etkili rol oynayan bazi etmenler
bulunmaktadir. Bunlardan birincisi, bilindik ortamin ortadan kalkmasidir, ikincisi
yasanilan olumsuzluklardan sonra sonuglarin etkiledir. Uciinciisii ise bireylerin
inadiklar1 diistincelerine zit olarak yapmis olduklar1 davraniglar arasindaki
celigkilerdir.  Dordiinclisii  ise, gelecek yasantilarin  bilinmez  olusundan

kaynaklanmaktadir (Ciiceloglu, 1991: 277- 278).
2.3.2.Anksiyete Nevrozunun Tarihcesi

Freud “Anksiyete NoOrozu” terimini tliretmistir ve anksiyetenin iki tipi
oldugunu agiklamistir.(Breuer ve Freud 1893 1895/1955) Anksiyetenin tiplerinden

biri kontrol altina alinamayan Libido’dan kaynaklaniyordur.
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Diger bir degisle, fizyolojik belirtilerin mental boyutuna yansimasi olan,
libidonun artisina bagli olarak ortaya ¢ikan fizyolojik artistir. Bu belirtileri Freud
biyolojik dayali olarak gérmektedir. Anksiyeteyi olusturan diger bir form ise baski
altindaki diisiinceler ve isteklerin yapilarindan kaynaklanan sikintilar ve endise
yogunlugu olarak hissedilmesidir. Karakterize edilebilir 6zellige sahiptir. Bu form,
obsesyonel noroz, histerileri ve fobik diisiinceler gibi psikonérozlar1 iginde

barindirmaktadir.

Freud, bu sartlara bagli olarak ortaya ¢ikan anksiyeteyi, fizyolojik etkenlerden
cok psikolojik etkenlere dayandirmaktadir. “Inhibitions,. Symptoms and Anxiety”
adli 1926°da yayinlanmis olan kitabinda Freud, anksiyete kavramu ile ilgili yeni bir
teori ortaya ¢ikarmistir. Bu teorisinde, gercek dis kaynakli anksiyete durumlarini ve
norotik i¢ kaynakli anksiyete durumlarnin tehlikeli olaylara bir cevap olustugunu
diisiiniiyordu. Freud anksiyetenin olusmasinda etkili olan iki tip belirlemistir. Bu
tiplerden birincisi dogum siireci ile baslayan ilk prototipini yasamakta olan,
icgiidiisel stimulusun etkisinden kaynaklanir. Ikinci tip daha yaygin olandir ve
tehlikenin sonuglarindansa, tehlike gelecek mi diisiincesinin beklentisi ile olusan
anksiyetedir. Bunlardan kaynakli olarak anksiyete bilingdisi seviyesine girmeye

hazirdir ve egoyu, tehlikeye yonlendirecek sekilde sonuca ulagtirir.
2.3.3.Anksiyete Belirtileri

Anksiyete belirtileri sirasinds kas gerginliginde artiglar, nefes alip vermede
zorluklar, kalp c¢arpintisi, sersemlik hali, midede rahatsiz edici hisler gibi bazi
belirtilerin gostermektedir. Bu belirtilerin yan1 sira; sempatik ve parasempatik
aktivitede artma, stres hormonlarinin etkisi, epinefrin, norepinefrin, kortizol, biiylime
hormonu ve prolaktin diizeylerinde artislar1 gosteren, Olctimlerle de belirlenebilen

fizyolojik belirtileri ortaya ¢ikarmaktadir.

Normal sartlar altinda bu belirti gosteren bulgular arasindaki esgiidim
(senkronizasyon) bir siire sonra ortadan kaybolur. Séyle ki anksiyetesi ylikselen
bireylerde ortaya c¢ikisi huzursuz hissetme, nefes aligverisi sirasinda zorlanma,
heyecanlilik halinin olusmas1 durumlarini igermektedir. Insanlar tepkilerinin kontrol
edemezler ve dikkatlerini toplamada giiclik ¢ekerler (Giileg,1993). Anksiyete
belirtilerinin  gelismesine neden olan faktorler arasinda; stresli yasantilarin

tekrarlanmasi, bireylerin enerjisini tek seferde tliketecek kadar siddetli olmasi, stres
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durumuna yonelik verilen otonomik yanitlarin, tehdit edici unsurlara yonelik
bilgilerin bilisi etkilemesi ve anne-baba tutumlar1 veya bireyin yasaminda karsilastigi
stresli hayat olaylar1 gibi psikolojik etkileri olan faktorler diyebiliriz. Biyolojik
olarak yatkinlik iceren anksiyeteli bireyler, stresi ortaya c¢ikaran durumlara siddet
acisindan az fakat siire agisindan uzun fizyolojik cevaplar verirken, zararli olarak
algilanan ve patolojiye 0zel uyaranlara ise hem siddetin fazlaligini hem de uzun

siiren cevaplar1 olusturmaktadirlar(Kirl1,2003).

Anksiyete seviyesinin artmasiyla birlikte viicut fizyolojik olarak bir¢ok
belirtiler gosterebilmektedir. Anksiyetenin semptomlart kisiden kisiye gore de
degiskenlik gostermektedir. Anksiyete seviyesindeki arttiglarla birlikte insanlarda
olasabilecek biligsel belirtilerden bazilari, asir1 uyarilmislik halinin olusmasi veya
dikkati dagmikligi, gii¢ kayiplari, hafiza sorunlari, korku hissetme, sinirlilik hali,
caresiz hissetmek gibi olumsuz duygulanimlar 6rnek olarak gosterilebilir. Anksiyete
diizeyinin artmasindan sonra bazi somatik belirtiler; el ayak titremeleri, kusma,
soluk yiiz, terleme, kalp carpintis1 gibi 6rnekler verilebilir. Nedeni belli olmayan
tehlikeser karsisinda verilen tepkiler, sempatik sinir sistemini uyarir daha sonra
somatik belirtileri ortaya ¢ikarir. Anksiyete esnasinda verilen tiim tepkiler tehlike
olan duruma karsi savunma yapabilmek i¢in ya da kagma davranisi

gerceklestirebilmek icin yapildig: sonucuna ulasiimistir(Oztiirk ve Ulusahin, 2015).
2.3.4.Anksiyete Bozukluklar:
(DSM-1V) anksiyete bozukluklarini su sekilde siralamistir(APA,1994).

-Panik Bozuklugu, Agorafobi ile Birlikte Olmayan (PB agorafobisiz)
-Panik Bozuklugu Olmadan Agorafobi

-Ozgiil Fobi

-Sosyal Anksiyete Bozuklugu (Sosyal Fobi) (SAB)
-Obsessif-Kompulsif Bozukluk (Saplanti-Zorlant1 Bozuklugu) (OKB)
-Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)

-Akut Stres Bozuklugu (ASB)

-Yaygin (Genellesmis) Anksiyete Bozuklugu (YAB)

-Tibbi Duruma Bagli Anksiyete Bozuklugu

-Madde Kullanimina Bagli Anksiyete Bozuklugu
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-Bagka Tiirlii Adlandirilamayan Anksiyete Bozuklugu Agorafobi ile
birlikte Panik Bozukluk (APA, 1994).

DSM-IV ve DSM-V arasindaki Anksiyete Bozukluklarina ait tan1 degisiklikleri
bu sekildedir. Obsesif kompulsif bozukluk anksiyete bozukluklarindan ¢ikarilarak
kendi basma bir basglik olarak kategorilestirildi. Bu kategoriye viicut disformik
bozuklugu alindi (goriiniimiindeki kusurlar1 gérme takintilari, davranislar aynaya
bakma gibi ve diisiinsel ugraslar), sa¢ yolma ve biriktiricilik bozukluklar1 tanimland.
Travma ve Stresorlere bagli bozuklular olarak PTSD ve akut stres bozuklugu
Anksiyete bozukluklarindan alindi, sinirsiz toplumsal katilim bozuklugu ve tepkisel
baglanma bozuklugu tanimlandi. Yaygin Anksiyete Bozuklugunda 6 ay kurali
kaldirildi(yorulma, odaklanmada, kizma, kas gerginligi, uyku).Anksiyete
bozukluklarinda, Ayrilma Kaygis1 Bozuklugu ve Mutizm Bozuklular1 tanimlandi.
Gelisim donemine uygun, giinliik islevsellikte bozulmaya yol agmayan korku ve
anksiyete normal ¢ocuk gelisimin bir pargasi olarak kabul edilir. Bununla birlikte
dogrudan tehdit olusturmayan olay, durum ya da kisilere kars1 kisinin yasamini
olumsuz etkilenmesine neden olacak siddette ve siiregen bir anksiyete varliginda
“anksiyete bozuklugu” varligindan s6z edilir (APA, 2000).

Anksiyete bozukluklart klinik 6zelliklerine, baslangi¢ yasina ve altta yatan
etkenlere gore birbirinden ayrilir. DSM-5’te anksiyete bozukluklar1 asagidaki

verilmistir.

-Ayrilma Kaygis1 Bozuklugu

-Segici Konusmazlik(Mutizm)

-Ozgiil Fobi

-Toplumsal Kayg1 Bozuklugu(Sosyal Fobi)
-Panik Bozuklugu

-Agorafobi

-Yaygin Kaygi Bozuklugu

-Maddenin/Ilacin Yol A¢tig1 Kaygi Bozuklugu
-Bagka Bir Saglik Durumuna Bagli Kaygi Bozuklugu
-Tanimlanmis Diger Bir Kaygi Bozuklugu
-Tanimlanmamis Kaygi Bozuklugu(APA,2013)

22



2.3.5.Anksiyete ve Psikolojik varsayimlar

Anksiyete kavramini ortaya c¢ikaran psikolojik kuram Psikanalizm’dir.
Psikalizmin kurucusu olan Freud, anksiyete kavramini ilk olarak inceleyen bilim
insanidir. Freud’a gore insan g¢evreyle uyum i¢inde olabilen bir varliktir ve insan
yasaminin her alanim diger her sey ile ahenk igerisinde gelistirir. Insanm amaci
olmayan davraniglari, diger davranmiglarinin sonucuna uygun olacak sekildedir.
Freud’un ‘Psikanaliz’e Girig’kitabinda anksiyete, korku ve dehset kanilarinin
ayrimlarina deginmistir. Freud’a gére anksiyete bir duruma aittir ve nesnesi olmayan
bir kavramdir. Bu sebeple anksiyete ve korku ayni1 anlamlar1 tasimamaktadir ¢linkii
korku ojelerden olugmaktadir. Dehsetin aciliminda umulmadik durum, g¢abucak
rastlanan olaylar ortaya ¢ikmay1 olusturur. Freud yatig1 agiklamalardan yola ¢ikarak
anksiyete olusumunun dehsete yonelik muhafaza gorevi goren bir kalkani belirtir
(Freud, 1984: 201). Insan hayatinin yasadig1 ilk kayginin dogmak oldugunu sdyleyen
Freud, insanlarin yasama geldikleri ilk andan itibaren fazlasiyla uyaran ile
karsilastiklarini ve insanin kaygilanmasina sebep olan nesneleri ileri ki yasantilarinda

olusabilecek kayg1 olusumlarina onderlik ettigi sdylenmektedir (Gegtan, 2005: 48).

Kayginin nevroza dayali bir gidisat olarak tanimlamasini yapan Freud,
anksiyetenin en temelinde karakteri olusturan id’in bastirilmasindan dolay1 ortaya
ciktigimi sOylemektedir. Freud ruh sagligi acisindan saglikli olarak degerlendirilen
insanlarin yasamis olduklar1 kaygiy1 diger nevrotik kaygidan ayr1 tutmaktadir. Yani
normal insan kaygisini yogunluk agisindan degil, nitelik agisindan nevrotik kaygidan
ayirmaktadir. Herkesin giinliik yasamlarinda olabilir nitelikte yasamis olduklar
kaygilar1 ‘gerceke¢i kaygi’ olarak belirtir, asil kayginin korkuyla ayni niishaya
geldigini agiklamaktadir. Gergekgi kayginin gerekgeli yonleri vardir. Ustelik anlasilir
ozellikleri olusturur. Kaygili olarak yasanan hayati siirdiirebilme ve korunma

icgiidiilerinin olusumudur.

Bunun yanmi sira nevrotik kayginin nedeni yoktur ve her zaman mantiksiz
kalmistir (Gegtan, 2005: 47). Otto Rank, insanin dogma ani itibari ile birinci kaygi
belirtilerini yagadigin1 vurgulamaktadir. Bu durumu su sekilde agiklamaktadir; rahat
kosullar saglayan bir ortamdan ciktiktan sonra ugras gerektiren daha zorlu alana

gelisi kisinin birincil kaygisini olusturmaktadir.
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Bireylerin genellikle bilingaltina itme diisiincesi i¢ine girdikleri kaygi, kisilerin
hayatlarindaki etkilerini farkli vakalarda giin yliziine ¢ikartarak, davraniglarina
yansiyacak sekilde etkisini siirdiirmektedir. Yani Freud’un aciklamis oldugu
bireylerin yasamlar1 siiresince yasadigi biitlin anksiyete ilk kaygmin yansimasini
ortaya c¢ikmaktadir. Insanlarin kisileraras: iletisimde, sosyal yasantisinda kurmus
oldugu iligkiler sarsilip, bitince ilk kaygi olarak adlandirilan ayrilma kaygisini ortaya

cikartir.(Gegtan, 2005: 204-205).

Horney ise kaygiyr farkli olusumlardan ele alarak degerlendirmistir. Horney,
kayginin korku kavramiyla olan iligkisi lizerinde durmaya ¢alisir. Ancak kayginin
farkli bir duygu oldugunuda bu goriisleri icerisinde belirtir. Ornegin bir annenin
cocugu hasta oldugunda onun Olecegine dair duymus oldugu korku, kaygilanmay1
beraberinde getirir. Korkuda tehlike durumu nesnel bir gergeklik barindirirken,
kaygida ise tehlike gizli ve 6znel bir olusumu saglamaktadir. Bu sebeple kayginin
siddetini kisi i¢inde bulundugu duruma goére kendi belirler ve degisiklik gosterir

(Gegtan, 2005: 228-229).

Horney, kayginin bilingdis1 olustugunu sdyler ve davranislar1 etkiledigini
vurgular. Kayginin mantikdigindan kaynaklanma bireylerin istemedigi bir sonugtur.
Ciinkli insan mantigina uygun olmayan durumlarin etkisinde kalmak istemez bu
nedenle mantikdis1 bir seyin etkisi altina kaldigini bilmek insanmi etkileyen 6nemli
unsurlardandir. Yani “Kisi, icinde bulundugu durumu ne kadar korkutucu, kisinin
kontrolii disinda gelisebilen ve var olan giicii ile bas edilemez algiliyorsa, o kadar

kaygi duygusunu yasamaktadir.” (Dag, 1999: 186).

Psikanalitik yaklasima gore anksiyete alt benligin ya da iist benligin icsel ir
catismasi olarak goriilmektedir. Benlik eger bu siireci dogru bir sekilde atlatamazsa
bilingdisina bu durum tehlike olarak yansimaktadir. Boylece kisi anksiyetenin igine
girmis olur(Gegtan,2010). Bundan kaynakli bireylerin gelistirmis olduklar1 savunma
mekanizmalar1 vardir. Bu savunma mekanizmalarini yeterli bir bi¢cimde ve
anksiyeteyi olusturan etkenlere karst olarak dogru sekilde gelistiremedikleri
durumlar da anksiyete nesne halini alir ve durum ise kisi bi¢cimlerini alir sonrasinda
ise bu siire¢ patolojik boyutlara ulasabilmektedir(Tiikel ve Alkin, 2006). Beck
tarafindan olusturulan, biligsel yaklasimda anksiyete bozukluklarinin gelistirilmesi
anksiyetenin temelinde kisilerin yasamis olduklar1 olaylara odaklanmaktansa,

olaylarin nasil yorumlandigina odaklanmay1 temek alan yaklagimdir.
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Davranigg1r yaklasima gore; anksiyete, 0grenme olarak gorilir ve klasik
kosullanma ile birlikte edimsel kosullanma ile olusur. Anksiyete ile iliskilendirelen
davranigsal tepkiler ¢ocuk yaslarda ve ilerdeki zamanlarda 6grenme yoluyla elde
edildigi arastirma sonuglarina yansimistir. Varoluscu yaklasima gore; varliga karsilik
olarak yok olusun, hi¢ olmanin algilanmasidir. Varoluscu yaklagima gore korku ve
kayginin ayrimi; korku, kisinin varligi disindaki tehdit edici her tiirlii tehlikeli
durumlara karsi vermis oldugu tepkileri icermektedir. Kaygi bireyin dogrudan
kendisine karst olusan bir tehdit, tehlike olabilecek unsurlar1 algilanmasi yoniinde
olugmaktadir. Bu nedenle kaygi ile korkunun temelindeki ayrim bireyin kendi
varoluguna kars1 tehdit olusturabilecek durumlar1 algilamasi durumu kaygiyi
korkudan ayirir niteliktedir(Oztiirk ve Ulusahin, s.352-353). Beck’in yapmis oldugu
arastirmalarinda, riskli bir durum ya da olay ile karsilasilmasi sonucu ortaya ¢ikan
korku ve anksiyeteye bir isaret olarak goriiliir. Bireylerin ger¢cek anlamda tehdit edici
unsur ile karsi karsiya kalmasi sonucunda bireyin kagmasina veyahut savagmasina
durum hazirlayan en 6nemli sey olan anksiyete, yasamda kalabilme miicadelesini

kolaylastiric1 6zelliklere sahiptir.

Ancak degisen diinya kosullar1 ile birlikte bu kosullar1 etkileyen diger
unsurlarinda degismesiyle birlikte fiziksel tehlikelerle karsi karsiya kalma ihtimalini
diistirmektedir. Bununla baglantili olarak anksiyetenin ger¢ek anlamda tehdit edici
bir tehlike olmamasina ragmen, durumun yanlis yorumlanmasina ve sonug¢ olarak
gercek bir tehlike varmis gibi algilanmasi organizmanin aktif olus islevselligi
zedelemektedir ve bir sorun olusturdugu goriilmektedir(Beck ve Emery, s.62).
Beck’e gore anksiyetenin depresyon gibi kognitif yapilar1 oldugunu ve durumlardan
kaynakli tesekkiil eden duygusal distonsiyonlar olarak degerlendirilmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu durumu biligsel teori adlandirmasiyla ortaya koymaktadir.
Anksiyetenin olusumunda tipki depresyon gibi olumsuz otomatik diisiinceler, teorik
diisiincelerin olusumu sonucunda kognitif islevsellikleri barindirmayan fikir yapisini

getirmektedir.

Bilissel kuramda, anksiyete olusumunu devam ettirici ve yasanmakta olunan

hadisenin zarar verici algilanmasina neden olan olusumlar vardir. Bunlar;

1-Sec¢ici dikkat: Zarar verici olayla karsilastigina ikna olan kisi tehdit edici

duruma kars1 uyaricilarda duyarli olma goriisiinii benimsemektedir.
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2-Fiziksel degisim: Epinerfin hormonundaki yiikselise bagli olarak viicutta
bedensel degisiklikler olusmaktadir. Anksiyetesi fazla olan bireylerde bu bedensel
degisiklikleri ¢arpik ve yikim olarak degerlendirme i¢indedirler.

3-Davranmistaki degisim: Zarar verici etkiye sahip olarak belirtilen pozisyonda
olaylar1 idrak edis yoniine gore davranisi etkileyebilmektedir(Tiikel ve Alkin, s.8).

Biligsel modelin anksiyete ile ilgili ortaya koymus oldugu gorisleri
Ozetleyecek olursak; tehdit olarak goriilen olaylar1 daha kotii ya da biiyiik olarak
degerlendirmeye yonelik egilim i¢indedirler. Anksiyete diizeyi fazla olan bireylerde
cok sik rastlanabilinen bir durumdur. Bu degerlendirme egilimi olusturan en biiyiik
olguyu semalar olusturmaktadir.

Ozellikle yasantilarinda olumsuz semalar kullanan bireyler hemen ardindan
olumsuz otomatik diisiinceler gelistip, otomatik diislincelerden kaynaklanan
yorumlamalar1 ortaya c¢ikarmaktadirlar. Bireyler bu diisiince ve duygularin
yogunlugunu azaltmak i¢in uzak durma, oOnleyici tedirler olmak gibi davranislar
sergileyebilirler. Biligsel kuram, disaridan veyahutta iceriden gelen tehditlere yonelik
bireylerin hassasiyet sahibi olduklarmi sdylemektedir. insanlar bu inangla stresten
dolay1 gerilme durumunda oldugu zamanlarda kendisini hasara ugratacak ojelere
veya hadiselere karst anksiyete gelistirmektedir. Bu sekilde kendisine zarar
gelebilecek olaylar ile karsilasma ihtimaline karst birey tehlikenin siddet boyutunu
asirilagtirabilir ve savasabilme yetisini gérmezden gelebilir. Soyle diyebiliriz ki
cevresel faktorlerden gelmekte olan tehlike anksiyete olusturmakta ve beklentiler

kaygili hal durumlarini arttirmaktadir(Avei, 1995).
UCUNCU BOLUM

YONTEM VE TEKNIiKLER

3.1.Arastirmanin Modeli

Yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri ve anksiyete diizeyleri ile
iligkisinin incelenmesini amacglayan bu arastirma katilimcilardan alinan bilgiler
dogrultusunda arastirmanin sorularini cevaplamak ve hipotezlerini smamak igin
objektif ve sayisal verilere dayanan nicel arastirma yontemi kullanilarak yapilmistir.
Bu dogrultuda kullanilan model ise iliskisel tarama modelidir. iki ve daha ¢ok
sayidaki  degisken arasinda  birlikte  degisimin  varligimi  belirlemeyi

amaclayan tarama yaklasimina denir.
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[liskisel tarama modelinde, degiskenlerin birlikte degisip degismedigi; degisme

varsa bunun nasil oldugu saptanmaya calisilir (Karasar, 2011).
3.2.Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evreni Tiirkiye’de yasamakta olan 18-65 yas arasi bireylerden
olusmaktadir. Aragtirmanin Orneklemi 18-65 yas arasindaki bireylerin tesadiifi
ornekleme yontemi ile segilen 127 kadin 123 erkek katilimcilardan olusan toplamda

250 kisiyi olusturmaktadir.
3.3.Veri Toplama Araclar

Bu aragtirmada katilimcilarin sosyo-demografik bilgilerini 6grenebilmek igin
“’Sosyo-demografik Veri formu’’ aksiyete ve durumluluk seviyelerini ayri ayri
Olcebilmek i¢in bir kisisel degerlendirme anketi olarak “’Durumluluk-Siirekli Kaygi
Envanteri bilissel duygu diizenleme stratejilerini 6lgmek icin “’Bilissel Duygu
Diizenleme Olcegi ve yasam Kkalitesinin etkilerini belirleyebilmek igin “’Yasam
Kalitesi Olgegi kullanilmistir. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarmin detayl

bilgileri asagida yer almaktadir.
3.3.1.Sosyo-Demografik Veri Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-demografik veri formu katilimeilarin
yaslarini, cinsiyetlerini, egitim durumlarini, gelir diizeylerini, ¢alisma durumlarini
cocuklart olup olmadiklarini ve medeni durumlarini kapsamaktadir. Bu sorularin
yani sira herhangi bir psikolojik tedavi goriip géormedikleri, herhangi bir psikolojik
ila¢ kullanip kullanmadiklari, psikolojik rahatsizliklar1 olup olmadigina dair sorular

evet, hayir ve hayirsa bunlarin neler olduguna dair soru olarak sorulmustur.

Genel saglik durumlarindan memnun olup olmadiklarina dair son soruyla
beraber toplam 11 sorudan olugsmaktadir. Sosyo-demografik veri formu Ek-A’ da yer

almaktadir.
3.3.2.Yasam Kalitesi Olcegi

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan gelistirilmis olan ‘Yasam Kalitesi Olcegi Kisa
Formu (WHOQOL-BREF-TR)’. Bu form aslinda 100 sorudan olusmaktadir ve
WHOQOL-100 6l¢eginin kisa formulu 6lgegini olusturmaktadir. WHOQOL-100’den
24 bolumiin her sorusu i¢in birer soru alinmistir ve genel saglik durumlar1 ve yasam

kalitesine iliskin iki soru eklenmistir.
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Olgegin Tiirk toplumuna uyarlanmasmi saglamak icin 6lgege 1 soru daha
ekleyi, 27. soru olan bu soru ulusal bir soru haline getirmislerdir. Olgek likert tipi
kapal1 uglu yamitlar igermektedir. Olgek puanlar1 alan puanlari olarak 4-20 arasinda
hesaplanmaktadir. Alinan puanlar artiyorsa yasam kalitesinin de artacagini

gostermektedir (Oliver, 1997).

Olgegin gecerlilik ve giivenirlilik analizi ¢alismalarini 1999 yilinda Eser ve
arkadaglar1 yapmistir. Bu ¢alisma sonucglarina gore oOlgegin 4 farkli boyutta
incelenmesini ve yasam kalitesi diizeylerinin incelenmesine katki saglamaktadir.
Boyutlarin birbirinden tarafsiz olarak yasam kalitesini ifade ettigi tahmin edilerek
ayri ayri ele alinmistir. Bu boyutlar; fiziksel saglik, ruhsal saglik, sosyal iligkiler
cevresel saglik alanlarim1 kapsamaktadir. Yasam kalitesinin Ol¢iilmesindeki amag
bireylerin iyilik halini 6lgmek ve medeniyetler aras1 karsilastirmalarda
bulunabilmektir (Fidaner ve ark, 1999). Ayni zamanda bireylerin hastaliginin
yarattigi somut ve fiziksel bulgulari nasil algiladigimi bu fiziksel bulgularin
sonuglarin1 nasil yasadigini, hastalik ile bireylerin fiziksel etkinlikleri, sosyal

iligkileri ve ¢evre ile nasil bir iliski i¢cinde oldugunu 6l¢gmeyi de amaglamaktadir.

Bireylerin 6l¢ek sorularina verdikleri yanitlar yasadiklari olaylarin siddetini,
siklik araligini, yasadiklarina dair bireylerin yorumunu ve anlama kapasitelerini
icermektedir. Fiziksel saglik agisindan giinliik yasantilarindaki isleri yiiriitebilme,
ila¢ kullanimina ve tedavi siirecine bagimlilik, canli ruh hali ve bitkin ruh hali ile
ilgili sorulardan olugmaktadir. Diger sorular psikolojik alan sorularini kapsamaktadir.
Olumlu ve olumsuz duygulari, benlik saygisini, beden imgesini ve dis goriiniisi,
kisisel inanglar1 ve dikkati olusturmaktadir. Sosyal iligkiler alanini olusturan sorular
ise diger bireyler olusturulan iliskileri, sosyal destegi ve cinsel yasam ile ilgili
sorular1 olusmaktadir. Olgegin cevresel iliskiler boyutunu olusturan sorular bireyin
ev ortamini, fiziksel olarak giivenligini ve emniyetini, maddi kaynaklarini, saglik
hizmeti alabilmesini, bos zamanlarim1 nasil degerlendirdigini, fizik, cevresel ve
ulagim 1ile ilgili sorular1 olusturmaktadir. Yasam kalitesi 6lcegi Ek-D’de yer

almaktadir.
3.3.3.Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi

Garnefski ve arkadaglar1 tarafindan 2002 yilinda biligsel duygu diizenleme

olgegi gelistirilmistir. Olgegin gelistirilmesindeki amag bireylerin stresli hayat
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donemlerinde ve duygu diizenlenmelerini kendilerinin saglikli  bir sekilde
kullanabilmelerine olanak saglayabilmek adma biligsel duygu diizenleme
stratejilerini dlgmektir. Olgek sorular1 &z bildirimli soru &lgegidir. Olgek normal

uygulamalarda ve klinik 6rneklemde uygulanabilmektedir.

Biligsel duygu diizenleme 6lcegi bes’li likert dlgeklerinden (1: Higbir zaman, 2:
Bazen, 3: Diizenli olarak, 4: Sik sik, 5: Her zaman) olusmaktadir. Olgegin 9 alt
boyutu vardir ve her bir alt 6l¢ekte 4 madde olmak iizere toplam olrak 36 maddeden
olusur. Olgegi olusturan alt dlcekler, “Kendini Suglama”, “Kabul Etme”, “Diisiinceye
Odaklanma”, “Pozitif Tekrar Odaklanma”, “Plana Tekrar Odaklanma”, “Pozitif
Yeniden Gozden Gegirme”, “Bakis Agisina Yerlestirmek™, “Yikim” ve “Digerlerini

Suglama” alt boyutlarindan olusmaktadir.

“Kendini su¢lama” alt boyutu 6lgegi, olumsuz bir deneyim ile karsilasildig:
zaman bireyin kendisine karsi suglayict diislincelerinin oldugunu belirtmektedir.
“Kabul” alt boyutu 0l¢egi, bireyin yasadigi bir olay sonucunda kabul etmeye
diisiincelerine yonelik oldugunu belirtmektedir. “Ruminasyon” alt boyutu 0Olcedi,
bireyin yasadigi olumsuz olaylarla ilgili olarak duygularmin ve diislincelerinin
tekrarlanmaya yonelik oldugunu belirtir. “Olumlu yeniden odaklanma” alt boyutu
Olcegi, bireyin yasadigt olumsuz olay1 diisiinmesi yerine daha olumlu konulari
diisiinme egiliminine yonelik oldugunu gostermektedir. “Plana Tekrar Odaklanma”
alt boyutu 0Olcegi, yasanilan olumsuz olay1 tekrar giindeme getirip nasil 6nlemler
alinmas1 gerektigi ile ilgili dislincelerini olusturmaktadir. “Olumlu Yeniden
Degerlendirme” alt boyutu Olgegi, yasanilan olumsuz olaylarinda olumlu
yonlerininde olabilecegine dair olumlu yiiklemelerin oldugunu gosterir. “Olayin
Degerini Azaltma” alt boyutu Olgegi, bireyin yasamis oldugu baska olaylarla
karsilagtirma yapmasini ve bu karsilastirmalar1 degerlendirmesini olusturmaktadir.
Degerini azaltmaya yonelik diisiinceleri barindiran, “Felaketlestirme” alt boyutu
Olcegi, yasanilan olumsuz olaylarin sikinti veren taraflarinin {izerinde gidilmesine
gerektigine dair dislinceleri gosterir. “Digerlerini Suglama” alt boyutu O0lcegi,
yasanilan olumsuz olaylardan baskalarini sorumlu tutan diislincelerin olugumunu
gostermektedir(Garnefski ve ark, 2002). Olgeklerin puanlanmasi her bir alt dlgek 4
ile 20 arasinda puanlamasi yapilmaktadir. Yapilan degerlendirmeler alt 6l¢eklerden
elde edilen puanlara gore yapilir. Olgek Onat ve Otrar (2010) tarafindan Tiirkge’ye

uygun hale getirilmistir ve gegerlilik ve gilivenirlik ¢aligmasi yapilmistir. Yapilan
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gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasindan elde edilen bulgulardan i¢ tutarlilik katsayisi
.78 bulunmustur ve test-tekrar teste yonelik yapilan giivenirlik katsayis1 ise “r=.100"
olarak analiz sonuglarinda elde edilmistir. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Ek-

B’de yer almaktadir.
3.3.4.Durumluluk-Siirekli Kayg Olcegi

Spielberger, Goorsuch ve Lushene (1970) tarafindan gelistirilen Durumluk-
Siirekli Kaygi Envanteri’nin siirekli kaygiy1 6lgen alt-testi kullanilmistir. Bu 6lgek 20
maddeden olugmaktadir ve bireyin i¢inde bulundugu durum ve kosullardan bagimsiz
olarak kendisini genel olarak nasil hissettigini belirlemekte kullanilmaktadir.
Tiirkge’ye ¢eviri ve uyarlama calismalari Oner ve LeCompte (1985) tarafindan
gerceklestirilen Siirekli Kaygi Olcegi'nin yiiksek giivenirlige (test tekrar test
giivenirligi .71 ile .86 arasinda; i¢ tutarlik .83 ile .87 arasinda) ve gegerlige sahip
oldugu anlagilmistir (Oner, 1977). Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1970 yilinda
gelistirilen aksiyete ve durumluluk seviyelerini ayr1 ayr1 oOlgen bir kisisel
degerlendirme anketi olarak agiklanabilir. Durumluluk - Siirekli Kaygi Envanteri, 2
alt dlgekten olusmaktadir. Durumluk Kaygi Olgegi (DKO), bireylerin belirli bir
zamanda ve kosulda i¢inde bulundugu durumu 6lgmeye yonelikken, Siirekli Kaygi
Olgegi (SKO) kisilerin genelde igerisinde bulunduklar1 duygu durumunu lgmeye
yoneliktir. Yiiksek puanlar yiiksek kaygi seviyelerini, diisiik puanlar diisiik kaygi
seviyelerini gosterir. Her iki dlcekten elde edilen toplam puan degeri 20-80 arasinda
degisir. Biiylik puan yiiksek kaygi seviyesini, kii¢iik puan ise diisiik kaygi seviyesini
belirtir. “Hi¢” ile “Tamamiyla” arasinda degisen dort derecelik bir Olgektir.
Durumluk - Siirekli Kaygi Envanterleri iki tiir ifadeden olusmaktadir. Bu ifadeler,
dogrudan ifadeler ve tersine donmiis ifadelerdir. Dogrudan ifadeler olumsuz
duygular1 olustururken, tersine donmiis ifadeler olumlu duygular1 olusturmaktadir.
Durumluk Kaygi Envanterindeki tersine donmiis ifadeleri olusturan soru
sayilari, 1,2,5,8,10,11,15,16,19 ve 20. maddeleri icermektedir. Siirekli Kaygi
Envanterindeki tersine donmiis ifadeleri olusturan soru sayilar ise 21,26,27,30,33,36
ve 39 uncu maddeleri olusturmaktadir. Elde edilen sonugalarin puanlamasini yapmak
icin onncelikli olarak dogruca ve tersine donmiis ifadelerin ayri ayri olarak toplam
agirliklar1 bulunur bu toplam agirliklar bulunduktan sonra dogrudan ifadeler i¢in elde

edilen toplam agirlik puanindan, ters ifadelerin toplam agirlik puanm ¢ikarilir. Elde
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edilmis olan bu rakama, dnceden tespit edilmis olan ve degismeyecek olan bir deger

eklenir.

Durumluk kaygi envanteri icin saptanan bu degismeyen deger 50, siirekli
Kaygi Envanteri icin ise 35’dir. Bireyin kaygi puanini en son elde edilen deger
belirlemektedir. Durumluk kaygi olgegi (DKO), aniden degisiklikler gdsteren
heyecansal reaksiyonlart olusumunu degerlendirmede oldukca basarili bir 6lgme
aracidir. Envanterin ikinci kisimlarinda yer alan ve 20 maddeyi igeren Siirekli kaygi
olgegi (SKO), bireyin genelde, yasama meyil gosterdigi kaygi diizeyinin
devamliligini 6lgmeyi amaglar. Elde edilen skor sayis1 20 ise (diisiik anksiyete) elde
edilen skor sayist 80 ise (yiiksek anksiyete) belirtileri arasinda yer almaktadir.

Siirekli Kaygi Envanteri Ek-C’de yer almaktadir.
3.3.5.Verilerin Istatiksel Analizi

Arastirma siirecinde elde edilen veriler IBM SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) 22.0 paket programi kullanilarak elde edilmistir. Elde edilen
verilere dair frekans, yiizde, ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum
degerler gibi tanimlayici istatiksel metotlar kullanilmugtir. Olgeklerin giivenilirlik
analizi, faktor analizi ve faktor yiikleri de analiz edilmis olup normallik analizi
yapilmistir. Normallik analizinin daha giiclii sonuglar vermesi ig¢in Shapiro-Wilk
degerleri kullamilmustir. Olgeklerin normal dagilima uygun olmadigi sonucuna
ulasilmistir ve non-parametrik testler kullanilmistir. Olgeklerin ve alt boyutlarinin
incelenmesi ve iliskilerine bakmak i¢in Spearman Korelasyon katsayisi
kullanilmistir. Normal dagilim gdstermeyen verilerin iki bagimsiz grup arasindaki
niceliksel farkliliklarina bakmak i¢in Mann-Whitney Testi kullanilmistir. Ikiden fazla
bagimsiz gruplarin niceliksel siirekli bilgilerinin farklarinin karsilastirilmast igin

Kruskal-Wallis testi kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde 18-65 yas arasi bireylere uygulanmis olan bilissel duygu
diizenleme 6lgegi, durumluluk-siirekli kaygi envanteri ve yasam kalitesi kisa form
Olcek  verileri bulunmaktadir.  Arastirmaci tarafindan  hazirlanmis  olan
sosyodemografik bilgi formu da elde edilen veriler arasinda bulunmaktadir.
Arastirmada Orneklem grubundan elde edilen verilerin analizleri tablo halinde
sunulmustur. Veri analizlerine ait sonuglar ve bu sonucglarin yorumlanmalar1 da

bulunmaktadir.

Orneklem grubundan elde edilen sosyo-demografik bilgi formu igerisinde yer
alan grubun genel Ozellikleri, frekans, ylizde dagilimlari tablolarda verilmistir.
Orneklem grubuna ait yas, cinsiyet, egitim diizeyleri, akademik basar1 ve ekonomik

diizeyleri ile ilgili kisisel bilgilere ait sonuglar Tablo 1’de bulunmaktadir.

Tablo 1. Katihmceilara Ait Demografik Bilgiler

Grup Frekans(n) Yiizde(%)
Cinsiyet Kadin 127 50,8
Erkek 123 49,2
Yas 18-25 53 21,2
26-30 52 20,8
31-40 45 18,0
41-50 36 14,4
50-65 64 25,6
ilkokul- 12 4,8
Egitim durumu ortaokul 44 17,6
Lise 156 62,4
Lisans- 38 15,2
Lisansiistii
Emekli 24 9,6
Calisma durumu EvKadini 37 14,8
Issiz 19 7,6
Memur 68 27,2
Ogrenci 18 7,2
Ozel Sektor 51 20,4
Serbest Meslek 33 13,2
Medeni durumu Bekar 89 35,6
Bosanmig 5 2,0
Evli 150 60,0
Dul 6 2,4
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Gelir diizeyi Diisiik 34 13,6

Orta 196 78,4

Yiiksek 20 8,0

Herhangi bir psikolojik tedavi gordiiniiz mii ? Evet 27 10,8
Hayr 223 89,2

Herhangi bir psikolojik rahatsizhgimiz var mi ? Evet 12 4,8
Hayir 238 95,2

Genel saghgimzdan memnun musunuz ? Evet 213 85,2
Hayir 37 14,8

N:250 %100

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas aras: bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Tablo 1.’de Katilimcilara ait demografik verilerin sonuglart yer almaktadir. Bu
sonuglara gore; Katilimcilarin cinsiyet degiskeni analiz sonuglarina bakildiginda
toplamda 250 kisiden olusan katilimci sayisinin 127°si (50,8) kadin,123’u (49,2)
erkek katilimc1 olarak dagildigi goriilmiistiir. Katilimeilarin yas degiskeni analiz
sonuclarina bakildiginda toplamda 250 kisiden olusan katilimcilarin 18-25 yas
araliginda 53 kisi (21,2) , 26-30 yas araliginda 52 kisi (20,8) , 31-40 yas araliginda
45 kisi (18,0) , 41-50 yas araligin da 36 kisi (14,4) , 50 ve iizeri yas araliginda ise 64
kisi (25,6) analiz sonuclarini olusturmaktadir. Katilimcilarin egitim durumlari
degiskeni analiz sonuglarina bakildiginda toplamda 250 kisiden olussan
katilimeilarin ilkokul ve orta 6gretim mezunu 12 kisi (4.8), lise mezunu 44 kisi
(17,6), 156 kisi (62,4) lisans mezunu, 38 kisi (15,2) lisansiistii katilimcilar
olusturmaktadir. Katilimcilarin is hayatlar1 degiskeni analiz sonuglarina bakildiginda
toplamda 250 kisiden olusan katilimeilarin 24 i (9,6) emekli, 37 si (14,8) ev kadini,
19 u (7,6) issiz, 68 1 (27,2) memur, 181 (7,2 ), 6grenci, 511 (20,4) 6zel sektor, 33 U
(13,2) serbest mesleklerden olusmaktadir. Katilimcilarin medeni durum degiskeni
analiz sonuglarina gore 250 katilimcidan 89 kisi (35,6) bekar, 5 kisi (2,0) bosanmius,
150 kisi (60,0) evli, 6 kisi (2,4) dul, katilimcilart olusturmaktadir. Katilimcilarin gelir
diizeyi degiskeni analiz sonuglarina gore 250 katilimcidan diisiik gelir diizeyine sahip
34 kisi (13,6), orta gelir diizeyine sahip 196 kisi ( 78.,4), yliksek gelir diizeyine sahip
20 kisi (8,0) analiz sonuglarina yansimustir. 250 katilimeinin psikolojik tedavi
gordiiniiz mii? Degiskeni analiz sonuglarina gore 27 kisi evet (10,8), 223 kisi (89,2)
hayir sonuglarini olusturmaktadir. 250 katilimcinin psikolojik rahatsizliginiz var mi?
Degiskeninin analiz sonuglarina gore 12 kisi evet (10,8), 238 kisi (95,2) hayr

sonuglarini olusturmaktadir. 250 katilimcinin genel sagligimizdan memnun musunuz?
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Degiskeninin analiz sonuglarma gore 213 kisi evet (85,2), 37 kisi (14,2) hayir

sonuclarini olusturmaktadir.

Tablo 2. Ol¢eklere Ait Puanlar

Gruplar N Min Max Ss Ort
Sosyo-Demografik 250 1,50 4,00 ,56682 2,6333
Bilissel Duygu Diizenleme 250 1.00 442 ,49974 3,1988
Durumluluk-Siirekli Kaygi 250 1,00 4,40 , 37589 2,9616
Yasam Kalitesi 250 1,89 5,04 ,50368 3,7407

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas arasi bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Sosyo — demografik dlgeginin puan ortalamasi (2,6333+56682).Biligsel duygu
diizenleme puan ortalamasi (3,1988+49974). Durumluluk-Siirekli kaygi ol¢eginin
puan ortalamast (2,9616+37589).Yasam Kalitesi 0Ol¢egi puan ortalamasi
(3,7407+50368).

Tablo 3. Giivenilirlik Analizi (Cronbach Alpha)

(@) Degerler
Cronbach's Alpha ’ggg
Cronbach's Alpha Based on Standardized Items 103

N of Items

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas arast bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Bir 6l¢egin giivenilir oldugunu sdyleyebilmek icin alfa (o) degerinin 0,70’den

biiylik olmasi gereklidir (Ravichandran ve Rai, 1999).

Tabloda goriildiigi gibi 103 ifadenin cronbach alfa degeri 0,896 olarak
bulunmustur. Bu sonuglara gore uygulanan oOlg¢ekler giivenilir sonug¢ almistir
(896>0,70).

Tablo 4. Faktor Analizi(KMO,Bartlett’s)

KMO and Bartlett's Test Degerler
Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy Approx. ,853
Bartlett's Test of Sphericity Chi-Square  19074,325
Df
Sig. 5253
,000

Kaynak:Coskun,Y.(2021).18-65 yas aras: bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).
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Faktor analizini yapabilmek i¢in 6ncelikle KMO ve Barlett testi yapilmistir. Bu
testlerden elde edilen sonuglar KMO degeri 0,853 ve Barlett testi (y2 = 19074,325,
p=0,000) bulunmustur. Elde edilen sonuglara goére verilerin faktdr analizi i¢in
uygunlugu test edilmis olup faktor analizi uygulanmistir. Faktor analizi sonucunda
elde edilen boyutlar ve bu boyutlarin i¢sel tutarligi(giivenilirlik katsayisi) faktor
yikleri ile beraber maddeler halinde asagidaki Tablo 5. yer almaktadir.

Tablo 5. Faktor Yiikleri

FAKTORLER (o) FAKTOR YUKLERI
Pozitif yeniden gozden gecirme 0,764 ,820
BDDO(6,15,24,33)

Pozitif tekrar odaklanma 0,797 , 154
BDDO4,13,22,31)

Bakis acisina yerlestirmesi 0,761 ,723
BDDO(7,16,25,34)

Plana__tekrar odaklanma 0,773 ,654
BDDO(5,14,23,32)

Diisiir_!ceye odaklanma 0,765 ,783
BDDO(3,12,21,30)

Kendini suclama 0,785 ,738
BDDO(,10,19,28)

Kabul etme 0,769 ,501
BDDO(2,11,20,29)

Diger_!erini suclama 0,796 ,813
BDDO(9,18,27,36)

Yikim 0,802 ,794
BDDO(8,17,26,35)

N:250 Faktor yiikleri>50

Kaynak:Coskun,Y.(2021).18-65 yas arast bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Faktor analizinden O©nce Olgeklerin alt boyutlarda gilivenilir oldugunu
kanitlamak gerekmektedir. Bunun igin cronach alfa testi uygulanmustir. Olgegin
giivenilir oldugunu soyleyebilmek i¢in alfa (o) degerinin 0.70’den biiyiilk olmasi
tercih edilir (Demirer ve Biilbiil, 2014).Bu degerler giivenilir aralikta oldugunu

gosterir ve faktor analizi i¢in uygundur.
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Alfa degerleri pozitif yeniden gézden gegirme 0,764, yikim 0,802, digerlerini
suclama(ruminasyon) 0,796, kabul etme 0,769, kendini suclama 0,785, diisiinceye
odaklanma 0,765, plana tekrar odaklanma 0,773, bakis ac¢isina yerlestirme
0,761,pozitif tekrar odaklanma 0,797 olarak bulunmustur. Faktor analizi sonucunda
elde edilen boyutlar ve bu boyutlarin i¢sel tutarlilig1 (glivenilirlik katsayisi) ve her bir
boyutta yer alan maddeler tablo 6’da yer almaktadir. (a>0,70).

Tablo 6. Normallik Testi

Olgekler Shapiro-Wilk Statistic Df P

Bilissel Duygu Diizenleme 964 250 ,000
Durumluluk-Siirekli Kaygi ,949 250 ,000
Yasam Kalitesi ,984 250 ,007
Sosyo-Demografik ,969 250 ,000

Kaynak:Coskun,Y .(2021).18-65 yas arasi bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Bilimsel arastirmalarda en ¢ok kullanilan normallik testleri Shapiro-Wilks ve
Kolmogorov-Smirnov testleridir (Hair, Anderson Et al, 1998).Yapilmis olan bir
istatistik calismasinda normallik testlerini I. tip, giic ve performanslar1 bakimindan
karsilagtirilmast yapilmistir. Arastirmada karsilastirilmast yapilan testler; egrilik,
diklik, d' agostino-pearson, jargue-bera, kolmogorov-smirnov, lilliefors, ki-kare,
anderson-darling ve shapirowilk testleridir. Karsilastirilmasi yapilan bu testlerin I. tip
hata olasilig1 %5 olarak kararlastirilip, s6z konusu karsilastirmalarin, simulasyon
teknigi kullanarak normal, simetrik ve ¢esitli egriliklerdeki dagilimlarda ve gesitli
farkliliktaki Ornek genisliklerinde denenerek yapilmistir. 100.000 simulasyon
denemesinden sonra ele alinan testlerden testin giicii ve giivenilirligi bakimindan
genellikle Shapiro-Wilk testi diger testlere oranla daha gii¢lii olarak aragtirma

sonuglarina yansimustir.
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Diger literatiir aragtirmalarina gore normal ve normal olmayan dagilimlarin her
ikisinin sonuglar1 i¢in Shapiro-Wilk testinin diger testlere gbre en iyi sonuglari
verecegi sonuclarina ulasilmistir. Ayrica normal olmayan dagilimlarin kiigiik veri
hacimlerinde yeterli oranda gii¢ sagladig1 i¢in Shapiro-Wilk testi en giiclii test olarak
belirlenmistir (Oztuna vd. , 2006). Yapilan literatiir arastirmasi sonucunda dlgeklere
ait puanlarin normallik kontrolii Shapiro-Wilk testi ile yapilmistir. Yapilan analizler
sonucunda verilerin sig degeri (p) p<.05 degerinde anlamli bulunmustur. Normal

dagilim saglanamamistir ve non-parametrik testler uygulanmistir.

Tablo 7.Yasam kalitesi ile Duygu diizenleme Stratejileri Spearman Korelasyonu

Yasam Kkalitesi R P
Kendini 0,27 ,670
Suclama

Kabul 0,63 ,320
Etme

Diisiinceye 0,79 211
Odaklanma

Pozitif tekrara odaklanma ,159 0,12
Plana tekrar odaklanma ,258%* ,000
Pozitif yeniden ,330%* ,000
gozden gecirme

Bakis acisina yerlestirme ,358%* ,000
Yikim -,169* ,007
Digerlerini suclama -, 104 ,099

N:250 p<0,05* p<.001**

Kaynak:Coskun,Y.(2021).18-65 yas arasi bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Tablo 7°de verilen degerlere gore bazi dlgekler arasindan anlamli bir sonuca
ulagilamamistir. Bunun nedeni kolerasyon katsayisinin (r) istenilen araliklarda
olmamasidir. Korelasyon katsayisi kiiclik r harfi ile gosterilir ve r degeri -1 ile +1
arasinda degerler alir. Eger r degeri -1’e yakin degerler aliyor ise degiskenler
arasinda negatif yonde, +1’e yakin degerler aliyor ise pozitif yonde bir iliski oldugu

belirlenir.
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Eger r degeri sifira yakin degerler aliyor ise iki degisken arasinda bir iligki
olmadig1 sonucuna varilir. Yasam kalitesi ile kendini su¢lama alt boyutu toplam

puani (r=.-027,p=.670).

Yasam kalitesi ile kabul etme alt boyutu toplam puani (r=.063,p=.320). Yasam
kalitesi ile diislinceye odaklanma(ruminasyon) alt boyutu toplam puan
(r=.079,p=.211).Yasam Kkalitesi ile pozitif tekrara odaklanma alt boyutu toplam
puanlar1 (r=.159,p=.012).Yasam kalitesi ile digerlerini suglama alt boyutu toplam
puanlari(r=.-104,p=.099). Tabloda birbiri ile iliski olan degerler su sekildedir:

Yagam kalitesi ile plana tekrar odaklanma alt boyutu arasinda pozitif yonlii
anlaml bir iligki vardir. (r=.258,p<.001) Yasam kalitesinden alinan puanlar arttikca
duygu diizenleme alt boyutundaki puanlarda artacaktir. Yasam kalitesi ile pozitif
yeniden gozden gecirme alt boyutu arasinda pozitif bir iligski vardir(r=.330,p<.001).

Yasam kalitesinden alinan puanlar arttikca duygu diizenleme alt boyutundaki
puanlar artacaktir. Yasam kalitesi ile yikim alt boyutu arasinda negatif yonlii bir
iliski vardir (r=.-169,p=.007).Yasam kalitesine ait puanlar arttikga duygu diizenleme

alt boyutuna ait puanlar azalmaktadir.
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Tablo 8. Anksiyete Diizeyleri ile Duygu Diizenleme Stratejileri Spearman

Korelasyonu

Siirekli R P
Kaygi

Kendini ,218%* ,000
Suclama

Kabul ,335%* ,000
Etme

Diisiinceye ,341%* ,000
Odaklanma

Pozitif tekrara odaklanma ,244%* ,000
Plana tekrar odaklanma ,137 ,030
Pozitif yeniden ,187%* ,003

gozden gecirme

Bakis acisina yerlestirme ,268%%* ,000
Yikim LA410%* ,000
Digerlerini suclama ,290%* ,000

N=250 p<0,05* p<.001**

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas arasi bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Anksiyete diizeyleri ile duygu diizenleme alt boyutlar1 kolerasyon analizine
gore; slirekli kaygi diizeyleri ile kendini suglama alt boyutu arasinda pozitif bir iliski
vardir(r=.218,p<.001). Duygu diizenleme de kendini su¢lama alt boyutu puanlari
arttik¢a siirekli kaygi diizeyleri puani da artacaktir. Siirekli kaygi ile kabul etme alt
boyutlar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iliski vardir(r=.335,p<.001). Duygu
diizenlemede kabul etme alt boyutu puanlari arttik¢a siirekli kaygi puanlar1 da
artacaktir. Siirekli kaygi diizeyleri ile diisiinceye odaklanma(ruminasyon) alt

boyutlar1 arasinda pozitif ve anlaml bir iligki vardir(r=.341,p<.001). Ruminasyon alt

boyutu puanlar arttik¢a kaygi diizeyleri puanlar1 da artacaktir.
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Siirekli kaygi ile pozitif tekrara uyma alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde
anlaml bir iliski vardir(r=.244,p<.001). Siirekli kayg1 ile plana tekrar odaklanma
boyutlar1 arasinda anlamli yonde bir iligki vardir(r=.137,p=.030).Siirekli kayg ile
pozitif yeniden gozden gecirme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
vardir(r=.187,p=.003). Siirekli kaygi ile bakis agisina yerlestirme alt boyutlar
arasinda pozitif yonde iliski vardir(r=.268,p<.001). Siirekli kaygi ile yikim alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonde iliski vardir(r=.410,p<.001).Siirekli kaygi ile
digerlerini suclama alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

vardir(r=.290,p<.001).

Tablo 9. Yasam kalitesi ve Anksiyete Spearman Kolerasyonu

Olcekler R P

Durumluluk - siirekli kaygi-Yasam kalitesi ,129° ,030

N:250 p<0,05*

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas arasi bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iliskisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Yasam kalitesi ile anksiyete arasinda pozitif yonlii ve anlaml bir iligki vardir.

Yasam kalitesinin puanlar1 kaygi puanlarini da etkilemektedir.(r=.129,p=.030)

Tablo 10. Cinsiyet faktorii ve Siirekli Kaygi Olcegi Mann-Whitney Testi

Olgek N  Siratoplamn  Sira U P
ortalamasi

Durumluluk-siirekli kaygi 250 17519,50 137, 95 6229,500 ,006

Kadin 127

Erkek 123 13855,50 112,65

p<0,05

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas arasi bireylerde yagsam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Durumluluk ve siirekli kaygi Olgeginin cinsiyette gore farklilagsmalarina
bakmak i¢in Mann-Whitney Testi t testi yapilmistir. Yapilan t test sonuglarina gore

kadin ve erkeklerin anksiyete diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur.
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Kadimnlarin anksiyete diizeyleri erkeklere gore daha yiiksek sonuglar
olusturmustur.  Sira  ortalamasi  kadn=137.95,s1ra  ortalamast  erkek=112.65

(U=6229,500,z=-2,767,p<.05)

Tablo 11. Duygu Diizenleme Alt Boyutlarin ve Yas Faktorii Kruskal-Wallis

Testi

OLCEKLER X2 DF P
KENDINi 2,343 4 ,673
SUCLAMA

KABUL 4,242 4 ,374
ETME

DUSUNCEYE 15,468 4 ,004"
ODAKLANMA

POZITIF TEKRAR 1,851 4 ,763
ODAKLANMA

PLANA TEKRAR 6,541 4 ,162
ODAKLANMA

POZITIF YENIDEN 2,136 4 711
GOZDENGECIiRME

BAKIS ACISINA 8,340 4 ,080
YERLESTIRMEK

YIKIM 21,257 4 ,000"
DiIGERLERINI 14,418 4 ,006"
SUCLAMA

p<0,05"

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas aras: bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Arastirmaya katilan bireylerin biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanmalar1 ile yas arasinda anlamli bir fark olup olmadigina bakmak i¢in non-
parametrik testlerden olan kruskal-wallis testi kullanilmistir. Yapilan analiz
sonuglara gore; duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinda yasin diisiinceye
odaklanma alt boyutunda anlamli bir fark oldugu analiz sonuclarinda
bulunmustur.(p<.004) farkliligin hangi yas araliklarini etkiledigini bulmak i¢in
yapilan Post Hoc Tests sonucunda 50 ve iizeri yas araligi bulunmustur(sira

ortalamast 50 ve iizeri=97,65).
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Duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinda yasin yikim alt boyutunda
anlaml bir fark oldugu analiz sonuglarinda bulunmustur(p<.000). Farkliligin hangi
yas araliklarini etkiledigini bulmak i¢in yapilan Post Hoc Tests sonucunda 26-30 yas
aralig1 bulunmustur(sira ortalamasi 2630 = 149,13).Duygu diizenleme stratejilerinin
kullanilmasinda yasin digerlerini sug¢lama alt boyutu ile anlamli bir fark oldugu
analiz sonuclarinda bulunmustur.(p<.006) farkliligin hangi yas araliklarim
etkiledigini bulmak icin yapilan Post Hoc Tests sonucunda 18-25 yas araligi

bulunmustur(sira ortalamasi 18-25-130,06).

Tablo 12. is ve Anksiyete arasindaki farkhlik diizeyleri Kruskal-Wallis Testi

Olcekler N Siralama Df
ortalamasi
Durumluluk-Siirekli Kayg 6
24 132,27
Cahisma durumu 37 83.73
19 16,29
68 136,20
18 60,69
51 150,84
33 204,42
118,469

p<,000

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas arasi bireylerde yasam kalitesini(a duygu diizenlemg_stml‘ejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Katilimcilarin ¢alisma durumlarina goére kaygi diizeyleri arasinda anlamli
farklilik bulunmaktadir.(p<.000) Bu anlamli farkliligin hangi sektorlerde kaygi
diizeyleri ile iliskilendirildigini bulmak i¢in Mann-Whitney Testi uygulanmistir.
Sonugclar asagidaki Tablo 12’de yer almaktadir.
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Tablo 13. DSKO Mann-Whitney Testi

N Z U Sira ortalamasi Sira toplami
DSKO 2,122 610,000 47,04 2399,00
Ozel Sektor 51
Serbest Meslek 33 35,48 1171,00

84

p<.000

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas aras: bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Durumluluk ve siirekli kaygi olgeginin meslek gruplarina gore farklilagsma
gosterip gostermedigine bakmak i¢in Mann-Whitney Testi yapilmistir. Yapilan
analiz sonuglarina gore 6zel sektor ve serbest meslek gruplarinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Ozel sektdr, serbest meslege gore daha yiiksek sonuglari

olusturmustur.(U=610,000,z=-2122,p<.05)

Tablo 14. Duygu Diizenleme Alt boyutlar1 ve Cinsiyet Faktorii Mann-Whitney
Testi

Cinsiyet N Siralama Siralama

ortalamasi puanlari

KENDINi SUCLAMA Kadin 127 121,85 15474,50
Erkek 123 12927 15900,50

KABUL ETME Kadin 127 13226 16797,00
Erkek 118,52 14578,00

123

DUSUNCEYE ODAKLANMA Kadmn 127 141,86 18016,00
Erkek 123 108,61 13359,00

POZITiF TEKRAR ODAKLANMA  Kadin

127 130,97 16633,50
Erkek 123 119,85 14741,50
PLANA TEKRAR ODAKLANMA Kadmn 127 127,80 16231,00
Erkek 123,12 15144,00
123
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POZITiF YENIDEN GOZDEN Kadin 127 131,27 16671,50

GECIiRME Erkek 123 119,54 14703,50
BAKIS ACISINA YERLESTIRMEK  Kadin 127 135,79 17245,50
Erkek 123 114,87 14129,50
YIKIM Kadin 127 134,75 17113,00
Erkek 123 115,95 14262,00
DiIGERLERINi SUCLAMA Kadmn 127 125,00 15874,50
Erkek 123 126,02 15500,50

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas aras: bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Tablo 15. Alt Boyutlar Mann-Whitney Testi

Olcekler U Z P
KENDINi SUCLAMA 7346,500  -,817 Al4
KABUL ETME 6952,000 -1,510 ,131
DUSUNCEYE 5733,000 -3,650 ,000
ODAKLANMA

POZITIF TEKRAR 7115,500 -1,220 ,222
ODAKLANMA

PLANATEKRAR ODAKLANMA 7518,000 -,514 ,607
POZITIF YENIDEN 7077,500 -1,289 ,197
GOZDEN

GECIiRME

BAKIS ACISINA 6503,500 -2,301 ,021
YERLESTIRMEK

YIKIM 6636,000 -2,062 ,039
DiGERLERINi 7746,500  -,112 ,910
SUCLAMA

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas aras: bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii).
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Biligsel duygu diizenleme alt boyutlarinin cinsiyete gore farklilik gosterip
gostermedigine bakmak i¢cin Mann-Whitney Testi uygulanmistir. Uygulanan analiz
sonucunda alt boyutlardan diisiinceye odaklanma boyutu ile anlamli bir fark elde

edilmistir(U=5733,000,2=-3,650,p<.05).

Erkeklerin kendini suglama stratejisini kullanma diizeyleri kadinlara gore
puanlar1 daha yiliksek bulunmustur(Sira Ortalamasi ekek=129,27, Sira Ortalamasi
kadm:121,85).

Kadinlarin kabul etme stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere gore puanlar
daha yiiksek bulunmustur(Sira Ortalamasi kadin=132,26,S1ra Ortalamasi erkek=118,52).
Kadinlarin diislinceye odaklanma stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere gore
puanlar1 daha yiliksek bulunmustur(Sira Ortalamasi kadn=141,86,Sira Ortalamasi

erkek:108,6 1)

Kadinlarin pozitif tekrara odaklanma stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere
gore puanlar1 daha yiiksek bulunmustur(Sira Ortalamasi kaain=130,97,S1ra Ortalamasi
erkek=119,85).Kadinlarin plana tekrar odaklanma stratejisini kullanma diizeyleri
erkeklere gore puanlar1 daha yiiksek bulunmustur(Sira Ortalamasi kadin=127,80,S1ra
Ortalamas1 erkek=123,12). Kadinlarin pozitif yeniden gdzden gecirme stratejisini
kullanma diizeyleri erkeklerin bu stratejiyi kullanma diizeylerine gdre puanlar1 daha

yiiksek ¢ikmistir(Sira Ortalamasi kadn=131,27,S1ra Ortalamast erkek=119,54).

Kadinlarin bakis agisina yerlestirme stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere
gore puanlart daha yiiksek bulunmustur (Sira Ortalamast kadn=135,79,S1ra Ortalamasi
erkek=114,87).Kadinlarin yikim stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere gore puanlari

daha yiiksek bulunmugtur.(Sira Ortalamasi kadin=134,75,S1ra Ortalamast erkek=115,95).

Erkeklerin digerlerini suglama stratejisini kullanma diizeyleri kadinlara gore
puanlar1 daha yiiksek bulunmustur(Sira Ortalamast erkek=126,02,S1ra Ortalamast

kadn=125 ,OO)
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Tablo 16. Yasam kalitesi ve Cinsiyet Faktorii Mann-Whitney Testi

N  Siralama ort Siralama puanlari U V4
7172,500 1,117
Yasam Kalitesi 250
Kadin 127 130,52 16576,50
Erkek 123 120,31 14798,50

P=,000

Kaynak: Coskun,Y.(2021).18-65 yas aras: bireylerde yasam kalitesinin duygu diizenleme stratejileri
ve anksiyete diizeyleri ile iligkisinin incelenmesi (Master's thesis, Istanbul Gelisim Universitesi

Lisansiistii Egitim Enstitiisii).

Yasam kalitesinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigine bakmak igin

Mann-Whitney Testi yapilmistir. Analiz sonuglarina gore; Yasam kalitesi ile cinsiyet

faktorii arasinda anlamli ve pozitif bir iliski vardir(U=7172,500,z=1,117,p<0.05).

Kadinlarin yasam kalitesi puanlart erkeklerin puanlarindan daha yiiksek

bulunmustur(Sira Ortalamasi kadin=130,52,S1ra Ortalamasi erkek=120,31).
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TARTISMA VE YORUM

Aragtirmanin bu bdliimiinde yapilan tez calismasinin istatiksel analizlerinin

tartisma, yorum, oneri ve sonuglar1 yer almaktadir.

Yapilan tez c¢alismasinda yasam kalitesi ile duygu diizenleme stratejileri
arasindaki iligki incelenmistir ve inceleme sonucunda Yasam Kalitesi ile plana tekrar
odaklanma boyutu arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Yasam
kalitesinden alinan puanlar artikca duygu diizenleme alt boyutu olan plana tekrar
odaklanma boyutu puanlar1 da artacaktir ve tersi olarak da yasam kalitesindeki
azalma plana tekrar odaklanmaya dair diistinceleri de artiracaktir. Diger bir iligki ise
yasam kalitesi ile pozitif yeniden gézden gecirme arasinda bulunmustur. Bu iliski
pozitif yonlii ve anlamli sonuglar ortaya koymaktadir. Yasam kalitesinden alinan
puanlar arttik¢a duygu diizenleme alt boyutundaki pozitif yeniden gézden gecirme
puanlar1 da artacaktir. Yasam kalitesi ile yikim(felaketlestirme) alt boyutu arasindaki
iligki ise negatif yonlil bir iligski vardir. Yasam kalitesine ait puanlar arttikca duygu
diizenleme alt boyutu olan felaketlestirme puanlari azalmaktadir. Kendini suglama,
kabul etme, ruminasyon, pozitif tekrara odaklanma, digerlerini sugclama boyutlari
arasinda ise anlamh bir iliski bulunamamustir.

Bu sonug¢ arastirmanin hipotezlerinden H1: Bireylerin yasam kaliteleri ile
biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda anlamli bir iligki vardir. Hipotezini

dogrulamaktadir.

Bu sonuglar ile ilgili yapilan literatiir arastirmasinda ise duygu diizenleme
stratejisi kullaniminin yagam kalitesini etkiledigi arastirmay1 destekler niteliktedir.
Campbell-Sills ve Barlow’un 2007 yilinda yapmis olduklari g¢aligmada pozitif
yeniden degerlendirmenin yasam kalitesini artirdigi ve olumlu duygularla iliskili

oldugu saptanmistir(Campbell-Sills ve Barlow, 2007).

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile anksiyete diizeyleri arasindaki iligki
incelenmistir ve aralarinda anlamli yonde bir iligki bulunmustur. Siirekli kaygi
diizeyleri ile kendini sug¢lama boyutu arasinda pozitif yonde bir iligki vardir. Duygu
diizenleme de kendini su¢clama boyutu puanlart arttikca siirekli kaygi diizeyleri puani
da artacaktir. Siirekli kaygi ile kabul etme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamhi

bir iliski vardir.
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Duygu diizenlemede kabul etme boyutu puanlari arttikca siirekli anksiyete
puanlar1 da artacaktir. Ayni1 zamanda kabul diizeyi azaldik¢a anksiyete diizeyinde
artma olacaktir. Siirekli kaygi diizeyleri ile diisiinceye odaklanma(ruminasyon)
boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir. Ruminasyon alt boyutu
puanlar arttik¢a anksiyete diizeyleri puanlar1 da artacaktir. Siirekli kaygi ile pozitif
tekrara uyma alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Siirekli
kaygi ile plana tekrar odaklanma alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki
bulunamamigstir. Siirekli kaygi ile pozitif yeniden gozden gegirme alt boyutlar
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir. Siirekli kaygi ile bakis agisina
yerlestirme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir. Siirekli kaygi
ile yikim(felaketlestirme) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir.
Siirekli kaygi ile digerlerini suglama alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki vardir.

Bu sonug arastirmanin hipotezlerinden H2:Bireylerin biligsel duygu diizenleme
stratejileri ile kaygi diizeyleri arasinda anlamhi bir iliski vardir. Hipotezini
dogrulamaktadir.

Elde edilen sonuglar ile ilgili yapilan literatiir arastirmasinda ise g¢alismay1
destekler niteliktedir. Thompson, 1994 yilinda yapmis oldugu ¢alismada bireylerin
olumsuz durumlar karsisinda duygu diizenleme stratejilerini kullanmas1 kaygilar ile

basa ¢ikmalarinda 6nemli bir yer tutacagi sonucuna ulagsmistir(Thompson, 1994).

Carver, Sheier, Weintraub, 1989 yilinda yaptiklar1 bir ¢alisma sonusunda kabul
diizeyindeki azalma ile birlikte anksiyete diizeyinin seviyesinin arttig1 yoniinde bir

sonucuna ulagmislardir(Carver, Scheier ve Weintraub,1989).

Garnefski ve arkadaglart 2016 yilinda yapmis olduklart calismada
felaketlestirme boyutunun baskalarini suglama stratejilerinin anksiyete semptomlari
ile iliskili oldugunu gostermistir(Garnefski, Kraaij, 2016). Zlomke ve Hahn yapmis
olduklar1 caligma sonucunda felaketlestirme stratejisinin ve ruminasyon stratejisinin
kullaniminin anksiyete ve stres diizeyini yiikselttigi sonuclar1 goriilmiistiir(Zlomke
ve Hahn, 2010). Min ve arkadaslarinin 2013 yilinda yaptiklar1 mevcut ¢alismada
arastirma sonuglariyla benzer olarak ortaya ¢ikan plana tekrar odaklanma stratejisinin
kullaniminin artmasi ile birlikte anksiyete diizeyinin azaldii yoniinde sonuglara
ulasmiglardir(Min ve ark,2013). Bu bulgulara bakilarak plana tekrar odaklanmanin

anksiyeteyi azaltmada etkisi vardir.
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Garnefski ve arkadaglarinin 2007 yilinda yapmis olduklari arastirmada bilissel
duygu diizenleme stratejilerinden olan kendini sug¢lama stratejisi ve olayin degerini
azaltma stratejisinin anksiyeteyi arttirdig1 sonucuna ulasmislardir. Kendini suglama
stratejisi, olumsuz bir yasam olay1 sirasinda ve sonrasinda kisinin kendisini suglar
diisiincelerinin olusmasina dair diislincelerinin olmasi anlamina gelmektedir ve
uyumsuz stratejilerden biri olarak belirtilmektedir. Kendini suglama stratejisini
kullanan bireylerin, digerlerine gére duygusal problemlere daha yatkin olabilecekleri
yoniinde ifade edilmektedir. Olayin degerini azaltma stratejisi ise asil olaymn
yasanilan diger olaylar ile karsilastirilarak, olayin ciddiyetinin azaltilmasina karsi
vurgu yapar ve islevsel bir strateji olarak goriilmektedir(Garnefski, Kraaij,2007).
Aldao ile arkadaglarinin 2010 yilinda yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda bireylerin
olumsuz olaylar yasadiktan sonraki diisiincelerini olusturur bu sekilde tanimlanan
bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinin anksiyeteyi etkiledigini ve
anksiyete belirtilerinin siirdiiriilmesi ile iliskili olabilecegi sonucuna ulagilmigtir

(Aldao, Nolen-Hoeksema, Schweizer,2010).

Garnefski ve arkadaslarinin 2004 yilinda yapmis olduklar arastirma bilissel
duygu diizenleme stratejileri ve anksiyete iliskisi lizerine yapilmistir. 251 erkek ve
379 kadin katilimci ile yiiriitilen bu c¢aligmada kadin ve erkek katilimcilari
karsilastirarak  incelenmistir. ~ Arastirmanin  sonucuna  gdre  ruminasyon,
felaketlestirme, olumlu yeniden odaklanma stratejilerini kadinlar erkeklerden daha

fazla kullandiklart sonucuna varilmistir(Garnefski ve ark,2004).

Altin 2018 yilindaki ¢aligmad ise siirekli kaygi belirtileri ile kendini suglama,
ruminasyon, plana yeniden odaklanma, felaketlestirme ve digerlerini suclama
stratejileri arasinda pozitif yonde iliski bulunurken, plana yeniden odaklanma ve
olumlu yeniden degerlendirme stratejilerinin durumluk kaygi belirtileri ile pozitif
iligkisi oldugu tespit edilmistir(Altin,2018) . Durumluk ve siirekli kaygi durumlar ile
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin iliskini inceleyen bir diger calisma Demir T.
(2018) tarafindan yapilmistir. 183 kadin, 96 erkek olmak iizere toplamda 279
katilimer ile yiiriitiilen bu ¢alismada yalnizca olayin degerini azaltma stratejisi ile
durumluk ve siirekli anksiyete arasinda bir iliski bulunmamistir. Bu strateji disinda
kalan tiim stratejiler ile durumluk ve siirekli kaygi arasinda anlamli iliski bulundugu

tespit edilmistir(Demir,2018)
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Ataman Temizel ve Dag, 2014 yilinda iiniversite Ogrencileri Srneklemi
tizerinde yapmis olduklar1 ¢caligmada, kullanilan biligsel duygu diizenleme stratejileri
ile anksiyete diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Bunun sonucunda
felaketlestirme ve ruminasyon stratejileri anksiyete belirtilerindeki artig1 agiklarken,
kabul stratejisi ise anksiyete diizeylerindeki azalmayi agiklamaktadir(Ataman ve
ark,2014).Yasam kalitesinin anksiyete ile iligkisine bakildiginda aralarinda anlamh
ve pozitif bir iligki bulunmustur. Yasam kalitesinin puanlar1 kaygi puanlarini da

etkilemektedir. Yasam kalitesindeki diisiis anksiyeteyi artiracaktir.

Bu sonug¢ arastirmanin hipotezlerinden H3: Yasam kalitesi ve anksiyete

arasinda anlamli bir iligkisi vardir. Hipotezini dogrular niteliktedir.

Yasam kalitesi diizeyleri farkli nedenlerle azalabilir, 6rnegin saglik alaninda
yasanilan bir hastalik nedeniyle degisiklik gosterebilir. Psikiyatrik hastaliklarin
olusumunda, 6nemli bir etkene sahip olan yasam kalitesinin hastaligi 6n gorme

faktorii oldugu diistiniilmektedir.

Ornegin, genclerde, yasam kalitesinin diisiik olusu, anksiyete bozuklugu;
yaslilarda yasam kalitesinin diisiik olusu ise yaygin anksiyete bozuklugu ve
agorafobi goriilme olasiliginin arttig1 sonucuna ulasilmistir. Bu hastaliklarin ortaya
¢ikis siireci ve sonrasi yasam kalitesinin diismeye devam ettigini ve boylece birbirini
izleyen bir biitiin slirecin olustugu sonucu ortaya g¢ikmaktadir. Bunun haricinde
yasam kalitesi diizeyinin diisiik olmast ayni anda birden fazla hastaligin
goriilmesinde sebep olmaktadir. Depresyon, anksiyete bozuklugu veya alkol
bagimliligit  gibi  belirleyici  etmenlerden  biri  oldugu  anlasilmaktadir

(https://www.kemalarikan.com/yasam-kalitesinin-onemi.html:26.11. 2021).

Yapilan calisma da anksiyete’nin tanilarindan olan panik bozukluk, panik atak
tanis1 almasa bile panik atak donemlerinde yasam kalitesinde dnemli sorunlara yol
acabilmektedir(Katon ve ark,1995). Kanada’da Stein ve Kean tarafindan yapilan bir
epidemiyolojik calisma da 15-64 yas arasi1 8 bin kiside anksiyetenin alt tipi olan
sosyal fobi olusumunun tiim yasam alanlarinda yasam kalitesini 6nemli oranda

diisiirdiigii bulunmustur.
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Literatiir taramast sonuglarina gore anksiyete bozukluklar ile yasam kalitesi
arasindaki iligkiye deginen ¢ok az ¢alisma olduguna saptanmistir. Ayrica bu iligkinin
sadece semptomlar iizerindeki diizelmeleri konu almasi dikkat ¢ekmektedir. Son
yillarda yasam kalitesi kavramina olan ilgi yasam kalitesini 6n plana ¢ikarmakla
birlikte bu konuyla ilgili ¢aligmalarin artmasima da sebep olmaktadir. Yapilan
arastirmalar sonucunda anksiyete alt tiplerinden olan sosyal fobinin de yasam kalitesi
tizerine olumsuz etkilerinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Van Ameringen ve
arkadaslarinin 2003 yilinda yaptiklar1 calisma da sosyal fobinin bireylerin
yasantisinin alanlarint biiyiik Olclide etkileme egiliminde oldugu saptanmislardir.
Sosyal fobisi olan bireyler is yasantilarinda, egitim donemlerinde, sosyal ¢evre ve
duygusal iligkilerinde 6nemli Ol¢iide sorun yasamaktadirlar(Ameringen, Mancini,
Farvolden,2003). Anksiyetenin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigine
bakmak i¢in yapilan analiz sonuglarina gore kadin ve erkeklerin anksiyete diizeyleri
acisindan pozitif ve anlamli bir farklilik bulunmustur. Kadinlarin anksiyete diizeyleri

erkeklere gore daha yiiksek sonuglar1 olusturmustur.

Bu sonug¢ arastirmanin hipotezlerinden H4:Anksiyete diizeyleri cinsiyete gore

farklilik gostermektedir. Hipotezini dogrular niteliktedir.

Anksiyetenin cinsiyete gore farkliliklarina bakmak icin yapilan literatiir
taramasinda bulunan analiz sonuglariyla ayni sonuglar1 gosterdigi goriilmiistiir.
Yapilan arastirmalar gosteriyor ki anksiyete bozukluklar1 kadinlarin ve erkeklerin
arasindaki benzesmezliklerin aragtirilmasi, kadinlarin erkeklere oranla daha ciddi
bulgular1 ortaya koymaktadir(Starcevic ve ark,1998). Panik bozuklugu ile ilgili
yapilan bir caligmada relaps oranlar1 8 yillik bir izleme c¢alismasi sonuglarina gore
kadinlarda da erkeklerden 3 kat fazla belirtiler bulunmustur. Sosyal fobinin
kadinlarda daha ciddi seyrettigi goriilmektedir. TSSB’nin yaygimliginin ve belirtilerin
stirekliliginin kadinlarda daha fazla oldugu bildirilmistir(Peters ve ark,2006).
Cinsiyet farkliliginin yasla birlikte arttigi bildirilmistir. Amerika Birlesik
Devletlerinde (A.B.D.) yapilan bir ¢alismada, panik bozukluk hastalarinin %70 nin
kadin oldugu goriilmustiir(Byrne, Geraci, 1986).
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Avustralya’da yapilan Erigkin Ruh Sagligi Ulusal Arastirmasinda, elde edilen
sonuglara gore kadmlarin erkeklerden daha sik anksiyete bozuklugu belirtileri
gosterdikleri goriilmiistiir ayrica yliksek oranlar sergilemislerdir. Arastirmanin bir
diger sonucu ise anksiyetenin kadinlarin yasamlarinin her dénemlerini kapsarken,
erkeklerin ise erigkin yaslarindaki donemleride daha sik gozlendigi sonucuna
varilmistir ve erkeklerde 50 yasindan sonra da azaldigi bildirilmistir(Australian

Bureau of Statistics, 2007).

Anksiyete bozukluklarinin arastirilmasinda cinsiyet faktorii arasindaki siklik
farkinin toplum merkezli yapilan arastirmalarda, klinik ortamlarda yapilan
arastirmalara gore daha yiiksek ¢iktigi saptanmistir. Lewinsohn ve arkadaslari
tarafindan ergenler lizerine yapilan bir calismada anksiyete bozukluklar1 ve gostermis
oldugu belirtilerde cinsiyet farkliliklarinin arastirilmis olup, kadin katilimcilarda
erkeklere oranla daha yiliksek diizeyde anksiyete belirtileri gosterildigi
gbzlenmistir(Lewinsohn ve ark,1993). Benzer sekilde Hewitt ve Nortonun beck
anksiyete Olgegi ile yapilmis olan caligmalarinda kadinlarin anksiyete diizeylerinin
biligsel yonden ve somatik semptomlar sergilemeleri acisindan yiiksek oranlar
gostermektedirler(Norton ve ark, 2001). Normal sosyal ortamlarda yapilan ve
anksiyete hassasiyetinin boyutlarin1 incelemeyi hedefleyen bir ¢alismada kadinlar
anksiyete ve anksiyetenin beraberinde fiziksel semptomlara karsi erkeklere oranla
daha fazla korku gostermislerdir. Bu sonuca ek olarak, anksiyetenin sosyal ve
islevsel etkilerinden korkma da cinsiyetler arasinda anlamli ve belirgin bir farklilik
bulunamamistir. Bu durum erkeklerin gostermis olduklar1 semptomlar kadinlara gore
daha 6nyargili bir bigimde oldugundan az gésterme veya hi¢ géstermeme ¢abalariyla
aciklanabilir. Diger bir sonug ise erkeklerin sosyal ve psikolojik anksiyete diizeyleri
duyarliligina gore fiziksel duyarlilik boyutunda daha yiliksek puanlar aldiklar
sonucuna ulagilmistir. Cesitli aragtirmalardan elde edilen sonuglara gore cinsiyet
farkliliklarina neden olan etkenler arasinda yetersiz bildirimin de olabilecegi
yoniinde diislinceler ortaya konulmustur. Su sekilde 6rneklendirecek olursak erkekler
goriismeler konusunda nadir ve dogrudan basvurularda bulunurken, kadinlar
erkeklere oranla daha yakin ve igtenlikle yaklasabilmektedirler(Bekker,1996).
Anksiyete bozuklugu komorbiditesi ve diger psikolojik bozukluklar genel olarak

eriskin bireylere oranla genclerde daha sik goriilmektedir.
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Anksiyetenin ortaya ¢ikmasinda onemli bir etkiye sahip olan psikososyal
unsurlar, anksiyete diizeylerini de etkilemektedir. Bu unsurlar arasinda sosyal
O0grenme, kadmna 0zglin cinsel rolleri ve toplumun kadina yiiklemis oldugu
beklentiler sayilabilir. Bu sebeple bireyleri etkileyen sosyal, ¢cevresel, yasam olaylari,
kisinin strese karsi vermis oldugu yanmiti ve giinliik sorunlarla bas etme yollar
anksiyetenin ortaya cikisinda etkili bir role sahiptir. Biitiin bu 6zellikler cinsiyetler

arasindaki farkliliklarda etkili ve degisim gosteren onemli bir faktor olmaktadir.

Anksiyete lizerine yapilmis olan caligmalarda cinsiyetler arasindaki iligkilere
bakildiginda kadinlarin stres altindayken vermis olduklar1 yogun duygusal yanitlarin
aynt sekilde anksiyete diizeylerinin disavurumlarinda daha gilicli belirtiler

gosterdikleri arastirmalar sonucunda goriilmiistiir(Parker,2001).

Duygu diizenlemenin yasa gore dagiliminda bir farklilik olup olmadigina
bakmak i¢in yapilan analiz sonuglarina goére duygu diizenleme stratejilerinin
kullanilmasinda yas faktoriinde 50 ve iizeri, 26-30,18-25 yaslar1 arasinda anlamli bir
fark gozlenmistir duygu diizenleme stratejilerini en ¢ok bu yas araliginda olan

bireylerin kullandig1 sonucuna ulasilmistir.

Elde edilen sonuglara gore arastirmanin hipotezlerinden HS5: Duygu diizenleme
stratejilerinin kullaniminda yasa gore farklilik gostermektedir. Hipotezine uygun

oldugu sonucuna ulasilmstir.

Duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinda yasin diisiinceye odaklanma
alt boyutunda anlamli bir fark oldugu analiz sonuglarinda bulunmustur farkliligin
hangi yas araliklarini etkiledigini bulmak i¢in yapilan analiz sonucunda 50 ve tizeri
yas araligi bulunmustur. Duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinda yasin
yikim alt boyutunda anlamli bir fark oldugu analiz sonuglarinda bulunmustur.
Farkliligin hangi yas araliklarini etkiledigini bulmak i¢in yapilan analiz sonucunda
26-30 yas araligi bulunmustur. Duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinda
yasin digerlerini sug¢lama alt boyutu ile anlaml bir fark oldugu analiz sonuglarinda
bulunmustur. Farkliligin hangi yas araliklarini etkiledigini bulmak icin yapilan

analizler sonucunda 18-25 yas aralig1 bulunmustur.
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Kraaij, Pryumboom ve Garnefski 2002 yilinda yapmis olduklari ¢alismada 65
yas stii bireyleri orneklem olarak aldiklar1 grupta benzer sonuglar elde
etmislerdi.(Kraaij ve ark,2002). Literatiir incelendiginde, yas ile olumlu duygu
hissetme arasinda dogru oranti oldugu goriilmektedir. Bu durum sdyle agiklanabilir
bireylerin yaglar1 ilerledikce duygularint kontrol etmede, duygularini dogru
hissedebilmelerinde ve duygularimi dogru bir bicimde kullanabilmelerinde daha
profesyonel bir hale gelmis olmalar ile agiklanabilmektedir. Farkli yas grublar goz
Oniline alinarak yapilan caligmalardan elde edilen sonuglara gore olumlu yeniden

degerlendirmenim geg yetiskinlikle daha sik kullanildig1 goriilmektedir.

Boylece goriiliiyor ki gec yetiskinlik de bireylerin yasantilarinda olumsuz
olaylarin yarattig1 etki ve bu etkinin sonuglarini bir kenara birakip daha olumlu
seceneklere  yonelebilmeyi  daha  kolay bir sekilde  basarabildikleri
gorlilmiistiir(Gross,2001).Yapilan diger baska c¢alismada erkeklerin daha ¢ok
digerlerini su¢lama stratejisini kullandiklar1 gozlemlenmisdir(Celik ve Kocabiyik,

2014).

Bu bulgu arastirmanin sonuglar ile tutarlilik gostermektedir. Yas degiskenin
etkilerinin incelendigi bagka bir caligmada su sonuglar elde edilmistir: geng
katilimcilarin (18-30 yas arasi) daha ¢ok kendini su¢lama egiliminde olduklar1 ve bu
stratejiyi digerlerine gore daha fazla kullandiklar1 sonucuna ulagmistir(Erpinar,

2017).

Duygu diizenleme beceri kazanimlari bireylerin genclik donemlerinde
kullanmaya ve kazanilmaya baslanir ve yas ilerledik¢e gelisir ve degisir. Yaslar
geng olan bireyler olumsuz yasam olaylar1 karsisinda yaslh bireylere gore daha fazla
olumsuz duygular yasamaktadirlar ve kendilerini daha olumsuz ifade ederler. Geng
bireyler olumsuz duygularin ifade edilmesi konusunda da daha geri planda
kalmaktadirlar(Carstensen, 1995).Bu durum, yetiskinlikle duygularin daha kontrollii
ve daha kapali olmakla aciklanabilir. Ciinkii olumlu yeniden degerlendirme
stratejisinin  yaghilikla birlikte kullaniminin etkinlestigi  bilinmektedir. Yasin
ilerlemesi ile birlikte, yasanan olaylara, durumlara daha farkli agilardan bakarak
olaylar1 daha farkli bir bigcimde agiklamalar getirmektedirler. Bunun sonucu olarak da

yasadiklari olaylara daha islevsel bir sekilde basa ¢ikabilir hale getirmektedirler.
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Genel olarak diyebiliriz ki bireylerin yaslanma donemi ile birlikte gegmis
yasantilarin1 daha olumlu degerlendigi, hayatlarindaki olumlu durumlara daha ¢ok
odaklandig1, bakis agilarinin gelistiini ve gelecege dair daha olumlu beklentiler
icinde olduklar1 diisiiniilmektedir. Bunun en 6nemli nedeni, yaslanma ile birlikte
bireylerin yasadiklart olumlu olumsuz hayat getirilerinden ders ¢ikarma becerisinin
artmasi ya da yagh bireylerin bu durumu savunma mekanizmasi olarak gelistirip
kullanmalar1 olarak yorumlanabilir. Genel olarak arastirmalarin sonuglarina
baktigimizda, gen¢ bireylerin yash bireylere gore daha az duygu diizenleme
stratejileri kullandiklar1 ve kullandiklan stratejilerin de daha ¢ok islevsel olmayan

stratejiler olduklari goriilmektedir(Garnefski ve Kraaij,2006).

Bireylerin is yasantilari, olumsuz ve kotii ¢alisma ortamlari yasami stresi
olusturan etkenlerden birkacini olusturmaktadir. Biitiin bunlar insan sagligini, ruhsal
saghigim etkilemektedir ve anksiyeteye sebebiyet vermektedir. Biitiin bunlar1 goz
Oniline alarak baktigimizda, stres faktorii anksiyete lizerinde bir etken anksiyete ise
bir sonug¢ olarak goriilmektedir diyebiliriz. Yapilan arastirmalardan kaynakli olarak
diyebiliriz ki anksiyete ¢aligma yasaminda kalitesi ¢alisma hayatina etki edecek bazi

sorunlara neden olmaktadir.

Anksiyetenin bireylerin ¢alisma yasaminda neden oldugu sorunlarin altinda
yatmakta olan en temel etmen elbette olumsuz caligma ortaminin olmasit ve bu
calisma ortaminin kosullarinin iyi olmasinindan kaynaklanan strestir. Stres altinda
calisan bir birey hem cevreye karsi hem de kendi yasantisina karst uyum bozuklugu
ve davranig degisiklikleri gosterebilir. Uyum bozuklugu ve davranig degisikligine
ugrayan birey calisma yasantisini etkileyebilecek yasaminda ve sosyal ¢evresinde

bazi sorunlar yagamasina neden olmaktadir.

Bu sorunlardan bazilari: alkol kullanimina baslanmasi ya da alkol kullaniminin
artmast, sigara kullaniminin baslamasi ya da giin icerisinde icilen sigara miktarinin
artmasi, madde kullanimi olarak uyusturucuya baslanmasi ya da uyusturucu madde
kullaniminin artmasi, ise devamsizligin artmasi, is giici kaybinin yasanmasi ve is

kazalarida artmalar goriilmektedir(Pigakciefe,2010).
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Calisma hayati ile anksiyete diizeyleri arasindaki farkliligi belirleyebilmek
adina yapilan analiz sonuclarina gore katilimcilarin c¢alisma durumlarina goére
anksiyete diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir. Bu anlaml farkliligin
hangi sektdrlerde anksiyete diizeyleri ile iliskilendirildigini bulmak i¢in uygulanan
analiz sonuglarina gore 6zel sektor ve serbest meslek gruplarinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Ozel sektdr, serbest meslege gore daha yiiksek sonuglari olusturmustur.

Elde edilen bulgular arastirmanin hipotezlerinden H6: Bireylerin ¢alisma
durumlariyla anksiyete diizeyleri farklilik gostermektedir. Hipotezini dogrular

niteliktedir. Yapilan literatiir taramasi1 da anlamlilik sonuglarint destekler niteliktedir.

Caligma hayatindaki stresleri olusturan etklenlerin sonuglarina bakildiginda
anksiyetenin biiylik oranda etkisi oldugu bilinmektedir(Petersen,1999). Anksiyetenin
calisma yasamu ile iliskisini inceledigimizde: Calisan bireylerde, farkli acilardan
genel saglik sorunlarina yol agabilecegi goriilmiistiir. Bunlar fiziksel sagligi,
entelektiiel kimligi ve sosyal sagligi olumsuz etkilemektedir(Beck, Rowlins,
Williams,1988). Hatta bir¢ok bireyde tiikenmislik sendromu yatkinligina neden
olabilmektedir(Ersoy ve ark,2001). ABD’de yapilmis olan bir ¢alismanin sonuglarina
gore, calisan bireylerin anksiyete diizeyleri ile tiikkenmislik sendromu arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir iligskiye rastlanilmistir(Turnipseed,1998). Anksiyete
ile korku sik sik karistirilan duygulardir. Her iki kavraminda 6zgiil bilimsel anlamlari
olmasina ragmen siklikla birbiri yerine kullanilmaktadir(Yiiksel,2006). Anksiyetenin
belirtileri arasinda yer alan huzursuzluk, nefes darligi, gibi genel bir heyecan
halindeymis gibi kendini gosterir. Kisi kendi davraniglarinin kontroliinii kaybedebilir
ve ihtiyaglar hiyerarsisine gore organize edemeyebilir. Bu sebeple de kuskuculugu

artabilir, saldirgan hareketler gdstermesine neden olabilir(Noyesve Saric,1998).

Kisaca, birey konsantrasyonu kaybeder(Giileg,1998). Calisma ortaminda
olumsuzluklar yasamasina neden olabilir; yiiksek anksiyete diizeyi yasayan
calisanlarin ¢alisirken 1s kazalar1 ile karsi karsiya gelmesine sebep olabilir.
Literatiirde is kazalarinda ruh saglhiginin etkisine yonelik yapilan bir ¢aligmada, bazi

psikolojik rahatsizliklarin is kazalarina neden olabilecegi goriilmiistiir.
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Metalden esya imalati is kolunda calisan 60 is¢inin katilim gosterdigi
arastirmada, 37 is¢inin is kazasi gecirdigi, 23 is¢inin is kazasi gecirmedigi, yoniinde
bulgular elde edilmistir. Is kazas1 gegiren iscilerin %64,8’inin psikolojik bozukluk
gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglar sonrasinda yapilan aragtirmada
psikolojik bozukluklar kapsaminda degerlendirilen rahatsizliklarin en fazlasini

anksiyete olusturmustur(Spor ve ark,2010).

Gemi insasinda calisan is¢ilerin katilmis olduklar1 bir arastirmada, is kazasi
geciren is¢ilerin anksiyete puan ortalamasi is kazasi gecirmeyen iscilere gore daha
yiiksek deger olarak bulunmustur(Onen, Issever, Sabuncu,1998). Bu arastirmalar
sonucunda anksiyeteyi ¢calisma ortaminda ve meslek gruplarina gore is kazalarina yol

acan bir neden olarak goriilebilir yorumunda bulunabiliriz.

Olumsuz calisma durumlar1 anksiyetenin olusmasinda onemli bir neden
olabilir; Metal iskolunda calisan is¢ilerin katildig1 bir aragtirmada, metal iskolunda
calisan isgilerin giindiiz ¢alisan iscilere gore gece vardiyasinda calisan isgilerin
%82,0’1mnin anksiyeteli oranlar1 daha yiiksek c¢cikmistir ve anksiyeteli olduklar
sonucuna ulasilmistir (Onen,1990). Duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminda
cinsiyete gore farkliliklara akmak icin yapilan analiz sonuglarina gore anlamli ve
pozitif sonu¢ elde edilmistir. Erkeklerin kendini suglama stratejisini kullanma
diizeyleri kadinlara gore puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Kadinlarin kabul etme
stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere gore puanlari daha yiiksek bulunmustur
Kadinlarin diislinceye odaklanma stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere gore
puanlart daha yiiksek bulunmustur. Kadinlarin pozitif tekrara odaklanma stratejisini
kullanma diizeyleri erkeklere gore puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Kadinlarin
plana tekrar odaklanma stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere gore puanlari1 daha
yiiksek bulunmugstur. Kadinlarin pozitif yeniden gézden gegirme stratejisini kullanma
diizeyleri erkeklere gore puanlart daha yiiksek bulunmustur. Kadinlarin bakis agisina
yerlestirme stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere gore puanlari daha yiiksek
bulunmustur. Kadinlarin yikim stratejisini kullanma diizeyleri erkeklere gore
puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Erkeklerin digerlerini suglama stratejisini

kullanma diizeyleri kadinlara gore puanlar1 daha yiiksek bulunmustur.

Elde edilen arastirma sonuglarima gore arastirmada yer alan hipotezden H7:
Duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminda cinsiyete gore farklilik gostermektedir

hipotezine uygun oldugu dogrulanmistir.
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Literatiir  incelendiginde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
kullannminda cinsiyet degiskeninin farkliliklar1 da incelenmistir. Calismaya
neticesinde, kadinlarin felaketlestirme, ruminasyon ve olumlu yeniden odaklanma
stratejilerini daha c¢ok basvurduklart gozlenmistir(Garnefski,2004). Genellikle
kadinlar  erkeklerden daha fazla yeniden degerlendirme  kullanimini
bildirmektedir(Nolen-Hoeksema,2012).

Erkekler ise kadinlara gore daha sik duygu baskilama bildirmektedirler(Flynn
ve ark,2010).Erkeklerin giinliik iletisimde daha az duygusal ifade kullandigini ve
kadinlardan daha fazla duygu baskilama kullandig1 pek ¢ok ampirik arastirma ile
desteklenmistir(Chaplin ve Aldao,2013).

Kadinlarin yeniden degerlendirmeyi kullanmaya 6zellikle egilimli olduklari,
clinkii olaylar1 daha stresli olarak degerlendirecekleri savunulmustur(Tamres ve
ark,2002). Tiirkiye de yapilan bir arastirma da erkeklerin kadinlara oranla plana
tekrar odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme stratejilerini ¢ok daha fazla
kullandiklar1 goriilmiistiir(Celik, Kocabiyik ve Onat, 2014). Cinsiyet degiskeni ile
ilgili yapilan arastirmalarin kadin ve erkek karsilastirmalarinda ikinci yiiksek oran,
kabul stratejisinin kadinlarda erkeklere gore daha sik kullanildigi bulunmustur.
(Garnefski ve ark,2002).

Kadinlarin, erkeklere gore stres veren olumsuz yasam olaylarinda daha ¢ok
duygusal yaklasimlari1 ve duygusal olmaya egilimli olmalarindan dolayi, uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerini kullanmaya daha yatkin olduklar1 goriilmiistiir. Bunun
en etkili nedenlerinden hem biyolojik olarak hem de sosyal farkliliklardan dolay1
kadinlar ve erkeklerdeki duygular1 ifade etme tarzlarinin farkli oldugu
diisiiniilmektedir(Kring ve Bachorowski,1999). Ayrica kadinlarin erkeklere oranla
bakildiginda duygularim1 daha fazla ifade etmeleri ruminasyon stratejisini
kullanmada daha egilimli olduklar1 diisiilmektedir(Kring, Smith ve Neale,1994).

Yasam kalitesinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi konusundaki
analiz sonuclarina gore yasam kalitesi ile cinsiyet faktorii arasinda anlamli ve pozitif
bir ilisgki vardir. Kadinlarin yasam kalitesi puanlar1 erkeklerin puanlarindan daha

yiiksek bulunmustur.
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Arastirma sonuglarina gore ¢alismanin hipotezlerinden H8:Yasam kalitesinin
cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Hipotezi dogruluk niteligindedir. Literatiir

arastirmasi da yagsam kalitesi ile cinsiyetin farklilik gosterdigini destekler niteliktedir.

Cinsiyet degiskeni ile yasam kalitesi arasinda gii¢lii bir iligski vardir. Bu iligki,
ozellikle objektif yasam kalitesi gostergeleri dlglimlerinde goriilmektedir. Bunun en
bliyiik 6rnegi geri kalmis ya da gelismekte olan iilkelerde gorebiliriz. Bu iilkelere
baktifimizda ilk olarak karsimiza ¢ikan problemler arasinda istihdam sorunu ve

egitim alanindaki cinsiyet agisindan biiyiik farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir.

Bazi iilkelerde yasayan ve mesleki olarak calismayan, g¢aligmalarina izin
verilmeyen, muhafazakar, ataerkil ve geleneksel aile cevrelerinden gelen aile
yapilarinda kadinlarda iicretsiz aile isciligi (ev hanimligl) yaygin olarak
goriilmektedir. Evin biitiin islerini kadina yiikleyerek kadinlarin yasam kalitelerini
diisiirtirken ayn1 zaman da kadinlarin yasam kaliteleri eglerinin ¢alisma yasantilarina
ve sosyal giivencelerine bagl olarak degisim gostermektedir(Torlak ve Yavuzcehre,

2008).

Ayni zamanda bu {lilkelerde yasayan kadinlar arasinda goriilen diisiik egitim
diizeyi; sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve saglik alaninda kadinlar aleyhinde bir farkin
olugmasini kolaylastirmaktadir(Aslan, Elc1,2004). Bunun yani sira toplumsal cinsiyet
rolii olarak tanimlanan ve toplumlarin kadinlara yiikledigi yemek pisirme, temizlik,
cocuk ve diger aile liyelerinin bakimi gibi farkli beklenti ve sorumluluklar kadinlarin
yasam kalitelerini erkeklere oranla olduk¢a asagiya cekmektedir(Sabbah ve
ark,2003). Cinsiyet degiskenine gore, subjektif yagam kalitesi gostergelerine bakacak
olursak eger calismalarin farkli bolgelerde yasamlarn siirdiiren bireylerde, farkli yas
gruplarinda ve farkli sosyo-ekonomik diizeye sahip bireylerde yapilmasindan
kaynakli farkli sonuglar goriilmektedir. Yapilan bazi caligmalar gosteriyor ki
kadinlarin yasam kalitesinin erkeklerin yasam kalitesi oranlarina gore istatistiksel
acidan anlamli derecede daha diisiik oldugunu belirtmektedir(Eler ve Gtizel,2010).
Yapilmis olan baska calismalar ise kadinlarin yasam kalitesinin erkelerin yasam
kalitesi oranlarina gore yiiksek oldugunu sdylemektedirler(Giilmez,2013).Bunlarin
yani sira literatiir de bulunan diger ¢alismalar ise cinsiyet degiskeninin yasam kalitesi
ile arasinda herhangi bir istatistiksellik yoniinde anlamli bir fark bulunmadigin

ortaya koymaktadir(Ergen ve ark,2011).
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SONUC

Yasam kalitesi ile duygu diizenleme stratejileri arasinda kendini su¢lama, kabul
etme, diisiinceye odaklanma(ruminasyon), pozitif tekrara odaklanma, digerlerini
suclama boyutlar1 arasinda anlamli bir sonuca ulasilamamistir.  Plana tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme, yikim (felaketlestirme) boyutlari
arasinda anlamli ve pozitif bir sonu¢ elde edilmistir. Elde edilen bu sonuglar
dogrultusun da anlamli iliski bulunan boyutlarda yasam kalitesinden alinan puanlar

arttik¢a duygu diizenleme boyutundaki puanlarda artacaktir.

Anksiyete ile duygu diizenleme stratejileri arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur. Anksiyeteden alinan puanlar arttikga duygu diizenleme boyutundaki
puanlarda artacaktir. Tam tersi olarak da anksiyete puanlar1 azaldik¢a duygu
diizenleme puanlar1 artacaktir. Yasam kalitesi ile anksiyete arasinda anlamli ve
pozitif bir iligki bulunmustur. Yasam kalitesinin puanlar1 artik¢a anksiyete puanlari

azalmaktadir. Anksiyete puanlart azaldik¢a yagam kalitesinin puanlari artmaktadir.

Anksiyetenin kadin ve erkeklerde farklilik gdsterdigi ve cinsiyet degiskeni ile
aralarinda anlaml bir iligkinin oldugu bulunmustur. Kadinlarin anksiyete diizeyleri
erkeklere gore daha yliksek sonuglar1 olusturmustur.

Duygu diizenleme stratejilerinin yas degiskenine gore kullanimlarinda anlamli
ve potizif bir iliski bulunmustur. Duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinda
yasin diisiinceye odaklanma boyutunda anlamli bir fark oldugu analiz sonuglarinda
bulunmugstur. Farklili§in hangi yas araliklarini etkiledigini bulmak i¢in yapilan analiz
sonucunda 50 ve lizeri yas araligimi etkiledigi bulunmustur. Yasmn yikim alt
boyutunda anlamli bir fark oldugu analiz sonuglarinda bulunmustur. Farkliligin hangi
yas araliklarii etkiledigini bulmak i¢in yapilan analiz sonucunda 26-30 yas aralig1

kapsadig1 sonucuna ulastlmistir.
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Duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinda yasin digerlerini suglama alt
boyutu ile anlamli bir fark oldugu analiz sonuglarinda bulunmustur. Farkliligin hangi
yas araliklarini etkiledigini bulmak i¢in yapilan analizler sonucunda 18-25 yas araligi
sonucuna ulasilmstir.

Caligma hayati1 ve anksiyete arasindaki farkliliklarina ve iligkilerine
bakildiginda calisma hayatinin anksiyeteyi olusturucu ve arttirict bir etkiye sahip
oldugu bulunmustur. Yapilan analiz sonuglarina gore 6zel sektér ve serbest meslek
gruplarinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Ozel sektér, serbest meslege gore daha

yiiksek sonuglart olusturmustur.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasi kadinlarda ve erkeklerde
farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Erkeklerin kendini suglama stratejisini
kullanim diizeyleri ve digerlerini suclama stratejisini kullanma diizeyleri kadinlara
gbore puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Kadinlarin felaketlestirme, bakis agisi,
pozitif yeniden degerlendirme, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrara odaklanma,
diisiinceye odaklanma, kabul etme stratejilerini kullanma diizeyleri erkeklere gore

puanlar1 daha yiiksek bulunmustur.

Yasam kalitesinin kadinlara ve erkeklere gore farkliliklari cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir iligki bulunmustur. Kadinlarin yasam kalitesi puanlar1 erkeklerin

puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.
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ONERILER

Arastirma sonuglari 6rneklem grubundan elde edilen verilerle sinirlidir. Baska
orneklem gruplarn ile calisma genisletilebilir ve hipotezlerin test edilebilirligi baska

caligmalar ile saglanabilir.

Bu aragtirma c¢alismasinda yasam kalitesinin cinsiyet ve yas degiskenine
etkilerine bakilmistir. Gelecek c¢aligmalarda cinsiyet, yas degiskeninin yani sira
egitim durumlari, psikolojik rahatsizliklar gibi degiskenler dahil edilerek ¢alismanin

orneklem grubu genisletilebilir.

Bu arastirma klinik anlamda anksiyete bozuklugu olan kisilere yonelik
yapilmamistir. Bu yonelimde olan saglikli kisilere uygulanmistir. Yapilacak olan
calismalarin klinik ortamda ve anksiyete bozuklugu tanisi almis olan bireylere

yonelik gerceklestirilebilir.

Anksiyete ve duygu diizenleme stratejileri ile ilgili literatiir taramasi
yapildigindan anksiyetenin bu alanda arastirilmasinin daha az oldugu goriilmiistiir bu

alanda yapilan ¢aligmalar literatiirii zenginlestirecektir.

Yasam kalitesi ile ilgi yapilan literatiir taramasinda Tiirkiye’de yapilmis az
calisma ve kaynak elde edilmistir. Bu alanda yapilacak caligmalar literatiire katki

saglayacaktir.

Arastirmada kullanilan anksiyete, duygu diizenleme ve yasam kalitesi 6l¢ekleri
farkli Olgekler kullanilarak arastirilmasi farkli sonuglar elde etmeye ve arastirma

konusunun genisletilmesine fayda saglayabilir.
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V V V V V V VY

Y V

DEMOGRAFIK BILGI FORMU EK-A

Yasiniz ........

Cinsiyetiniz ........

Egitim durumunuz ........
Gelir diizeyiniz..........
Meslek............

Medeni durumlarini ...........

Herhangi bir psikolojik tedavi gordiinliz mii? Evet-Hayir (hayir)
Herhangi bir psikolojik ila¢ kullandiniz m1 ?Evet-Hayir (hayir)ise.....

Psikolojik rahatsizliklariz var mi?Evet-Hayir(hayir)ise..........

Genel saglik durumunuzdan memnun musunuz? Evet-Hayir(hayir)ise
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BDDO EK-B

Hemen hepimizin yasaminda hos olmayan kotii seyler olabilmekte ve bu olaylara
verdigimiz tepkiler de birbirinden farkli olabilmektedir. Asagidaki climlelerde basiniza
gelmis olan olumsuz ya da nahos olaylar karsisinda genellikle_ne diisiindiigiiniiz
sorulmaktadir. Her bir climleyi okuduktan sonra sizin durumunuza en uygun segenegi

isaretleyerek yanit vermeniz istenmektedir.

Hi¢ Nadiren Arasira Siklikla Her zaman

1) Bunun suglusu benim diye

() ) () () )

diistiniirtim.

2) Artik bu olayin olup bittigini
kabul etmek zorunda oldugumu () () () () ()

diistintirtim.

v e

3) Bu yasadigimla ilgili ne

() O ) () ()

hissettigimi diisiiniiriim.

4)Yasadiklarimdan daha hos olan

() () () () ()

seyleri digtinirim.

5) Yapabilecegim en iyi seyi

o) O () () ()

diistintirtim.

6) Bu olaydan bir seyler

() O () () ()

ogrenebilecegimi diisiiniiriim.

7) Her sey ¢ok daha kotii olabilirdi

() O () () ()

diye diistiniirim.

8) Yasadigim olayin bagkalarinin
basina gelenlerden daha kotii () () () () ()

oldugunu diisiiniirtim.

BASIMA KOTU BIR OLAY GELDIGINDE

9) Bu olayda baskalarinin sucu

() O () () ()

oldugunu diistiniirim.

10) Bu olayin tek sorumlusunun ben

() O () () ()

oldugumu diistiniiriim.
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Hi¢ Nadiren Arasira Siklikla

Her zaman

11) Durumu kabullenmek zorunda

oldugumu diistintiriim.

()

()

()

12) Zihnim yasadigim olay hakkinda
ne diisiindigiim ve hissettigimle

stirekli mesgul olur.

13) Olayla hig ilgisi olmayan hos

seyler diislintirim.

14) Bu durumla en iyi nasil basa

c¢ikabilecegimi diisiiniirim.

15) Basimdan gegenlerin bir sonucu
olarak daha giiclii bir insan haline

gelebilecegimi diisiiniirim.

16) Diger insanlarin ¢ok daha kotii

tecriibeler gecirdiklerini diistiniiriim.

17) Basima gelen olayin ne kadar

korkung oldugunu diigiiniip dururum.

18) Basimdan gecen olaydan
baskalarinin sorumlu oldugunu

distintirim.

19) Bu olayda yaptigim hatalar1

diistintirtim.

20) Bu olayla ilgili hicbir seyi

degistiremeyecegimi diigiiniirim.

21) Bu olayla ilgili neden boyle

hissettigimi anlamak isterim.

22) Basimdan gegen olay yerine hos

bir seyler diistinliriim.

23) Bu durumu nasil degistirecegimi

distinirim.
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Hi¢ Nadiren Arasira Siklikla Her zaman
24) Bu durumun olumlu yanlarinin
L () ) () ()
da oldugunu disiiniirim.
25)Diger seylerle karsilastirildiginda
bunun o kadar da kétii olmadigin () () () ()
diistiniirim.
26) Yasadigim bu seyin bir insanin
basina gelebilecek en kotisey | ( ) () () ()
oldugunu diislintirim.
27) Bu olayda digerlerinin yaptig1
() () () ()
hatalar1 diistintiriim.
28) Esas sebebin kendimle ilgili
-, () ) () ()
oldugunu diisiintirim.
29) Bununla yagsamay1 6grenmem
" & () ()
gerektigini diigiintiriim.
30) Bu durumun bende uyandirdigi
. () () () ()
duygularla bogusurum.
31) Hos olaylar diisiiniiriim. () () () ()
32) Yapabilecegim en iyi seyle ilgili
. () () () ()
bir plan diigiiniiriim.
33) Bu durumun olumlu yanlarini
() () () ()
ararim.
34) Kendime hayatta daha kotii
. L () () () ()
seylerin de oldugunu sdylerim.
35) Siirekli bu durumun ne kadar
o () ) () ()
korkung oldugunu diigiiniiriim.
36) Esas sebebin bagkalariyla ilgili
() () () ()

oldugunu diistintirim.
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DURUMLUK VE SUREKLI KAYGI OLCEGI EK-C

YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1 bir takim
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olanin isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap
yoktur. Herhangi bir ifadenin {lizerinde fazla zaman sarfetmeksizin aminda nasil hissettiginizi
gOsteren cevabi isaretleyin.

m
=
O

Z B[S |8
1. |[Su anda sakinim M3 @
2. |Kendimi emniyette hissediyorum M2 B @
3 | Su anda sinirlerim gergin M2 B @
4 | Pigsmanlik duygusu i¢indeyim M2 B &
5. | Su anda huzur i¢indeyim M3 @
6 |Su anda hi¢ keyfim yok M 2B &
7 |Basima geleceklerden endise ediyorum M 2B &
8. |Kendimi dinlenmis hissediyorum M2 B &
9 |Su anda kaygiliyim M3 @
10. | Kendimi rahat hissediyorum M3 @
11.|Kendime giivenim var M2 B @
12 | Su anda asabim bozuk M3 @
13 |Cok sinirliyim M3 @
14 |Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu M3 @

hissediyorum
15. | Kendimi rahatlamis hissediyorum M2 B &
16.| Su anda halimden memnunum M2 B @
17 |Su anda endiseliyim M3 @
18 |Heyecandan kendimi saskina donmiis M3 @
hissediyorum

19.|Su anda sevingliyim M2 B @
20.|Su anda keyfim yerinde. M3 @
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DURUMLUK VE SUREKLI KAYGI OLCEGI - Devam

=

HIRERE

= g =] =

g == | § g s

55| 5 |2 E¢

T=|l O | =8
21. | Genellikle keyfim yerindedir (1) 2131 “»
22 | Genellikle ¢abuk yorulurum (1) 213 | @
23 | Genellikle kolay aglarim () 213 @
24 | Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim (1) 23| @
25 | Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm (1) 213 | @
26. | Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) 23| @
27. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (1) 213 | @
28 | Giigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim @)) 213 @
29 |Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim (D) 213 | @
30. | Genellikle mutluyum (1) 23| @
31 |Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim @)) 2 13| @
32 | Genellikle kendime giivenim yoktur (1) 213 &
33. | Genellikle kendimi emniyette hissederim (1) 213 | @
34 | Sikintili ve giic durumlarla kargilasmaktan kacinirim (1) 213 &
35 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim (1) 23| @
36. | Genellikle hayatimdan memnunum (1) 213 | @
37 | Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder (1) 2 13| &
38 |Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye alirim ki hig (1) 23| @

Unutamam

39. | Akl basinda ve kararli bir insanim (1) 23| @
40 |Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor (1) 213 | @
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EK-D
Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalite Olcedi-Kisa Formu)

p—

Hastanin AdiSoyadi: Tarih:

Baglamadan dncekendinizleilgili genel birkag soruyu cevaplamaniziistiyoruz. Liitfen

Cinsiyetiniz nedir? U Erkek U Kadin Dogum tarihiniz nedir?
Gordiigliniiz en yiiksek egitim derecesi nedir? Medeni durumunuz nedir?
U] Hig Egitim Almadim U Tlkokul-Ortaokul U Hig Evlenmemis LIEvli Gibi Yastyor Ul Bvli
U LiseVeyaEsdegeri 1 Universite [ Bosanmis U Ayrilmg [ Esi Yagamiyor
u anda bir hastaliginiz var m1? Ul Evet Ul Hayir Egersuandasagliginizlailgili yolunda gitmeyenbir durum varsa;
g y g glig gity gumey
Sizcebunedir? ___ ___ ___ __ ____ e _(hastalik/sorun)
dogruyanitlaraisaretkoyunyadaverilen bos yerleridoldurunuz.Bu anket sizin
yasaminizin kalitesi, saghiginiz ve yasammizin 6teki yonleri hakkinda neler
diistindligliniizii sorgulamaktadir
1 v Kalitenizi Ubul 7 Cok kot Biraz koti Ne iyi, ne kotii Oldukga iyi Cok iyi
asam kalitenizi nasi orsunuz’
ol $ z uluyorsunuz a, a, a, Q. Q.
2 oL Hig hosnut degil Cok az hosnut Nehosnut,nede degil  Epeyce hosnut ~ Cok hosnut
G Sagliginizdan ne kadar hognutsunuz?
Qs I P U Cly Qs
3 Agrilarinizin yapmaniz gerekenleri ne Hig Cok az Orta derecede Cokga Asir derecede
Fl4 kadar engelledigini diisiiniiyorsunuz? Qs m) 0, 0, 0,
4 Giinliik ugraslariniz1 yiiriitebilmek igin
Fil3 her_hangi bir tibbi tedaviye ne kadar s Ly s 1, N
~  ihtiya¢ duyuyorsunuz?
5 Yasamaktan ne kadar keyif alirsiniz? L I S Qs Ly Us
F4.1 y
6 Yagaminizinedl¢lideanlaml h - Qs s s
F242 buluyorsunuz?
7 Dikkatinizi toplamada ne kadar Hig Cok az Orta derecede Cokca Son derecede
53 basarilisiniz? 0, 0, 0, m) Qs
8 Giinlikyasaminizdakendinizinekadar
Fl6.1 giivendehissediyorsunuz? - 2 s o s
Fiziksel ¢evreniz ne dlgiide sagliklidir?
gm 1 ¢ Fudesas 0, 0, O Q. 0s
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10 Giinliik yasamu siirdiirmek icin yeterli Hig Cok az Orta derecede Cokea Tamamen

R giicliniiz kuvvetiniz var mi? 0, Q, 0, Q. Qs
Bedensel gom?risslig?zz‘l; kabullenir 0, Q, Q. Q. u)
11
F11
Ihtiyaglarimzi kargilamaya yeterli paraniz var 0, 0, 0, Q. u)
12 mi?
FI8.1
13  Giinliikyasantimzdasizegereklibilgive
haberlerenedlgiideulasabiliyorsunuz? . 2 s a s
F20.1
Bos zamanlar degerlendirme ugraglari igin .} =) s dq s
ne Olgiide firsatiniz olur?
14
F21.1
15 dBeldentf'fil haf}(etlillik (et'r;flt:'ll ) Cok kotii Biraz kotii  Ne iyi, ne kotii ~ Oldukea iyi Cok iyi
Fol olagabilme, bir yerlere gidebilme & . . . .
beceriniz nasildir? 1 2 3 4 5
Hig hognut degil  Cokazhosnut  Nehosnutnededegil ~ Epeyce hosnut  Cok hosnut
163 ) Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz? [ P s Ly s
F13.
17 Giinliik ugraglarmizi yiiriitebilme h . O s s
Fl03  becerinizdennekadarhosnutsunuz?
18 [sgormekapasitenizdennekadar h Q2 Qs Qs s
F12.4 hosnutsunuz?
1 9 .. Q 1 DZ u 3 D4 a 5
b Kendinizden ne kadar hognutsunuz?
20  Aile disi kisilerle iliskilerinizden ne kadar 0, 0, 0, Q. 0,
F13.3 hosnutsunuz?
21 Cinselyasaminizdannekadar
FI53 hosnutsunuz? h L s = s
22  Arkadaglarinizin desteginden ne kadar h . O s s
F14.4 hosnutsunuz?
23  Yasadigimizevinkosullarindannekadar .} .} s . s
F173 hosnutsunuz?
24 Saglik hizmetlerine ulagma
F193 kosullarimzdannekadarhosnutsunuz? h = s - s
25 Ulasim olanaklarinizdan ne kadar 0, a, Qs Q. Q,
33 hosnutsunuz?
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26 Ne siklikta hiiziin, iimitsizlik, bunalti, Higbir zaman Nadiren Ara sira Cogunlukla Her zaman
cokkiinliikgibiduygularakapilirsiniz?

27 Yasaminizdasizeyakinkisilerle(es,is Hig Cok az Orta derecede Cokga Asir1 derecede
arkadag1, akraba) iligkilerinizde baskive
kontrolle ilgili zorluklarmiz ne dl¢iidedir? 1 2 3 4 5
Skorlama Y onergesi
Alt Parametre Genel Olusturan sorular
saglikdurumu 1 ve 2. Sorularin toplami ' .
Fiziksel saglik 3,4, 10, 15, 16, 17, 18. Sorularin toplam1 Bli sekll'de ?lde edllenv §k9rlar “harp” skordgr.
Psikolojik 5,6,7,11, 19, 26. Sorularin toplam1 };ﬁsilk sisteme degistirmek igin gerekli olan
Sosyal iligkiler 20,21,22. Sorularin toplami ’
Cevre 8,9,12,13,14,23,24,25.Sorularintoplami
Bu formun doldurulmasindasize yardim eden oldumu? Evet Hayir Buformundoldurulmasinekadarsiirdi? ______

Liitfen biitiin sorulari son 2 haftay1 géz 6niinde bulundurarak ve size en uygun
olan1 segerek cevaplayiniz.
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