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OZET

Giris: Orta ergenlik donemi olarak adlandirilan 15 — 18 yas araliginda bulunan
ergenler, farkli duygularla bas etmek durumunda kalirlar ve duygu dizenleme ile ilgili
yasadiklari sorunlar kaygi duzeylerini arttirabilmektedir. Yasadiklari bu kaygi durumu
g6z onune alindidinda hem ergenlik doneminde hem de yetigkinlik doneminde
gorulen anksiyete diger psikolojik bozukluklarin bircoguna eslik eden yaygin bir
psikolojik rahatsizlik olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Ergenlerin duygu dizenleme
ve bilingli farkindalik becerilerinin kaygi dizeylerini etkileyebilir.

Amag: Bu tezin amaci orta ergenlik déneminde ki 15-18 yas arasi ergenlerin
duygu diizenleme ve bilingli farkindalik becerilerinin nasil bir sonug doguracagina dair
inancglarini belirlemek amaciyla duygu dizenleme becerileri ve bilingli farkindahk
duzeylerini Olcerek, kaygl duzeyleri arasinda nasil bir iliski oldugunu incelemek ve
bunlar arasinda ki iligkiyi g6z dnlinde bulundurarak alan yazinina katki saglamaktir.

Gereg¢ ve Yontem: Bu arastirmaya Ankara ilinde yasayan 9-10-11-12. sinif
dizeyindeki 15-18 yas aralidindaki 400 6grenci dahil edilmistir. Arastirmada iki ve
daha fazla degisken arasinda ki birlikte degisimini ve/veya derecesini belirlemek igin
iliskisel tarama yontemi kullaniimistir. Arastirmada duygu dizenleme 6lgedi, bilingli
farkindalik olgegi ve strekli durumluluk kaygi 6lcegi kullaniimistir. Kullanilan élgme
aracl ile elde edilen veriler, alt amaclara uygun istatistiksel teknikler ile analiz
edilmistir. Katilimcilara uygulanmis olan o6lgekler, SPSS 21 Windows paket programi
kullanilarak istatistiksel islemlere devam edilmistir.

Bulgular: Arastirmanin bulgularina gore bilingli farkindalik ile kaygi arasinda
negatif bir iliski bulunmaktadir. Bulgulara goére bilingli farkindalik ile islevsel duygu
dizenleme stratejileri arasinda pozitif, islevsel olmayan stratejilerle ise negatif iligki
bulunmaktadir. Bulgulara kaygi ile islevsel duygu dizenleme stratejileri arasinda
pozitif, islevsel olmayan stratejilerle ise negatif iliski bulunmaktadir.

Sonu¢: Bu arastirma sonucunda ergenlerde bilingli farkindahdin duygu
dizenleme ve kaygi durumlari icin énemi ortaya konmustur. Bu durum duygu
dizenleme ve kaygl yasayan ergenlerde bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
onemini ortaya cikarmistir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme, Bilingli Farkindalik, Kaygi



SUMMARY

Introduction: Adolescents between the ages of 15 and 18, referred to as
middle adolescence, have to cope with different emotions and the problems they
experience with emotion regulation may increase their anxiety levels. Considering this
anxiety situation, anxiety seen in both adolescence and adulthood may be a common
psychological disorder associated with many other psychological disorders. It may

affect the anxiety levels of adolescents' emotion regulation and minfulness skills.

Objective: The aim of this thesis is to examine the relationship between
anxiety levels in order to determine the emotions of emotion regulation and
minfullness skills of adolescents between the ages of 15 and 18 in middle
adolescence by measuring emotion regulation skills and minfulness levels and to

contribute to the literature by considering the relationship among them.

Materials and Methods: This study was conducted in Ankara province with
400 students in the 15-18 age group in the 9-10-11-12th grades level. relational
screening method was used to determine the change and / or degree between two
and more variables. Emotion regulation scale, minfulness scale and state-continuity
anxiety scale were used in the study. The data obtained with the measurement tool
were analyzed by statistical techniques appropriate for sub-objectives. Statistical

procedures were continued using the SPSS 21 Windows package program.

Findings: According to the findings of the study, there is a negative
relationship between minfullness and anxiety. According to the findings, there is a
negative relationship between minfullness and functional emotion regulation

strategies. However, it has a positive relationship with non-functional strategies.

Conclusion: As a result of this research, mindfullness in adolescents has
been demonstrated importance for emotion regulation and anxiety states. This
situation revealed the importance of mindfullness-based practices in adolescents with

emotion regulation and anxiety.

Key Words: Emotion Regulation, minfullness, Anxiety
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GiRiS

Kisinin yasanan durum ve olaylara dikkatini verme sureci bilingli farkindalik
olarak tanimlanmaktadir. Bilingli farkindalik durumunu tanimlayan Brown ve Ryan’ a
gbére meydana gelen olay ve durumlar oldugu gibi kabul edip degerlendirme
slrecinden sonra yaganilanin farkinda olma sirecidir. Budizm temelli olan bu kavram
olay ve durumlar hakkinda herhangi bir yargilama yapmadan yasanilanlari oldugu gibi

kabul etme ve odak noktasinin o anki durum olmasi olarak ele alinmaktadir®.

Bilingli farkindaliga sahip olan kisilerin bir olaya ya da duruma odaklanmalari
daha kolay olmakta ve ayni zamanda bu kisiler kendi zihinsel ve duygusal
performanslarinin da farkindadirlar. Bu durumda farkindalik bilinci ylksek olan
bireyler ana odaklanmak ile birlikte zihin ve duygu durumunu kontrol altina alarak
durumun gerektirdigi sekilde duygularini yonlendirmede de basarilidirlar. Bilingli
farkindaligi olan bireyler duygularini kontrol etme ve yonetme becerisine sahiptirler.
Duygularini diizenleme becerisine sahip olan bireyler ne hissettiklerinin farkinda olup
hislerini yakindan tanidiklari igin olumlu ve olumsuz duygulari deneyimledikten sonra

olumsuzu azaltip olumlu duygulari artirmayi tercih edeceklerdir?.

Teper, Segal ve Inzlicht tarafindan yapilan arastirmada bilingli farkindalik ile
birlikte duygularin kontroll ve ydnetimi de ele alinmigtir. Bu ¢alismaya gére kisinin
duygu durumunu saglikh bir sekilde dizenlemesi ve duygulari yonetebilme becerisi
bilingli farkindalk sureci ile yakindan iligkilidir. Bununla birlikte bilingli farkindahgi
yuksek olan bireyler olumsuz duygularin olusum surecini engelleyerek duygularina
yon verebilirler®. Turner'in 2014 yilinda yaptigi arastirmaya gore bilingli farkindalik
alaninda egitim almig kigilerin duygularini kontrol ve yonetme becerileri daha da

gelismistir.

Bilingli farkindaligi yuiksek olan kigiler duygulari dizenleme de, pozitif
disinmede, olaylara iyimser bakma da akademik basari da ve sosyal becerilerde

daha yetkinlerdir®.

Farkindalik Uzerine yapilan terapilerde kiginin maruz kaldigi durumlar,

odaklanma, duygu kontroli ve yoénetimi Uzerinde duruldugu goérilmektedir. Bu

L Aynur Karabacak ve Meva Demir, Ozerklik, Baglanma Stilleri, Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenleme
Arasindaki iligkilerin incelenmesi, Bayburt Egitim Fakiiltesi Dergisi, Cilt: 12 Sayi: 23, 2017 s.273

2 Tata Hartman, Mindfulness and Well-Being: Testing For Mediation And Predictiveness, lllinois, USA,
Eastern Illinois University, 2010, s.10. (Yayimlanmamis Yiiksek Master Tezi).

3 Rimma Teper vd, Inside The Mindful Mind: How Mindfulness Enhances Emotion Regulation Through
Improvements in Executive Control, Association for Psychological Science, 22(6), 2013, s.451.

4 Karabacak ve Demir, a.g.e. s.273.

5 Karabacak ve Demir, a.g.e. s.273.



sebepten 6zellikle bilissel terapilerde gézlemlenen bu iligki bilingli farkindalik ile duygu

diizenlemesi arasinda yakindan bir iligki oldugu yoniindedir®.

Kisinin amaclarina ulasma slrecinde sahip oldugu yodun ya da gegici
duygularin sebep oldugu tepkileri takip etme, degerlendirme, elestirme ve degistirme
sureci duygusal dizenleme olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin igsel ve digsal
tepkilerini yonlendirmek icin gosterdikleri caba duygu diizenlemedir’. Bu sebepten
kisilerin duygularini degerlendirmesi, degistirmesi yani yonetebilmesi i¢in 6ncelikle
duygularini tanimasi bunun igin de bilingli farkindalik yetisine sahip olmasi

gerekmektedir.

Kaygi bireyin i¢ ve dis dinyasindan gelen veya gelebilecek uyaranlara karsi
yasadigi duygusal, zihinsel ve bedensel tepkilerdir. Kaygi durumu genellikle gelecegi
yonelik olup, kotl bir sonug¢ olabilecedi beklentisine bagh olarak yasanir. Kaygi, gok
hafiften agir panige kadar degisen bir duygu araligindadir. Bilingli farkindalik ve duygu

dizenlemenin bu dusunce bigimi ile ilgili olabilece@i disunulmektedir.

8 Pelin D. Catak ve Kiiltegin Ogel, Bir Terapi Yéntemi Olarak Farkindalik. Néropsikiyatri Argivi, 47,
2010, s.70.

7 Ross A. Thompson, Emotion regulation: A Theme in Search of Definition. Monographs of the Society
for Research in Child Development, 59(2/3), 1994, s.37.
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BiRINCi BOLUM
1.1.Arastirmanin Problemi

Orta ergenlik dénemi olarak adlandirilan 15 — 18 yas aralidinda bulunan
ergenler, farkli duygularla bas etmek durumunda kalirlar ve duygu dizenleme ile ilgili
yasadiklari sorunlar kaygi duzeylerini arttirabilmektedir. Yasadiklari bu kaygi durumu
g6z oOndne alindiginda hem ergenlik déoneminde hem de yetigkinlik doneminde
goérilen anksiyete diger psikolojik bozukluklarin bircoguna eglik eden yaygin bir
psikolojik rahatsizlik olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Ergenlerin duygu dizenleme
ve bilingli farkindalik becerilerinin kaygi duzeylerini etkileyebilir dustncesi ile
yapilacak olan bu tezin problem ciimlesi su sekildedir; ‘Ergenlerin duygu diizenleme
ve bilingli farkindalik becerilerinin kaygi duzeyleri Uzerine etkisi var midir?’
Arastirmanin ikinci problemi ergenlerin duygu duizenleme ve bilingli farkindalik
becerilerinin kaygi duzeyleri hangi demografik faktorlere goére farkhhk gosterir

sorusudur.
1.2. Hipotezler

Hi: Ergenlerde bilingli farkindalik ile kaygi durumu arasinda iligki bulunmaktadir.

H>: Ergenlerde duygu dizenleme ile kaygi durumu arasinda iliski bulunmaktadir.

Ha: Ergenlerde duygu diizenleme ile bilingli farkindalik arasinda iligki bulunmaktadir.

H.: Duygu dizenleme ve bilingli farkindalik duzeyleri kaygiy1 yordamaktadir.

Hs: Ergenlerde bilingli farkindalik demografik faktorlere gére farklilik géstermektedir.
Hsa: Ergenlerde bilingli farkindalik cinsiyete gore farkhlik géstermektedir.

He: Ergenlerde duygu diizenleme demografik faktorlere gore farklilik gostermektedir.
Hea:Ergenlerde duygu diizenleme cinsiyete gore farkhlik géstermektedir.

Hes: Ergenlerde duygu dizenleme sosyo-ekonomik duruma goére farklilik

gOstermektedir.

Hz:Ergenlerde kaygi durumu demografik faktorlere gore farkhhk géstermektedir.
H-a:Ergenlerde kaygi durumu cinsiyete gore farklilik gostermektedir.
Hzu: Ergenlerde kaygi durumu sinif degiskenine gore farklilik gdstermektedir.

Hzc: Ergenlerde kaygi durumu yas degiskenine gore farkllik gdstermektedir.



1.3. Arastirmanin Amaci

Bu tezin amaci orta ergenlik déneminde ki 15-18 yas arasi ergenlerin duygu
dizenleme ve bilingli farkindalik becerilerinin nasil bir sonu¢ doguracagina dair
inanclarini belilemek amaciyla duygu dizenleme becerileri ve bilingli farkindalik
duzeylerini oOlgerek, kaygi duzeyleri arasinda nasil bir iligki oldugunu incelemek ve

bunlar arasinda ki iligkiyi g6z 6nlinde bulundurarak alan yazinina katki saglamaktir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Ergenlerde yapilan ¢alismalar incelendiginde 6z bildirimlere dayali bir calisma
yapmak, duygu duzenleme ve bilingli farkindalik kavramlarinin genellikle egitim
alaninda ki ¢calismalarda karsimiza ¢ikmasi ve bu calismada psikoloji alaninda Ki
kavramlarla arasinda ki iliskiyi incelemek calismanin degerini arttirmaktadir. Tez
konum anksiyete dizeyi, duygu diizenleme ve bilingli farkindalik becerilerine birlikte
bakilmasi itibariyle psikoloji literatiriine katki saglayacaktir. Calismamizin verileri,
ergenlerde duygu duzenleme ve bilingli farkindalik becerilerinin derinlesmesine ve

bunlarin kaygi dizeyi ile iligkisini agiga ¢gikarma konusunda fayda saglayacaktir.
1.5. Sayiltilar

1. Arastirma orneklemin evreni temsil ettigi varsayiimaktadir.

2. Bu arastirmada kullanilan veri toplama araclarinin dlgiimesi istenen 6zellikleri

gecerli ve guvenilir bir sekilde Olgtigu varsaylimaktadir.
3. Arastirmaya katilanlarin Olgeklerde yer alan sorulari eksiksiz, dogru ve tarafsiz
sekilde cevaplandirdigi varsayllmaktadir.

1.6. Sinirhliklar

1. Calisma, Ankara ilinde bulunan lise 9-10-11-12. sinif diizeyinde ki 15-18 yas
araligindaki 400 Kisi ile sinirhdir.

2. Arastirmamizda elde edilen veriler kullanacagimiz veri toplama araclarindan elde

edilen veriler ile sinirhdir.



1.7. Tanimlar

Kaygi: Temel bir ihtiyacin kargilanmamis olmasinin sebep oldugu endise ve asilsiz
olan korku ve endise durumunun sebep oldugu rahatsizhk hali olarak

aciklamaktadirlar.

Bilingli Farkindalik: Bilingli farkindalik genel olarak bir kisinin icinde yasanilan
zaman diliminde ortaya cikan olay ve durumlar yargilamadan ve kabullenici bir

bicimde odaklanmasi olarak ifade edilir.

Duygu Duzenleme: Yasanan duygunun tanimlanabilmesi, hangi sekilde ifade
edilecegi, hangi duygunun ne zaman yasandiginin bilincinde olabilmesi ve duygulari

dogru bir bigcimde kullanarak tepki verebilmesi duygu diizenleme olarak ifade edilir.



IKINCi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Kaygi
2.1.1. Kaygiya Genel Bakis

Kaygi tanimi zor yapilan bir kavramdir. Kaygi icinde olan kisi yasadigi
duygunun farkinda olsa da Gzuntd, sikinti, acizlik, glivensizlik, basarisizlik korkusu ve

endise duygularindan birini ya da bazilarini ayni anda yasayabilmektedir®.

insan davranislarini konu alan bitiin aragtirmacilar ve ruh bilimciler kaygi
kavrami Uzerinde 6nemle durmuslardir. Kuramcilarin ve ruh bilimcilerin bazilari kisiligi
olusturan ve sekillendiren en dnemli etkenin kaygi oldugunu savunurken bazilari da
kaygl durumunun sonradan olustugunu fakat yine de davranislarin sekillenmesinde

ve kisiligin olusmasinda oldukga etkili oldugunu savunmaktadirlar®.

Psikanaliz kuramcisi olan Freud, kaygi kavramini egonun tehlikeden kagis
durumu yani ego ile iligkili olarak tanimlamistir'®. Freud’a gore insan davranislari
rastlantisal degildir, davraniglarin amaci ¢evreye uyum saglamaktir. Yani kiginin
gostermis oldugu davranigtaki amag¢ yasami surdirebilmektir. Bu durumda kiginin
sahip oldugu kaygi duygusu bir uyarici niteliginde olup fiziksel ya da toplumsal tehlike
olarak algilanan bir durum karsisinda Kigiyi uyararak yasamini sdrdirmesine katki
saglar. Yasamin saglikh devam etmesini saglayan kaygi dizeyinin gercek digl ve
mantida aykiri sekilde olmasi durumunda kiginin hayatini zorlastirarak anormal
davraniglar sergilemesine neden olur. Kayginin nevrotik dizeyde olmasi uyum
sadlama islevini yitirir'*.  Kayginin mantikli ve anlagilabilir dizeyde olmasi
motivasyonu artirarak sorunlari ¢ozmede yardimci olurken, kayginin nevrotik bir
dlzeyde olmasi ise ego igin bir tehlike olarak algilanmakta ve egonun kullandigi ilk
savunma mekanizmasi ise baski olmaktadir. Boylelikle anksiyete yaratacak durum ya
da davraniglarin bilingaltina atilmasi ya da bilin¢g dizeyine ¢ikarilmasi ego sayesinde
engellenecektir. Engellenen disince ise duygusal enerjiye donuserek bosalimi

anksiyete seklinde olacaktir?,

8 Dogan Ciiceloglu, insan ve Davranigi, Remzi Kitabevi, istanbul, 2012, s.276.

9 Ozcan Koknel, Kaygidan Mutluluga Kisilik, Altin Kitaplar Yayinevi, istanbul, 1982, s.146.

10 Sigmund Freud, Endise, (Cev. Leyla Ozcengiz), Dergah Yayinlari, istanbul, 1977, s.159

11 Engin Gengtan, Ergenlikten Yetigkinlije Gegis Dénemi Olarak Genglik. Ankara Universitesi Egitim
Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, S.14. 1981, s.169

12 Elaine Sheehan, Kendi Kendine Hipnoz, Alfa Yayinlari, istanbul, 1999, s.88
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Kaygliyi azaltmanin yollarindan olan ilgilenme, 6grenme ve kavrayis ile birlikte
kayg! duygusunun disavurumu da etkili olabilmektedir. Kaygi hissi kigide merak ve
arastirma istegini olumsuz yonde etkilemektedir. Agik ve glvenli ortamlarda ortaya
cikan biligsel gereksinimler kayginin varlgi ile tezat olusturmaktadir. Bu durumda
bilissel gereksinimler arttikca kaygl duzeyi azalacaktir'; fakat s6z konusu

gereksinimler kaygi asmaya yonelik degillerdirt3,

Oner ve Le Compte'*e gore kaygi insani temel bir duygudur. insan tehlikeyi
hissettigi fiziksel ya da cevresel ortamlarda kendini bir miktar kaygili hissetmesi
normaldir. Kaygi ilk hissedildiginde kiside bir gerginlik yaratirken bu his zamanla yerini
s6z konusu gerilimi azaltmak igin hareket etmeye motive eder'®. Gelecege dair
duyulan kaygi baslangicta normal dizeylerde seyrederken zaman zaman bu

tedirginlik hissini farkli dizeylerde panik durumu izlemektedir*®.

Sozlik anlami tasa, uzintl, endise duyulan dustince ya da durum olarak
aciklanan kaygr kavramini psikoloji alaninda anlami; kotl bir durum olacak diye
duyulan korku ve uzuntinun kiside yarattidi tedirginlik ya da bunalt olarak ifade

edilir”.

Gurdn kayglyl olmasi yakin ve muhtemel oldugu disundlen bir tehlikeden
dolay! kiside yasanan tedirginlik olarak aciklarken, Masarogullari ve Kogakgdl ise
kaygty! temel bir ihtiyacin karsilanmamis olmasinin sebep oldugu endige ve asilsiz
olan korku ve endise durumunun sebep oldugu rahatsizhk hali olarak
aciklamaktadirlar®®.,  Temeli olmayan korku durumu, asil ihtiyaglarin
gideriimemesinden yasanan mutsuzluk ve sikinti ile bunalti durumu kaygiyi

olusturmaktadir®®,

ingilizceden gelen anxiety, grief, care,”?® kelimelerinin karsiligi olan kaygi

kavrami yerine tip alaninda yaygin olarak “anksiyete” terimi kullaniimaktadir®.

13 Abraham Maslow, insan Olmanin Psikolojisi, (Cev. O. Giindiiz), Kuraldigi Yayinlari, istanbul, 2001,
S.69

14 Necla Oner ve Ayhan Lee Compte, Siireksiz Durumluk / Siirekli Kaygi Envanteri El Kitabi. Bogazici
Universitesi Yayinlari, istanbul, 1985.

15 Duane Schultz ve Sdney Ellen Schultz, Modern Psikoloji Tarihi, (Cev. Y. Asay). Kaknls Yayinlari,
istanbul, 2007.

16 Koknel, a.g.e. s.162.

17 Selcuk Budak, Psikoloji Sézliigdi, Bilim ve Sanat Yayinlari, Ankara, 2003, s.432.

18 Giincel Masarogullari ve Mustafa Kogakgol, Psikoloji Sézliigii, Nobel Akademik Yayincilik, Istanbul,
2011, s.52.

19 Rasim Bakircioglu, Ansiklopedik Psikoloji S6zliigi. Ani Yayincilik, Ankara, 2006, s.147.

20 Redhouse. Redhouse Mini Sézliigii, SEV Yayinlar, istanbul, 2010, s.405

21 Dogan Sahin, Semiyoloji. Psikiyatri, iginde istanbul Universitesi Yayinlari, Istanbul, 2009, s.19-34.
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Kierkegaard kaygi kavramini maddi olarak var olmayan bir durumun kiside
nitelik kazanmasi olarak agiklamaktadir ve Kierkegaard'a gore kaygi kavrami korku
ve korku ile iligkili olan nesnelerden farkli bir nitelige sahiptir. Ve ona gore hayvanlarin
ozelliklerinde tin kavrami yoktur®?. Kaygi karsit durumlarin birlikte var oldugu net
olmayan bir belirsizlik igerisinde olmayi tanimlar. Frankl kayginin varlik kazandig! bu
muglak durumu hem icinde olmak istedigimiz hem de karsisinda durdugumuz

dokunakli bir hale benzetmektedir®.

Freud, Adler, Sullivan’a gore kaygi kiginin gelisimine katki saglayan, cevre ve
kendisiyle yasadigi catismalardan beslenen motive edici bir gu¢ iken Horney ile
Fromm’a gore kisiligin temelinde var olan ve Kigiligi olugturan bir etmen olarak kabul

edilmektedir?.

Adler kaygiy! kisinin kusursuz olmayi hedeflerken girdigi duygu durumu ve

asagilik duygularin en belirgin hali olarak niteler®.

Bakircioglu’'nun kaygi aciklamasi ise guvensizlik sonucu yasanilan tedirgin

edici duygu durumu seklindedir?®.

Sahin kaygiyi, somut olmayan bir tehlike beklentisinden dolayi sikintili olma
hali olarak agiklamistir?’. Koknel'in kaygi agiklamasi ise kiside baski ve gerilimi

yaratan duygu seklindedir?.

Cocuklarda kayginin evrelimi farklidir ve kaygi duygusu macera ve gizemli

durumlara yonelir. Bununla tinin siglasmasi kaygiyi azaltan bir durumdur?°.

Kaygiyr tanimlayan karakteristlik 6zellikler; negatif hislerin yogun olmasi,
gelecege duyulan endise, vicutta gerginlik hissi, ruhsal tedirginlik ve panik olma
olarak siralanabilir. Kisilik 6zelliklerinden kaynakli yaganan kaygi durumu surekli
Ozellik tasirken cevresel faktdrlerden kaynakli kaygi durumu ise durumluk kaygi

olarak nitelenir. Durumluk kaygi ise cogunlukla siirekli kaygidan etkilenmektedir°.

insan varhi§i icin oldukga 6nemli olan seving, Uzintl, korku ve 6fke

duygularimizdan biri olan korku hissinin daha ilerlemis ya da asirilasmis ve kaynagi

22 goren Kierkagaard, Kaygr Kavrami, (Cev. T. Armaner). Tirkiye is Bankasi Kiiltiir Yayinlari, Istanbul,
2006, s.22.

2 Victor Frankl, Duyulmayan Anlam GCighéi Psikoterapi ve Hiimanizm, (Cev. S. Budak). Oteki
Yayinevi, Ankara, 1994, s.102.

24 Alfred Adler, Psikolojik Aktivite, (Cev. Belkiz Corakgi). Say Yayinlari, istanbul, 1997, s.102.

25 Adler, a.g.e., s.102.

26 Bakircioglu, a.g.e., s.147

27 Sahin, a.g.e., s.30

28 Koknel, a.g.e. s.1609.

2% Frankl, a.g.e., s.102.

30 Koknel, a.g.e., s.142.



bulunamayan kaygi diger adiyla anksiyete duygusu diger duygular gibi kisiye has
duygulardir3?.

2.1.2. Kayginin Belirtileri

Ruhsal ve fiziksel belirtileri olan kayginin yarattigi etki savunma nitelikleri ve
dizeylerine gére kendini gdstermektedir. Genel anlamda kayginin etkisinde olan
kisilerde 6znel ya da nesnel yakinmalar s6z konusudur. Ruhsal belirtilere korku, panik
hali, saskinlik, tedirgin olma, gergi hissetme durumlari 6rnek verilebilirken kaygi
sonucu yasanan fiziksel belirtilere ise bas agrisi, mide bulantisi, agiz kurulugu,
carpintl, bagirsak sorunlari, kas gerilmesi, kan basincinin dismesi, uykusuzluk,

titreme, bas agrisi gibi birgok belirti 6rnek verilebilir2.

Kuru (2000)’ya gore kayginin organik belirtileri; nabzin hizh artmasi, titreme,
solgun cilt, igtahsizlik, irkilme iken kayginin davranis belirtileri ise cesaretsizlik,
guvensizlik, tembellik, asiri saldirganhk, odaklanamama, vicutta gerginlik, kasilmalar,

tedirgin davranislar, performans yetersizligi gibi davranislar gogaltilabilir®.

Davraniglar kaygil yogunluguyla paralel bicimde aksamaya ugrar. Kayginin
agirilasmasi davraniglarda aksama olmasi ile birlikte algilama ve dikkat eksikligi gibi
sorunlar da yaratabilir. Kayginin fazla yasanmasi aninda kisi kaygiya sebep olan
durum ya da didsuUnceleri ortadan kaldirmaya odaklandidi icin c¢evredeki diger
uyaricilar saghkli algilayamayacaktir. Bu durum ise algida sorun yaratarak kiside

gerilim ve huzursuzluk yaratir3.

Kaygi belirtileri fiziksel, bilissel, duygusal ve fizyolojik olmak lzere farkli
bicimlerde gorulebilir. Ruhsal anlamda gozlemlenebilen belirtilere; gerginlik, endige,
tedirginlik, saskinlk, panik hali, korku, givensiz hissetme gibi ruh durumlari érnek
verilebilir. Kaygi altindaki kiside bedensel olarak; bas agrisi, halsizlik, sindirim
problemleri, bag déonmesi, bas agrisi, mide bulantisi, carpinti, kas ve vucut agrilari,
uyku problemleri, kan basincinda dugsme ya da yukselme, soluk alip vermede zorluk,

titreme ve terleme gibi somut belirtiler siralanabilir®®.

Korku ve kaygi birbirinden farkli anlamlar tagimaktadir. Korku, var olan ya da
olmasi muhtemel olan bilinen bir tehlike sonucunda ortaya ¢ikan fiziksel ve duygusal

tepkiler iken kaygi kaynagi bilinmeyen belirtileri korkuya benzeyen; bilingdigi ortaya

31 Mevliit Kaya ve Kiibra Varol, K. ilahiyat Fakiiltesi Ogrencilerinin Durumluk Siirekli Kaygi Diizeyleri ve
Kaygi Nedenleri (Samsun Ornegi), Ondokuz Mayis Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi, S.17,
2004, s.32.

32 Koknel, a.g.e., s.162.

33 Emin Kuru, Sporda psikoloji. Gazi Universitesi iletisim Fakiiltesi Basimevi, Ankara, 2000, s.31.

34 Kaya ve Varol, a.g.e., s.35

35 Koknel, a.g.e., s.145.



cikan belirtilerdir. Kaygi kotl bir sey olacakmis hissine kapilip subjektif bir beklenti

icine girme durumunu niteler=®.

Kontrolsuz halde igten ve digtan gelen uyarilara tepki veren sinir siteminde kan
basinci artigi, hizli mide hareketleri, soluk alip vermede hizlanma, kalp atisinda artis
gibi degisimler yasanir. TukurUk bezlerinin az saglanmasi sonucunda agiz kurulugu
sonucunda kan gekerinde artis yasanir, goz bebekleri buyur, gerginlik artar ve titreme

yasanir. Bu belirtiler adrenalin artigi ya da kan diizeyinin artigi sonucunda yasanir®’.
2.1.3. Kaygi Tiirleri
2.1.3.1. Siirekli Kaygi Kavrami

Kigide gerilim, korku, 6fkelenme ve sinir sisteminin hareketlenmesi seklinde
ortaya cikan c¢esitli duygu egilimlerin kontrol edildi§i durumlar sirekli kaygi
kapsaminda yer almaktadir. Kendine has 6zellikleri bulunan ve belli hallerde ortaya
clkan son zamanlarda literatire yer alamaya baslayan okul kaygisi, matematik
kaygisi, sinav kaygisi gibi kaygi bagka turler de incelenmesi gereken kaygilardandir.
Burada bahsedilen kaygi gesitlerinden her biri belli hallerde kayginin en yaygin
kullanimdaki yapisi ile benzerlik tagsimakta ve surekli kaygi hallerinde ortaya ¢ikan

bulgularla uyumluluk goéstermektedir.
2.1.3.2. Durumluk Kaygi Kavrami

Durumluk kaygt, kisinin icerisinde yer aldigi ortamin tehlikeli ya da tehlike olma
olasihgi yuksekmis gibi algilanmasindan dolay! bireyde olugan normal ve gegcici
kaygidir. Stresin sonlandigi veya azaldigi hallerde kaygida disme egilimi, stresin

ylkseldigi hallerde ise kaygida artma egilimi ortaya ¢ikmaktadir32,

Kigilerin anlik ya da gegici olarak ortaya koydugu ve devamhhgi bulunmayan
tepkisel duygu durumlari olan duyumluluk kaygisinin duruma gbére yogunlugu

degismektedir.
Kisaca durumluk kaygisinin 6zelliklerini su sekildedir3:

a) Bireyde nahos bir duygu durumu olugturur ve aci verir.
b) Bu duygu durumunu kisi algilar ve yorumlar.

c) Bu surecte kisinin bilinci agiktir.

36 Ayseglil Yahsi, Lise Ogrencilerinde Sosyal Onay ihtiyaci Ve Kaygi Diizeyleri Arasindaki iliski, Uskiidar
Universitesi, istanbul, 2018, s.27. (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).

37 slek, a.g.e., s.103

38 Fatma Alisinanoglu ve ilkay Ulutas, Cocuklarda Kaygl ve Bunu Etkileyen Etmenler, Milli Egitim
Dergisi, 145, 2000, s. 15-19.

39 Bugra Firat, Ayriima Anksiyetesi Belirtisi Gosteren Cocuklarda Kaygi Ve Depresyon Diizeyinin
incelenmesi, Beykent Universitesi, istanbul, 2015, s.18. (Yayimlanmisg Yiiksek Lisans Tezi).
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d) Kisinin sinir sistemi fonksiyonlarinda bazi degisimler meydana gelir ve bu
degisimler belirtilerle ortaya ¢ikar.

e) Ayrica, durumluk kaygi dizeyi, bireyin devamh kaygi derecesinin ylksek
olmasindan dolay! artabilmektedir. Durumluk kaygi seviyesinin devaml
kayginin fiziksel tehlikeden ¢ok psikolojik tehdit igerdigi durumlarda daha da
yukseldigi disinilmektedir. Bunun yani sira surekli kaygi derecesinin yiksek
olmasinin bireyin zinde olmayan bir ruh yapisina sahip olmasi ve 6zsaygi

seviyesini disuk olmasiyla baglantili oldugu da 6ngoérilmektedir.

2.1.4. Kaygiyi Etkileyen Etmenler
21.41.Yas

Kaygl, yas periyoduna gore farklilik géstermektedir. Dogumdan sonraki ilk
zamanlarda bebek genellikle anneye baglanma ile ondan ayrima kaygisi
yasamaktadir. Biligsel donemdeki cocuklarda igdis edilme ve sevgiyi yitirme korkusu

ortaya gikmaktadir,

Cocuklar soyut iglemler donemine gegtikten sonra ise, derslerde basarisiz
olma ve kaybetme, arkadaglarinin givenini ve sevgisini kazanamama, kabul

gbérememe gibi kaygilar yasamaktadirlar.

Kargi cins tarafindan begenilme, bedenin kabul gortlmesi, guzel olma gibi
kaygilar ise ergenlik dbneminde yasanmaktadir. Yagsamim ileriki yillarinda ise kiginin,
olim kaygisi, maddi yetersizlik, bir yere ait olamama, c¢ocuklarina iyi bir sekilde
yetistirmeme, kendini gerceklestirememe gibi baska kaygilar ortaya c¢ikmaktadir
Ozellikle dogumdan sonraki ilk yillarda ve ergenlikte kayginin daha yogun yasandigi
sOylenebilir. Ayrica yapilan calismalar yetiskin bireylere kiyasla cocuklarin kaygi

seviyelerinin daha disiik oldugunu soylemektedir®:.
2.1.4.2. Cinsiyet

Cinsiyet gore kayginin farkliik gdsterdigi bircok arastirmada ortaya
konulmustur. Toplum tarafindan bigilen cinsiyet rolleri, toplumda bulunan tutum ve

yargilar bu farkhliklarin olugsmasina neden olmaktadir.

Kiz ¢ocuklarin erkek cocuklara kiyasla daha bagimli yetistirdikleri icin dis

cevreden gelen kaygi faktorleri kadinlari daha fazla etkilemektedir. Yetistirme tarzi

40 Alisinanoglu ve Ulutas, a.g.e., s.16 .
4% Arzu Ozyirek ve Kemal Demiray, Yurtta Ve Ailesi Yaninda Kalan Ortadgretim Ogrencilerinin Kaygi
Duzeylerinin Karsilastiriimasi, Dogus Universitesi Dergisi, 11(2), 2012, s.249.
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nedeniyle kiz gocuklari daha korkak ve disariya bagimli davranis sergiledikleri dolayi
kaygl dizeyleri daha ylksek olmaktadirlar. Ayni sekilde kaygi verici bir durumla
karsilandiginda kiz gocuklari erkek ¢cocuklara oranla daha hassas ve edilgen yapiya
sahip olmalari daha zayif tavir sergilemelerine neden olacaktir. Erkek gocuklari ise
daha mucadeleci bir sekilde yetigtirildiklerinden dolayr gu¢ durumlarla

karsilastiklarinda kaygi diizeyleri daha az olmaktadir®?.
2.1.4.3. Kardes Sayisi

Kardes sayisinin ¢ocuklarin kaygi duzeylerini buylk oOlgude etkiledigi birgok
arastirmada ortaya konulmustur. Bu durum ekonomik durumu, ailenin tutum ve
davraniglarina bagli olarak degiskenlik gostermektedir. Kardes sayisinin birden fazla
oldugu ailelerde, kardesler arasinda anne ve babayi paylasma zorunda kalmasi gibi
kiskanglk kaynakl kaygilar ortaya gikmaktadir. Kardes sayisi arttikga cocuk yalnizca
ebeveynlerinin sevgisini degil ayrica harghgini, odasini, esgyalarini paylagmak
zorunda kalmaktadir. Oysa tek cocuklu ailelerde bu durum s6z konusu degildir. Tek
olan gocuklarin ise 6zellikle ebeveyn kaybi yasandigi durumlarda ¢ok kardesli kigilere

olanla oranla daha fazla kaygi durumu ortaya ¢iktigi géralmustar 3.
2.1.4.4. Dogum Sirasi

Cok kardegli ailelerde paylasim ve is dagilimi daha fazla olmaktadir. Kardegler
giyeceklerden yiyeceklerine kadar her turlu paylagimi yapmaktadir. Blyuk kardesler
aile icerisinde daha fazla sorumluluk almakta bu durum da onlarda kaygiya sebep
olmaktadir. Diger yandan yas olarak daha kiiciik olanlar ise davranislarda aile icinde
yalnizca ebeveynlerine karsi degil ayni zamanda kendinden biyuk kardeslerine karsi
da sorumluluk duymaktadir. Bu durumda bazi ¢ocuklara agdir gelip daha fazla kaygi

duymalarina neden olabilmektedir®.
2.1.4.5. Sosyoekonomik Diizey

Yagsami idame edebilmek icin en O6nemli unsur maddiyattir. Kisi temel
gereksinimlerinin kargilanmamasi durumunda yagsamdan tatmin duzeyi azalmaktadir.
Yapilan aragtirmalar sosyo-ekonomik gelir seviyesi dusuk olan ailelerin kaygi
dizeylerinin yliksek oldugunu ortaya koymaktadir. Bu diglk sosyo-ekonomik diizey
kisiye sinirlilik, gerginlik, tedirginlik seklinde yansiyarak, hem kendilerinin hem de
cocuklarin kaygl yasamasina sebep olmaktadir. Genellikle kisiler ¢cevrelerinde yer

alan diger kigilerle es deger olma onlara benzeme ydnelimindedir. Dogal olarak her

42 Ozyirek ve Demiray, a.g.e., .23.
43 Frat, a.g.e., s.20
4 Frat, a.g.e., s.21

12



birey daha iyi kosullarda yasamayi ve temel gereksinimlerinin karsilanmasini

arzular®®.

Kisi hayat sartlarinin ve gelecedinin nasil olacagini dngéremedigi durumlarda
kaygi olusmaktadir. Bu kaygl sosyo-ekonomik diizeyi yuksek olan kisilerde daha az

yasanmaktadir.

2.1.5. Ergenlikte Kaygi

Yapilan arastirmalar geng bireyler arasinda kayginin daha yogun yagandigini
gostermektedir. S6z konusu bu durum istatistiki olarak desteklenmektedir®®.
Kavramsal olarak ergenlik donemi 20. yy'da ortaya g¢ikmistir®’. Kimlik duygusu bu
donemde derinden derine sarsilmaktadir. Ergenlik donemi ergende gelisimsel agidan
bircok degisimin ve karmasik duygularin yasandigi bir dénim noktasidir. Cocukluk ile
yetigkinlik arasinda cesitli gelgitleri yasayan ergen bu dénemde gelecegdine iliskin
cesitli kararlar almak zorundadir. Bu durum bireyde bazi tedirginliklerin olusmasina
neden olmaktadir. Kartopu, kaygiya iliskin yapmig oldugu bir calismada, ergenlerin
surekli kaygi oranin en yodgun yasayan grup olarak nitelendiriimistir®®. Kaygi

bozuklugu gocuk ve ergenlerde en yogun yasanilan psikolojik sorunlardan biridir®.

Cocukluk doneminden yetiskinlige gecis sureci olan ergenlik déneminde;
ergenin bilingdigI ana-baba kavramlarina iligkin yapmasi gereken zorunlu degisiklik;
ergen birey igcin ¢ozmesi gerektigi en 6nemli problemlerden biridir. Cocukluk
doneminde, kisideki gliven duygusu anne ve babanin her sorunun Ustesinden
gelebilecegine ve ve her seyi bilebilecegine dair inangtan beslemektedir. Anne ve
babanin bu sekilde algilanmasini engelleyecek mabhiyette bir durum so6z konusu
olmasi halinde ise cocukluk doneminde kiside guivensizlik ve anksiyete duygular
olusmaktadir. Ergenlik déneminde anne ve babanin bu gugli imgelerini yikma
amaciyla ergen oOncellikle onlarin yerine gegebilecek baska guglu figurler bulmaya
calisir. Ancak genc bu sekilde model olacak kisiyi bulamayacagini fark edince,

yetiskinlige erismek icin var olmasi gereken kuvveti kendi iginde olusturmaya galigir®.

Twenge, icerisinde yagsadigimiz ¢agin kayginin olusmasinda buyuk etken
oldugunu belirtmektedir. Ona gore ¢agimiz insani dis cevrede ortaya ¢ikan gesitli

durumdan olumsuz olarak etkilenmis ve bireyselligi daha 6n plandadir. Ginimuzde

45 Ozyirek ve Demiray, a.g.e., .23.

46 Jean M. Twenge, Ben Nesli, (Cev. Esra Oztiirk).Kakniis Yayincilik, Istanbul, 2013, s.22

47 Gengtan, a.g.e., s.91.

48 Saffet Kartopu, Lise Ogrenci ve Ogretmenlerinin Durumluk ve Sirekli Kaygi Diizeylerinin Bazi
Degiskenler Agisindan incelenmesi (Kahramanmaras Ornegi),Firat Universitesi ilahiyat Fakiiltesi
Dergisi, 17:2, 2012, s.152.

49 jslek, a.g.e., s.34.

50 Gengtan, a.g.e., s.92.
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kayginin yaygin olarak yagsandigi yas araliginda dnemli bir dusus s6z konusudur. Bu
degisim o kadar buyuk ki, 1950'lerdeki cocuk psikiyatrisi hastalarina gére 1980'lerdeki
"normal” okul cocuklarinin”, daha yiksek oranda kaygili olduklarini sdylemek
mumkundur. Bu 6rnek ginimuz geng¢ nufusun kaygr durumuna iligkin oldukga
aciklayici bir arastirmadir. Aileden kaynakh anksiyete c¢esidi yalnizca %5
dizeyindedir. Bunun yani sira arkadas etkisi, kaltimsal ve bilinmeyen farkl
sebeplerden kaynakli anksiyete ortaya ¢gikmaktadir. Aile etkeninin dort kati kadar yani
%20 oraninda nesilsel farkliliklardan kaynakli anksiyete tiru bulunmaktadir. Kisi sevgi
dolu ve saglikli bir ailede yetigse bile, dis gevreden kaynakh gergin bir ortamda

yetistiginden dolayi kaygih bir kisiye donlsebilmektedir®?.

Ergenlik ddneminde gencin, bir diger dnemli gabasi da toplum tarafindan kabul
goren degerlere uygun olcutler belilemeye ¢alismasidir. Cocukluk déneminde dogru
ve yanhs seklindeki varsayimlar yerine yetigkin yagsamina iligskin varsayimlar
gelistiriimistir. Bu nedenle 6zdenetim mekanizmalarini iyi bir sekilde gelistirmis olmasi
yetigkinlige geciste blyuk 6nem arz etmektedir. Ancak gunumuzde toplumlar hizli bir
degisim gosterdiklerinden dolayr tim toplum tarafindan kabul géren degerlere
ulasmak giin gectikce zorlasmaktadir. Kisi eder bu donemi basarili bir gsekilde
geciremezse kimlik bunalimi nedeniyle kisi toplumsal roline iligkin saskinhk

yasabilmektedir®2.

Ergenlik doneminde genclerin duygu ve dusunceler olduk¢a karmasiktir bu
sebeple 6zellikle bireyler karsi cins tarafindan begenilmeme, reddedilme korkusu
yasamaktadir. Bu dénemde ayrica genclerde sinavlarda basarisiz olma, kaybetme,

hata yapma ve elestiriime gibi korkular sik sik yasanabilmektedirler.>?

Ergenlik doneminde gencin gelisimsel 0Ozelliklerine bakildiginda benlik
bilincinin bilissel yeterliklerinin artmasina paralel arttig1 gortlmektedir. Olusan yeni
durumlara ve bedendeki hizli degisime ergen alismaya gabalamaktadir. Diger bir
yanda bireyin dustince yapisinda bazi degisiklikler olmasi nedeniyle, 6zellikle kisi
kendisini hayali kisiler tarafindan gdézlemlendigini, bagkalari tarafindan olumsuz
degerlendirmeler yapildigini ve begenilmedigi duygusunu yasayabilmektedir. S0z
konusu bu durum sosyal ortamlarda gencin kaygi oraninin yikselmesine sebebiyet
vermektedir. Bunun yani sira gencin yetigkinlige ge¢gmesinden dolay! kendisinde
cesitli sorumluluklar, sosyal roller ve gorevleri yerine getirmesi beklenmektedir. Ergen

daha 6nceki donemde bagimli ve uyumlu yasadigdi ailesinden artik bagimsiz bir birey

5! Twenge, a.g.e., s.149.

52 Gengtan, a.g.e., s.92 _

53 Yildiz Burkovik ve Oguz Tan, Korkacak Ne Var! Korkunun Psikolojisi. Timas Yayinlari, Istanbul,
2009, s.42.
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oldugunu gdsterebilmek igin kendisinden beklenen bu goérev ve sorumluluklari
layikiyla yerine getirmek icin ¢aba sarf eder. Bu durum da gencin kaygi yagamasina
sebep olmaktadir®®. Basarili olmak icin karsisinda asmasi gereken birgok engelin
bilincinde olan gen¢ hayatinda cesitli motivasyonlar bularak bu zorluluklari agsmaya
galisir. Gencin bu zorluklar kargisinda basarili olma endisesi performans kaygisi
olarak ifade edilmektedir. Ergenligin son zamanlarina dogru ise kimlik geligsiminin de
hizlanmasiyla hedefler ve mesleki beceriler sekillenmekte bu durumda mesleki
kaygiya neden olmaktadir. Geng bu dénemde yalnizca sinavlarinda basarili olmak
icin degil ayrica iyi bir meslek sahibi olup iyi para kazanmak igin ya da toplumda
icerisinde deger goren bir birey olmaya ¢abalamasi performans kaygisi sebepleri

arasinda gosterilebilir®.

Ergenin bu dénemde karar vermek zorunda oldugu bir diger bir sorun ise
gelecekteki meslegi igin kalici bir 6grenim se¢cme zorunlulugudur. Freud olgunlugun
kistaslari olarak caligsabilmeyi ve sevebilmeyi gostermektedir. Birey kendisine uygun
bir meslek secgebilmesi halinde olgunlugun kistaslarinda birini gergeklestirmis olur.
Blylume isteginin dogal sonugclari olarak gorulen ergenin yasadigi bu i¢csel gatigmalar,
gegici bir rol kararsizliginin yasandigi bir donemdir. Geng, bu donemde cesitli roller
ve degerler dener, sonra bagka degerler denerler, bazen bu dederlerin bir bolumuni
reddedebilir bir kismini benimseyebilir. Ergen bu donemde segctigi bazi degerleri ileriki

donemlerde butiinlyle terk edebilir®®,

Gencin ergenlikte, bedeni, arkadaslari, dersleri, karsi cins tarafindan
begenilmeye iligkin derin kaygilari mevcuttur. Bunun yani sira bu donemde geng

kisiligi, meslek secimi, din ve 6lume iligkin kaygilar da yasamaktadir®’.
2.2. Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik kelimesinin temeli, dogu meditasyon gelenedi olan
Budizmim psikoloji dili olan Pali dilindeki “sati” kelimesine dayanmaktadir. Pali dilinde
“sati” kelimesi farkindalik, hatirlama ve dikkat manasinda kullaniimaktadir. Bu

kavramda yer alan ‘hatirlamak’, kelimesi anilarla birlikte yasamak manasinda degil;

54 Yasemin Erig ve Ebru ikiz, Ergenlerin Benlik Saygisi ve Sosyal Kaygi Diizeyleri Arasindaki iligki ve
Kisisel Degiskenlerin Etkileri. International Periodical For The Languages, Literature and History of
Turkish or Turkic C.8, S.6, 2013, s. 182.

55 Koray Karabekiroglu, Ergenin Ruhsal Geligimi. Say Yayinlari, istanbul, 2013, s.283

56 Gengtan, a.g.e., s.83

57 slek, a.g.e., s.35.
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anilar benimseyerek dikkati su andaki tecriibelere tekrardan yonlendirme manasinda

kullaniimaktadir®®.

Bilingli farkindalik genel olarak bir kiginin igcinde yasanilan zaman diliminde
ortaya c¢ikan olay ve durumlari yargilamadan ve kabullenici bir bicimde odaklanmasi
olarak ifade edilir. Bilinglilik farkindahgi ve dikkati kapsamaktadir. Bilingliligin digindaki
bir gozlemci olan farkindalk devaml ic ve dis cevreyi gozlemektedir. Dikkatin
odaginda yer almayan uyaranlari da bireyin farkina varabilir. Farkindaligin arttiriimig
bir hassasiyetle tecriibesinin sabit bir kesitine yogunlagsma sureci ise dikkat olarak
ifade edilebilir. Buradan da anlasilacag: Uzere farkindallk ve dikkat standart
islevselligin sabit 6zellikleriyken; bilingli farkindalik igerisinde yasanilan zamanda

tecrtibeler tizerinde arttinlmig bir farkindalik ve dikkat olarak ifade edilebilir®®.

Bishop ve arkadaslari kavrami ifade edebilmek igin simdiki zamanda ortaya
ctkan durum ve olaylari deneyimlerle tzerine dikkati devam ettirme manasina gelen
“dikkat dizenlemesi” ve deneyime karsi kabul edicilik meraklilik ve seffaflik ile
sembolize edilen ‘anlik deneyimi yonlendirme’ olarak iki unsurdan olustugunu
belirtmektedir. Ayrica onlar kendini gozlemleme ve kendini gozleme kavramlarinin
bilingli farkindalik ile yakin kavramlar oldugunu séylemislerdir. Bunun yani sira Bishop
ve arkadaglar farkindaligin derin dusinme eksenli muidahaleler araciligiyla

gelistirebilen, pratik ile artirabilen psikolojik bir streg olarak gérmektedir®.

Klinik yaklasim bakimindan bilingli farkindaligin dogasini anlamak gugtur.
Cunkd bu kavram hem bazi klinik yontemlerinin kendi tedavi yontemleri bakimindan
degigik tanimlari olarak ele alinmakta hem de bagka klinik yontemini, bununla
baglantili olan duygu dizenleme, anlayis, kendini kontrol etme gibi kavramlar
acisindan tanimlanabilmektedir. Ayrica bilingli farkindaligin uzun zaman boyuna
uygulama big¢iminde kullaniimasi ve bir olgu olarak deneyimlesebilmesi klinik olarak

taniminin yapilmasini glclestirmektedir®?.

Bilingli farkindalik Hayes ve Feldman’a (2004) gére yuzlesme ve kaginma

yontemlerin tersi olan bir kavramdir. Bu kavram duygu durumunu dizenleyebilme

% Esra Ulev, Universite Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Baga Gikma Tarzinin
Depresyon, Kaygi Ve Stres Belirtileriyle ligkisi, Hacettepe Universitesi, Ankara, 2014, s.2. (Yayimlanmig
Yiksek Lisans Tezi).

59 Kirk Warren Brown ve Richard M. Ryan, The benefits of being present: Mindfulness and its role in
psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84(4), 2003, s.234.

50 Jlev, a.g.e., s.3.

61 Kirk Warren vd., Mindfulness: Theoretical Foundations And Evidence For its Salutary Effects.
Psychological Inquiry, 18(4), 2007, s.215.
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becerisini, duygulanimsal acikligi, icsel deneyimi benimsemeyi ve biligsel esnekligi

kapsayan duygusal bir uyumu icermektedir®?.

Bir diger tanima gore ise bilingli farkindalik icerisinde bulunan zamanda
bitliinsel olarak uyanik ve zinde olmak igin bir firsattir. Bilingli farkindalik simdi
zamanda ortaya ¢ikan durum ve olaylara karsi daha az pasif olmamiz ile iligkilidir.
Ayrica bilingli farkindalik iyi, kot ya da yansiz butun tecribelerimizle, tim seviyelerde

daha az aci gekilmesini ve daha iyi hissetmemizi saglamanin basit bir yoludur®?,
Germer’e gore, bilingli farkindalik anlarinin ortak noktalari sunlardir®:

- Kavramsal degildir. Bilingli farkindalik diglince stireglerinden gegmeksizin

olusan farkindalik durumudur.

- Simdiye odakhdir. Bilingli farkindahk her zaman simdiki zamandadir.
Deneyimlerimize iligkin dusincelerimiz simdiki zamandan sonra ortaya

cikmaktadir.

- Maksadi vardir. Bilingli farkindallk her zaman dikkati bir noktaya
yonlendirmeye cabalar. Dikkati tekrar simdiki ana yonlendirme, zaman iginde

bilingli farkindaligi strekli hale getirir.

- Yargilayici degildir. Eger yasadiklarimiz oldugundan farkli olmasini

arzuluyorsak, farkindalik serbest bir bicimde olusmaz.

- Sézel degildir. Bilingli farkindalik kelimelerin esaretinde degildir. Clnku

farkindalik kelimeler zihinde dogmadan énce olugur.

- Katilimer gézlemini gerektirir. Bilingli farkindalik durum ve olaylarin iliskisiz
bir gézlemci degildir. Beden ve zihinde gergeklesen olaylara daha yakindan

sahit olmaktir.

- Ozgiirlestiricidir. Bilincli farkindalik, her ani kosullandiriimis acidan

kurtarmay1 amaglar.

- Kegfe dayalidir. Bilingli farkindalik her zaman alginin daha ince olan duzeler

seviyelerini kesfetmeye c¢alisir.

62 Adele M. Hayes ve Greg Feldman, Clarifying the Construct Of Mindfulness in The Context Of Emotion
Regulation And The Process Of Change in Therapy. Clinical Psychology Science and Practice, (11),
2004, s.257.

63 Ronald D. Siegel, Christopher K. Germer, Andrew Olendzki, Mindfulness: What is it? Where did it
come from? In F. Didonna (Ed.), Clinical Handbook of Mindfulness. Springer Science + Business Media,
NewYork, 2009, s.18.

64 Chris Germer, What is mindfulness? Insight Journal, 22, 2004, s.26.
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2.2.1. Bilingli Farkindahg@in iglevi

Bireyin hayatinda meydana gelen sorunlardan kagmadan onlarla iligki
icerisinde olmasi Uzuntulerine, basarisizliklarina ve yetersizliklerine karsi yargilayici
bir tavir takinmadan bunlar kisi yagantisinin bir parcasi olarak algilayabilmesi 6z-
anlayistir. Oz-anlayisin bilingli farkindalik, ortak paydasim ve kendine-sefkat olmak
Uzere Ug¢ bileseni bulunmaktadir. Bilingli farkindalik kisi Gzinth verici olay ile
karsilastiginda affedicilik, sefkat ve sevgi duygularini gelistirerek kisinin 6z-anlayis
dizeyinde bir artis gergeklesmesini saglar. Bu sayede bireyin bu olumsuz

duygulanimdan daha az derecede etkilenmesini saglanir®.

Birey bilingli farkindalik durumunda kisi daha mutlu, zinde, uyanik, hazir ve
sakindir. Hisler, duygular ve algilarin farkinda olma deneyimi pratik edilerek
dustncelerin ve zihnin iyi bir sekilde rahatlanmasi saglanabilir. Kisi kendisinde ortaya
ctkan duygu ve dusunceleri ancak nasil ifade edecegdini ve gbzlemleyecegini bilirse
zihnini tanima firsati bulur. Kisi zihnin gézlemcisi oldugu gibi ayni zamanda zihnin
kendisidir. Yani bir distinceden kaginmak ya da odaklanmak énem arz etmemektedir.
Dustncenin bilincinde olmak daha dnemlidir. Bu gézlemi kisi ile nesne arasinda bir
taraf tutmaz yani zihni nesnellestirmez.. Zihin yalnizca kendini izler. Bu gézlem hem

gozlemcisinden hem de disarida bulunan nesnelerden bagimsizdir®®,

Kigilere, gecmise, pismanhga, anksiyetiye, gelecege iliskin beklentiyle
ugrasan zihinlerinin galisma stratejilerine iligkin uyanik olmalari igin destek olan bilingli
farkindalik bunun yani sira zihnin hem bunlarla beraber olmasini hem de bunlarin
icinde yer almamasina yardimci olur®”. Duygular ve distinceler farkindalik halinde
Uzerinde otomatik ve bilindik ydntemlerle tepki veriimemis ve tanimlamalar
yapilmamig durumlar biciminde zihinde gdzlemlenir. Bu nesnel kendini gbzlemleme
hali kisinin tepkisi ve algisi arasindaki bosluk olarak ifade edilmekte ve kisinin refleksif

olmasindan ziyade daha reflektif olmasini saglar®®.

Brown ve arkadaslarina goére genel olarak kKigiler ilk olarak olaylari amaglari ya
da beklenti gore olumlu, olumsuz veya nétr bigciminde yargilama yaparlar. Daha sonra
bu tepkiler genelde hafizadaki iligkileri uyandiran ge¢cmis deneyimlerle bigimlenir ve
olay, yargilama nedeniyle daha dnce mevcut olan biligsel kiimelerin icinde yok edilir.
Boylece birey gegmis deneyimlere kargi bu tlr durumlarda daha hassaslasir. Bu
yonelim stresli bir durumla karsi karsiya kalindiginda daha fazla stres algisi ve

anksiyete olusmasina bunlarla micadele etmede daha silik bir performansin ortaya

85 Ulev, a.g.e., s.3.
66 Ulev, a.g.e., s.4.
8’Germer, a.g.e., s.27.
68 (lev, a.g.e., S.5.
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konulmasina neden olur. Farkindalik galismalari araciligiyla kigiler zihnin daha iyi

calisma stratejilerini 6grenirler®®.

Yagsamda ortaya cikan sikintilarin verdigi aciyr azaltmak igin uzun suredir
kullanilan basit bir deneyimle baglanti kurma yéntemi olan bilingli farkindalik, kisinin
simdi gerceklesen olaylara tepkisini hafifletmesini saglayan bir beceridir. Bilingli
farkindalik iyi olusu arttiran, acimizi azaltmanin ve iyi, kéti ve yansiz olmak Uzere
tim deneyimlerle baglanti kurmanin, bir yontemidir. Bilingli farkinda olmak simdi
gerceklesen olaylarin ne oldugunu idrak etmek ve uyanik olmaktir. Kisi cogunlukla
bilingli farkinda degildir. Kisi siklikla mevcut zamanda ortaya ¢ikan olaylar kargisinda
dikkat dagitici digtnceler ya da fikirler icindedir. Bu yakin zamanda ortaya ¢ikacak
bir durum hakkinda dikkatimizi yogunlagsmak degildir. Bu bir bilingsizliktir.
Bilingsizligin, kendini gecmis ya da gelecek ugrasirken bulmak, gunluk aktiviteleri
dikkat vermeden veya 6nem vermeden seri bir sekilde yapmak, rahatsizligin ya da
fiziksel gerilim farkina varamama, baska dusuncelere dalma veya dikkatsizlik
sebebiyle nesneleri dagitmak ya da kirmak, neredeyse az Once birini adini

duyulmasina ragmen bir an hatirlayamamak gibi 6zellikleri s6z konusudur™.

Kisi bilingli farkinda olundugunda o an gerceklesen seyi yargilamamakta ya da
reddetmemekte veya kiginin dikkati gelecek ya da gegmiste degildir yalnizca simdiki
zamandadir. Bu sekildeki dikkat ayiklik, enerji ve eglence ortaya ¢ikarir. Bir beceri
olan bilingli farkindalk herkes tarafindan gelistirebilir. Bilin¢li farkindalik olup biteni

hemen gorip kosullanmalarin digina gikmaya destek olmaktadir’.
2.2.2. Bilingli Farkindahgin Kuramsal Temeli
2.2.21. Biligsel-Davraniggi Terapi Yaklagimi

Farkindallk Temelli Terapiler, biligsel-davranisg terapiler kapsaminda yer
almaktadir. Buglin biz davranisg terapisi tedavi yaklagimlarin "tUg¢linci dalgasinda”
bulunmaktayiz’®. Birinci dalga, klasik olarak cevaba, uyariciya ve netice doguran
sartlandirma Uzerine yogdunlasti. Biligssel davranig terapisi olan ikinci dalga ise hangi
sekilde hissettigimizi degistirmek i¢in diisincelerimizin kapsamini degistirme temeline
dayandi. Uglinclii dalga olarak adlandirilan buginki terapi ise kabullenme ve
farkindalik Uzerine odaklandi. Steven Hayes gibi Kabullenme ve Ustlenme

Terapisi'nin geligtiren uzmanlar kontrol edilemeyen klinik agmazlarin degisik

69 Brown vd., a.g.e., s.235.

0 Germer, a.g.e., s.25.

 Brown ve Ryan, a.g.e., s.236.

72 Germer, a.g.e., s.27.

73 Hayes ve Fieldman, a.g.e., s.270.
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¢bzumleri Gzerinde galigma yuritirken kabullenme ve farkindaliga odakh davranig
yontemlerini kegfettiler. Zen Budizmi'ne 6znel ilgileri olan Diyalektik Davranig
Terapisi'ni kurucusu olan Marsha Linehan gibi bagka kigiler bu gelenegin kriterlerini
ve tekniklerini klinik pratik ile uyumsallastirmak igin galismalar yaptilar. Ginimuz bilim
dinyasi modern bilimsel psikoloji ile Budist psikoloji geleneginin uretken bir

birlesiminde olusmaktadir™.

GunUmiz psikologlari farkindalik ve kabullenme esasina dayal olarak
hastalara davranisini, hissini ve disincenin olumsuz uyumsuz kaliplarini direkt
olarak degistirmelerindense, onlarin kisisel deneyimle olan baglantilarini
degistirmelerine destek olmayi ¢alisirlar. Terapiye esnasinda hastalar tipik bir sekilde
davranis bigimlerine veya hissettikleri kargi bir nefret duyarlar. Onlar ya daha az
icmeyi veya yemeyi ya da daha az depresyon veya anksiyete isterler. Hastalarinin
mevcut sorunla olan sorunla baglantilarini terapistler isleyerek tekrardan sekillendirir
ve zamanla rahatsiz edici deneyimin hastanin kabullenilmesini cabalarlar™. Ornegin
gunumuzde bir hastanin anksiyete rahatsizhdi oldugunu ddstnelim. Bu Kiginin
anksiyeteden uzaklasarak veya kagarak kurutulmasi mumkuin degildir. Cunki bu kisi
ancak Uglncl dalga davranis psikolog tarafindan tedavi edilmesi sonucunda

rahatsizligini kabullenmeyi 6grenebilir bu sayede kendini daha iyi hissedebilir .
2.2.2.2. Psikanalitik Terapi Yaklagimi

Klasik psikanalitik teorisine gore i¢cgori elde etmek terapinin temel amacidir.
Buna yaklasima gore bireyin kullandigi savunma mekanizmalarina ve bilin¢disi
catismalarina yonelik artan farkindaligi, ayni zamanda olumlu davranigsal degisime
neden olacaktir’’. Freud ve Sullivan’a gondermeler yaparak yazdigi yazisinda
Levenson, kisinin dili ve zekasi yoluyla olusturdugu bilingli farkindalik kapasitesiyle
hem iligkisel kuramlari hem de geleneksel psikanaliz ic¢in, psikanalizin tedavi
yontemlerini agiklamaya calisir. Valenstein yeteri duzeyde iggoru saglanmadigi
durumda hem psikanalitik terapilerde hem de geleneksel ister iliskisel yaklagimlarinda
davranigsal degisimin ortaya ¢ikamayacagini belirtir. Buradaki agiklamalardan da

anlasilacagi Uzere psikanalitik kuramlarda arzulanan davranigsal degisimin

74 Brown vd., a.g.e., S.236.

> Brown vd., a.g.e., s.237.

76 Brown vd., a.g.e., s.237.

7 Stephan A. Mitchell, Psikanalizde lliskisel Kavramlar. (Cev: G. Algag ve I. Anli) Bilgi Universitesi
Yayinlari, istanbul, 2009, s.19.
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saglanmasinda bilingli farkindalik temel bir role sahip oldugunu sdylemek

mumkandar?.
2.2.2.3. Gestalt Terapi Yaklagimi

Gestalt psikologlan "simdiki zaman igin yasamak” kavraminin, hedonizm,
fatalizm, dusinmeden hareket etmek veya davraniglarin neticelerini ciddiye
alamamak anlamina geldigini, "simdiki zamanda yasamanin” ise bunlardan farkli bir
anlam tasidigini belitmektedirler. Bilincli-farkindalik simdiki zamanda ortaya ¢ikani
batunuyle bilincinde olmayi gerektirirken; hedonizm gibi diger simdiki zaman yonelim
cesitleri ise deneyimsel veya nesnel gerceklerle baglanti kurmada dnemsemezlik,

isteksizlik veya yeteneksizligi ifade etmeye calismaktadir’®.

2.2.2.4. Himanistik Psikoloji Yaklagimi

Humanistik psikoloji ile bilingli farkindaligin birgok benzer taraflan
bulunmaktadir. Rogers’a gore farkindaliklarini yasantilarinda serbest birakan kisilerin
bir 6zelliginin kapasitelerini tamamiyla kullanmalaridir®. Kisinin kapasitesini islevsel
ve saglkli duruma getirme hem humanist dusince yapisi da hem de Budist
psikolojinde onemlidir. Her iki yaklagimda da kiginin vermis oldugu kararlardaki
sorumlulugu kabul etmesine, anksiyetesini engellemeyi 6grenmesi ve yasaminin

bilincinde olabilmesi lizerine yogunlagirs®.
2.2.3.Farkindalik Becerileri
2.2.3.1. Yargisizhik

Farkindalik, kisinin mevcut ana odaklanip, anda ortaya c¢ikan olaylar
yargilamadan gbézlemlemesiyle elde edilebilir. Birey bilingsiz ve otomatik bir sekilde
anda yasadiklarini yargilamaktadir. Gec¢mis tecribelerin etkisinde olan zihnimiz
bedenimizde ortaya ¢ikan duyumlari degerlendirmeye egilimlidir. Bundan dolayi birey
anda meydana gelen olaylari kargi dogru, yanlig, iyi, kotl veya olumlu, olumsuz gibi
cesitli duygu ve disuncelerin etkisi altindadir. Bu duygu ve didsunceler kisi zihni
tarafindan otomatik olarak ortaya cikartiimaktadir. Birey ancak farkindalik sayesinde
hayat tecribelerini yargidan uzak bir sekilde oldugu gibi algilayabilir. Bireyin
tecrubeleri neticesinde ortaya ¢ikan bu yargilar bazen c¢esitli psikolojik rahatsizliklara

neden olabilmektedir. Omegin; panik atak rahatsiziigi olan bir birey kalp veya

78 Zehra Sehidoglu, 15-17 Yas Grubu Ergenlerde Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Problemli internet
Kullanimi Arasindaki iliskinin incelenmesi, Uskiidar Universitesi, Istanbul, 2014, s.9. (Yayimlanmis
Yiksek Lisans Tezi).

79 Sehidoglu, a.g.e., s.10.

80 Brown vd., a.g.e., s.239.

81 Sehidoglu, a.g.e., s.11.
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solunum ritminin hizlanmasi nedeniyle vicudunda ortaya ¢ikan tepkileri tehlikeli
olarak algilayabilir®?. Dismorfik kisilerin kendi goriinislerine yonelik diisiincelere sahip
olmasi bir bagka 6rnek olarak verilebilir. Bu kisiler kendi vicutlarinda mevcut fakat
dnemsiz olan bazi kusurlar ile abartil derecede ugras halindedirler. Ornegin bu kisiler
saglarinin dokulmesi, burnunun blyuk ya da yamuk olmasi, yuzlerinde kiiguk sivilce
veya lekelerin gikmasi, goguslerinin kiguk olmasi gibi kendi goruntilerine yonelik
yargilarla devamli olarak ugras icindedirler. Bireyin ¢evresinde ve kendisinde ortaya
¢ikan bu durum ve olaylara herhangi bir etki altinda kalmadan yargisiz yaklasabilme
becerisi ise farkindaliktir. Bireyin kendisine yonelik merhametli olmasi halinde

farkindalik becerisi olusabilmektedir®.

2.2.3.2. Su Ana Odaklanmak

Genellikle gunlik hayatta ortaya ¢ikan olumsuz olaylar kisinin zihnini uzun
sure mesgul eder. Ornegin, aile igerisinde yasanilan bir problem kisinin zihnini
igyerinde tum gun boyunca mesggul eder ve kisinin igsine odaklanmasini engeller. Bir
diger ornek olarak, toplu tagima otobusinde panik atak rahatsizligi bulunan bir kiginin
araba hareket halindeyken otomatik bir bicimde daha Once orada yasadigi eski
ataklarini disinmeye baglar. Daha sonra da yine burada panik atak yasayabilirlim
dislincesiyle endiselenmeye bagslar. Sonrasinda da bu kaygilar zihnin ortaya
cikardigi bu otomatik distinceler sebebiyle artar. Kisi bundan sonra nefes almakta
zorluk gektigini ve ellerinin terledigini fark eder. Bdylece kisinin kaygisi daha da
artmaktadir. Bu 6rnekten de anlasilacagi tzere kigi, bu dusiinceler nedeniyle gercekte
bir panik atak riski olmamasina ragmen panik atak yasanmis gibi tepki vermektedir.
Ayni bicimde obsesyon veya fobi gibi sorunlari bireyler de devamli duygu ve
dusunceleriyle ugras icindedirler. Bu nedenle bu rahatsizliklari olan kisiler o anda

yasanilanlari tam olarak algilayamazlar®?.

Hatiralanimiz ve bunlara dair ¢ikarimlarimizdan ge¢mis hakkindaki bilgilerlimiz
meydana gelmektedir. Gegmise yasanilanlara devamli olarak saplantili olmak veya
gelecekle ilgili daha gerceklesmemis durumlara iligkin kaygilanmak sadece simdiki
zamanin bosa harcanmasina neden olur. Bu nedenle kisi ne yaparsa yapsin
gecmiste yasanilanin degistiremeyecegini bilincinde olmalidir. Gelecegin ise hala

belirsizligini koruyabilecegdini her an her sey yasanabilecegdini farkinda olmalidir®®,

82 Nur Tuncer, Bir Grup Universite Ogrencisinin Belirlenen Sosyal Anksiyete Diizeylerine Gére Bilingli
Farkindalik Ve Yagam Doyumu Diizeylerinin incelenmesi, Isik Universitesi, istanbul, s.27. (Yayimlanmig
Yiksek Lisans Tezi).

83 Volkan Demir, Bilingli Farkindalik Temelli Hazirlanan Egitim Programinin Bireylerin Depresyon Ve
Stres Diizeyleri Uzerine Etkisi, Arel Universitesi, istanbul, 2014, s.33. (Yayimlanmis Doktora Tezi).

84 Sebnem Soysal vd., Simdi ve Burada Terapisi. Anadolu Psikiyatri Dergisi, (6), 2005, s.274

85 Soysal vd., a.g.e., s.275.
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2.2.3.3. Mesafe Koyma

Mesafe koyma, duygu ve dusuncelerimize yonelik bilinglilik durumu olan
farkindalik sayesinde kazanilan becerilerden biridir. Birgok psikolojik hastalik bireyin
duygu ve duglncelerine belirli bir mesafe koymamasindan kaynaklanmaktadir.
Bireyin duslncelerinin gercek oldugunu disunerek ve onlar ile 6zdegleserek sinir
koyamamasi bu tiir psikolojik sikintilarin yasanmasina sebep olmaktadir. Ornegin
sosyal anksiyete bozuklugu olan bir birey sosyal bir ortama girdiginde strekli kiguk
duruma diagup utanacagini digsunmektedir. Kisi bu disuncelerinin gercek olmadigini
sadece bir dusinceden ibaret oldugunu mesafe koyma becerisi sayesinde
algilayabilmektedir. Bu durum kisinin kendisi, duygu ve duslnceleri arasina bir

mesafe koymasi ile miimkiin olmaktadirs®.

2.2.3.4. Serbest Birakma

Anksiyete, otomatik diglnceler araciligiyla zihnimiz tarafindan surekli olarak

olusturulmaktadir. Ornegin; “yasamimda her sey ters gidiyor’ “bagarisiz veya

yeteneksiz birisiyim”, “guzel degilim“ “kimse beni sevmiyor o yuzden yalnizim” gibi
olumsuz disunceler zihnimizi esir alabilir. Bizim icin bu tir olumsuz dustncelerin
inandiriciiginin artmaya baglamasi halinde ¢esitli sikintilar ortaya gikabilir. Psikolojik
acidan kotulesir ve kendimizi endiseli, mutsuz veya gergin hissetmeye baslariz.
Depresyon, panik atak, obsesyon, sosyal anksiyete gibi gesitli psikolojik sorunlarin bu
olumsuz duygu ve dusincelerin saplantili bir seviyede bastiriimasi, ugrasiimasi veya
kacinilmasiyla alakahdir. Bu tecrlibeler farkindalik aracihgiyla serbest birakilir. Yani
bireyde rahatsizliga neden olan bu igsel tecriibelere tepki vermek yerine cevap

verebilme becerisi gelistirmek farkindalik sayesinde miimkiin olacaktir®’.

2.2.3.5. Kabullenme

Kabullenme sayesinde kigi kendisini olumsuz etkileyen duygu ve duslncelerle
mucadele etmeyi 6grenmektedir. Genellikle kisi olumsuz bir durumla karsilastiginda,
bu durumla basa ¢ikabilmek i¢in onu yok etmeyi tercih eder. Ancak bu tercih yontemi
ile bu olumsuz duygu ve duslnceleri ortadan kaldirmak mumkun degildir. Hatta uzun
vadede bu duygu ve dusunceleri bastirmaya ya da reddetmeye ¢alismak daha fazla

psikolojik hasara neden olabilmektedir®.

Bu tur duygu, dusinceleri, kisileri ve olumsuz durumlari hog gérmek ve onlarla

uzlasabilmek, kabullenme araciligiyla gerceklesmektedir. Yani kisi kabullenme

86 Demir, a.g.e., s.34.

87 Volkan Demir, Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programinin Universite Ogrencilerinin Kaygi
Duzeylerine Etkisi, Uluslararasi Toplum Arastirmalari Dergisi (12), 2017, s.102

88 Demir, a.g.e., s.34.
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sayesinde cevresine ve kendisine karsi yargilayici olmadan hevesli, seffaf ve kibar
olmasini ve o ana odaklanabilecektir. Kabullenmek, Kabat-Zinn'e gére olumsuz
durumlari her zaman begenmek ya da onlara kargi pasif bir yaklagim iginde olma
anlamina gelmemektedir. Farkindalik endise ve korku igceren durum ve olaylara

yaklasabilmek ve kabullenmeyi gerektirmektedir®®.
2.3. Duygu ve Duygu Diuzenleme
2.3.1. Duygu Kavraminin Tanimi

Duygu tanimlanana kadar herkes onu ne oldugunu bilir. Duyguyu tanimlama
konusunda bilim adamlari biytk zorluklar cekmistir. Ancak herkes onun ne oldugunu
bilir. Uzmanlar duygunun 6zl ve ruhu konusunda kuramsal ényargilarin ifade edildigi
bircok tanim yapmislardir. Duygu tam olarak Izard’a gére mutlaka g farkli birlesimi
icermelidir. Bunlar zihinde ve sinir sisteminde ortaya ¢ikan surecler, deneyim ya da
farkindalik ve 6zellikle yiizde ortaya gikan duygunun goriilmesinden olusmaktadir®.
Duygunun agciklandigi bir diger tanima gore; duygu, fizyolojik tepkileri, duygularin
bilissel degerlendirmeler, kisisel hisleri ve yuz ifadelerini kapsayan ¢ok bilegenli tepki
yansimalaridir. Bagka bir tanimda Santrock duyguyu; bir insanin kendisi icin, 6zellikle
de iyilik hali igin, ciddi olan bir etkilesim veya durum karsilagtiginda meydana gelen
duygulanim veya hisler olarak ifade etmektedir. Campos, Campos ve Barrett duyguya
iliskin tamima gore ise kisinin cevresi veya kendisi ile iligkileri kuran, strdiren veya
engelleyen surecler olarak agiklamaktadir. Kisi duygulan aracihgiyla icersinde

bulundugu durumdan veya ortamdan hosnut olup olmadigini géstermektedir®:.

Duygular, insan icin temel bir gereksinim olan i¢sel ve digsal eylemlere yonelik
motor ifadesi, kisisel hisleri, eylem egilimlerini, zihinsel suregleri ve noro-fizyolojik
etknlikleri kapsayan farkli birlesenlerdeki koordineli degisikliklerin bdélimleridir.
Duygular, bireylerin degerlendirmeleri, yargilari, bakis acilari ve 6znel
yuklemelerinden olugmaktadir. Ayrica ayni durum ve olaya karsilik kisiler farkli
duygulara sahip olabilir yani duygular kigiseldir. Duygular, kisi tarafindan deger
bicilmis olarak bir eylem veya uyarici tarafindan harekete gecirilirler ve herhangi bir
durum yargilamalarindan meydana gelmektedir. Bu sinirlamalari kapsayan bir tanim
yapacak olursak; bir degerlendirme neticesinde eylemler veya uyaricilar tarafindan
ortaya ¢ikan duygularin eylem hazir olusundaki degisiklikler temelinde var olan tepki

yapilandir. Eylemler algilanan bedensel degisiklikleri, dusunceleri ve hatiralari

8 Demir, a.g.e., s.34.

% Mehmet A. Yildiz, Ergenlerde Anne-Babaya Baglanma ile Oznel lyi Olus Arasindaki iliskide Duygu
Diizenleme Ve Bas Etme Yontemlerinin Coklu Aracilik Roli, Mersin Universitesi, 2014, s.43.
(Yayimlanmis Doktora Tezi).

%L Yildiz, a.g.e., s.44.
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kapsamaktadir. Ancak bazen tanimlar arasinda geliski bulunmaktadir bundan dolayi
bu olgu basit buttncul bir diglince yapisini ifade etmez. Uzmanlarin gogu duygularin
insan icin 6nemli olan herhangi bir uyariciya verilen tepki oldugu noktasinda benzer

distnmektedir®?,

2.3.2. Duygu Duzenleme
Yasanan duygunun tanimlanabilmesi, hangi sekilde ifade edilecegi, hangi
duygunun ne zaman yasandiginin bilincinde olabilmesi ve duygulari dogru bir bicimde

kullanarak tepki verebilmesi duygu diizenleme olarak ifade edilir®.

Kisiler sosyal iligkilerinde beden dili ile araciigiyla duygularin ne oldugunu
tanir ve algilar. Boylece duygu durumlari kigiler tarafindan aktif bir bigcimde tanimlanir.
Uzmanlara gore duygular, cevre kosullarina gore uyum saglamaktadir. Duygu
diizenleme yontemleri araciligiyla ortaya c¢ikan problemler ile micadele edilmesi
mumkundar®®, Duygu dizenleme; duygunun bilincinde olmak, ne zaman bu duyguyu
hissettigini bilmek, hangi sekilde ifade edileceginin bilincinde olmak ve bu duyguyu
nasil hissettigini bilmek olmak Uzere dort asamadan meydana gelmektedir. Gross’a
(1998), gore kigiler duygu diizenleme gugluligu cekmesi halinde psikolojik, bedensel

ve sosyal agidan sorun yasarlar.

igsel ve digsal surecleri kapsayan duygu diizenleme bilingli veya bilingsiz,
kontrollii veya otomatik, olumlu ya da olumsuz bir sekilde gelisen duygulari
duzenlemektedir. Duygu diizenlemeye iligkin ¢alismalar incelendiginde bir kisminin
dissal sireglere bir kisminin da i¢sel siirecler tizerine yogunlastigi gorilmustir. icsel
suregler Gzerine yogunlasan calismalar, incelendiginde duygu dizenlemenin bireyin
bakim verenleriyle olan iligskilerinden etkilendigini belirtirken digsal sireglere
yogunlasan cgaligmalarin fizyolojik tepkiler Gzerinde disaridan gelen duyusal uyarilarin

onemli bir yer tuttugunu savunmaktadir®.

Gross ve Levenson’in, 1993 yilinda 43 erkek ve 42 kadin Uzerinde duygusal
bastirmaya iliskin yapmis olduklari bir calismada; kisilerin rahatsiz edici tirde bir film
izlerken kisisel, fizyolojik ve davranigsal tepkiler godzlemlenerek; duygusal
bastirmanin, duygusal baskici davranisin bilin¢li engellenmesi olarak ifade edilen bir
cesit duygu kontroliiniin etkileri arastinimistir. Bu ¢alismada kisilere "sizi gozetleyen
inanin sizin herhangi bir sey hissettiginizi algilayamayacagi bigciminde" (bastirma

sart1) davranirken filmi izlemesi istenmistir. Arastirma neticesinde kigilerin bastirma

92Yildiz, a.g.e., s.44.

9 Tugba Izginar, Benlik Farklilasmasinin Ruminatif Diisiince Bigimleri ve Duygu Diizenleme Giigliigii ile
iligkisinin incelenmesi, Uskiidar Universitesi, istanbul, 2018, s.27. (Yayimlanmus Yiiksek Lisans Tezi).
9 izginar, a.g.e., s.27.
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nedeniyle ifade edici davraniglarini azalttigi ve artmis yanip sénme ve artmis
sempatik sinir sistemi aktivitesinin belirtileri ile birlikte azalmis somatik aktivite ve
azalmis kalp hizi ile sembolize edilen karnisik bir fizyolojik durumu ortaya cikardigi
saptanmistir. Kigisel deneyim duygusu hakkinda bastirmanin hi¢ bir etkisi
g6zlemlenmemigtir. Ayrica kadin ve erkek acisindan herhangi bir farklilk tespit

edilememistir,

Gross, 1998'de duzenleme stratejileri iligkin geligtirmis oldugu bir modelde
kisinin sahip oldugu duygularin ne oldugunun farkinda oldugunu ancak bunlarin
nerede, ne zaman, hangi sekilde ve nasil yasadigini ifade etmesi gerektigini
bilmesinin onemli oldugunu belirtmektedir. Bu duygu duzenleme modeli 5 duygu

duizenleme stratejisinden olusmaktadir®’.

» Ortam Secimi: Olugan ortama goére duygularin ortamdan ¢ikma veya girme

davraniginin gosterilmesi.

* Ortamin Diizenlenmesi: Ortamin sartlarina goére duygu yogunlugunun

degistirilip, azaltiimasi.

» Dikkatin Yogunlagtiriimasi: Ortamda belli bir noktaya butun dikkatin

verilmesi.
* Bilissel Degisim: Ortamin éneminin tekrardan degerlendirilmesi.
 Tepki Uyarlamasi: Duygunun ifade edilisinin artmasi veya azaltiimasi.

Gross’a gore bu 5 strateji hem birlikte kullanilabilmekte hem de ayri
kullanilabilece@i gibi duruma gore degiskenlik gostererek kisinin uyumunu azaltan

veya artiran etkiye sahiptir®.

Duygu duizenlemesinin psikolojik, sosyal ve kdlturel agidan farkhliklar ve
degerleri bulunmaktadir. Bundan dolayr hem kigisel hem de sosyal, toplumsal agidan

duygulari incelenmesi gerekmektedir.
2.3.3. Duygu Diizenlemenin Geligimi

Aragtirmalar cocukluk ve ergenlik donemi suresince ortaya g¢ikan duygu
diizenleme stregleri Gzerinde aile ve ebeveynlerin dnemli bir gevresel etken oldugu
soylenmektedir. ilk olarak bebeklikte baslayan duygu diizenleme siirecleri daha sonra

cocukluk ve ergenlige kadar uzanan donemde hizli, daha sonraki donemlerde de

% Yildiz, a.g.e., s.45.

97 James J. Gross, The Emerging Field Of Emotion Regulation: An integrative Review, Review of
General Psychology, 2(3), 1998, s.277.
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uygun bir bigimde surer. Hayatinin her déneminde kisi farkl stres faktorlerine ve
degisimlere uyum saglamaya cabalar®. Buradan anlasilacagi (izere gelisim boyunca
duygu diizenlemesi adim adim meydana gelmektedir. Calkins’a gore yeni dogan
bebekler ve kicuk cocuklar duygularini duzenleyebilmek icin diger insanlardan
yardim almaya gereksinim duyar. Yeni dogan bir bebek ihtiyacglarini kargilanmak icin
disariya destek gereksinim duydugundan duygularini aglayarak ifade etmeye galigir.
Bebeklerde duygu diizenleme siireci ilk olarak iki-lic ay arasi ddnemde ortaya gikan
ylz-ylize oyun déneminde ebeveynin desteklemesi ve hassas yaklagsim ile birlikte
gelismeye baslar. Cocuklarin gereksinimleri ve bakim verenin davraniglari arasindaki
aligveris iliskisiyle duygu duzenlemesi gelismektedir. Ebeveynin davranislari ve
gocugun mizacinin karigimi neticesinde duygu dizenlemesi gelismektedir Bu sirecte
bakim verenler duygusal tepkilerini yoneterek, beklenmedik durumlarda g¢ocuga
yardimci olarak, gocugun duygusal isteklerini daha uygun hale getirerek, oyunla,
cocukla konusarak ve karmasik duygusal durumlar yoneterek farkh yontemlerle

gocugun sorunlarini halletmeye c¢aligirt®,

Duygu diuzenleme stureglerini gcocuklar ailenin atmosferi igerisinde ebeveynlik
tutumlari, iligkilerini gbzleyerek, sosyal referanslar araciligiyla adim adim 6grenir
Thomson ve Meyer duygu duzenleme surecine aile etkisi; ¢gocugun duygularina
yonelik anne-babanin degerlendirmesi, ailenin duygusal atmosferi, ebeveynin bizzat

mudahalesi, ¢cocukla iletisim kurulmasi, ebeveyn cocuk ilikisi ile gergeklesir®®,

Kigik cocuklar ebeveynin yardimina gereksinim duysalar da zamanla
cevrenin duygusal bakimdan o6nemli olarak duasindlen 6zelliklerine yaklasma,
kacinma ya da bunlar yonlendirmeyi 6grendikge, beden kontrolleri gelistikce, duygu
diizenlemeleri daha serbest duruma gelir. Cocuklar basit biri bicimde dig ¢evrelerini

degistirmeye gabalarken daha biligsel ve igsel miicadele etme yontemleri gelisir'®2.

Cocuklar okul ©ncesi donemde duygularini ifade etmeye baslar okul
doneminde zihnin duygulari yonetmedeki gorevini algilarlar. Cocuk dig cevresi ve
ailesiyle geligtirdigi iligskiler neticesinde duygularini hangi sekilde yorumlayacagini,
duygularini kontrol ederek kendine guvenmeyi, kendi duygularini yénetmeyi, basarili

olmayi ve kultlr ve cinsiyetin duygu diizenleme Uzerindeki etkisini fark eder. Cocuklar

99 Kiymet Yigit Demir, Ergenlik Ve Yetiskinlik Donemlerinde Bilissel Duygu Dlzenleme, Algilanan
Ebeveyn Tutumu Ve Algilanan Sosyal Destek ile Psikolojik Belirti Diizeyi iligkisinin incelenmesi, Ankara
Yildinm Beyazit Universitesi, 2018, s.15. (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).

100 Ece Ataman, Stres Veren Yagam Olaylari, Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri, Depresif Belirtiler
ve Kaygl Diizeyi Arasindaki iligkiler, Hacettepe Universitesi, Ankara, 2011, s.45. (Yayimlanmamis
Yiksek Lisans Tezi).

101 Ece Ataman ve lhsan Dag, Stres Veren Yagam Olaylari, Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri,
Depresif Belirtiler ve Kaygi Diizeyi Arasindaki iligkiler, Klinik Psikiyatri Dergisi, 17 (1), 2014, s.12.

102 Ataman, a.g.e., s.46.
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duygularin dizenlenebilir oldugunu diger kigilerin duygularini uygun bigimde
dizenledigini gozlemledikge 6grenir. Kisi buyuyup sosyallestikce duygularini farkl

yontemlerle diizenlemeyi ve duygularini farkh bir bigcimde ifade etmeyi 6grenirler’®?,

Eisenberg ve arkadaslar tarafindan yapilan bir arastirmada c¢ocuklarin
olumsuz ve olumlu duygular karsisinda ebeveynlerinin gdosterdikleri belirli tepkilerin,
cocugun duygu dizenleme becerilerini etkiledigini ortaya koymuslardir. Bu calismada
Ozellikle ebeveynlerin olumsuz ve cezalandirici davraniglarinin gocuklar tarafindan
kizginlik ve Uzuntu gibi duygularini anlamaktan ziyade kaginmaya sebep oldugu
gorulmustar. Ayrica cocuklarin, anne ve babalarinin destekleyici ve kabul edici
yaklasim gostermeleri, daha yapici duygusal dizenleme becerileri ortaya koyduklari

arastirmalarda belirtiimektedir®4,

Ge¢ cocukluk ve erken ergenlik periyotlarda gelisen bilissel yetenekler
sayesinde duygu duzenlemelerin degisik bicimde yapilabilmesi mumkundur. Ayrica
bu dénemlerde birey yapilacak etkinlikleri, arkadaglarini, okulu segebilmesi gibi bazi
tecribeler araciigiyla cevreyi kendi tercihleri dogrultusunda sekillendirmeye
baslar'®. Ergen bireyler ergenlik déneminde bireysel stratejiler belirleyerek duygulari

yonetme ve ifade etmek igin farkli yontemler gelistirmeye baslar®.

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki; ergenlik ve yetigkinlik dénemlerinde
ortaya ¢ikan uyumsuz bilissel duygu duzenleme yontemlerinin kullanimi psikolojik
belirtilerle baglantihdir. Bu sebeple biligsel degiskenlerin anlagiimasi ergenligin
hassasiyetleri ve biligsel degigkenlerin arastiriimasi konusunda bilgi verirken yetigkin

psikopatolojisini anlagiimasi bakimindan oldukga biyiik 6nem tasimaktadiri®’.

103 Ross Thomson ve Sara Meyer, S. Socialization of Emotion Regulation in the Family. In
J.J.Gross(Ed.), Handbook of emotion regulation (pp. 249-268). GuilfordPress. New York, 2007, s.50
104 Demir, a.g.e., s.17.

105 Ataman, a.g.e., s.46.

108 jzcinar, a.g.e., S.28.

107 Ataman ve Dag, a.g.e., s.15
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UCUNCU BOLUM
YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu galisma, “iliskisel tarama modeli’ne uygun olarak diizenlenmistir. iliskisel
tarama modeli; iki ya da daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligini

ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma modelidir.
3.2. Arastirmanin Orneklemi

Bu arastirmaya Ankara ilinde yasayan 9-10-11-12. sinif dizeyindeki 15-18 yas
araligindaki 400 kisinin dahil edilmistir.

3.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araglari

Arastirmada kullanilan veriler dort 6lgcme araci ile toplanmistir.
3.3.1. Kigisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu cinsiyet, yas, anne ve baba egitim durumu ile sosyo-

ekonomik diizey gibi demografik sorulari icermektedir.

3.3.2. Ergen-Yetigkin Bilingli Farkindalik Olgegi

Bu olcek Droutmana, Golubb, Oganesyana ve Read (2018) tarafindan
gelistiriimis Sarigam ve Celik (2018) tarafindan Ergen ve Yetigkin Bilingli Farkindahk
Olgegini (EYBFO) Tirkceye uyarlamak ve 6lgegin psikometrik 6zelliklerini
incelemistirl®, Arastirmanin galisma grubunu 317 Universite 6grencisi ve 200 lise
dgrencisi olusturmaktadir. Olgegin psikometrik 6zellikleri, dilsel esdegerlik, agiklayici
faktor analizi, dogrulayici faktér analizi, uyum gecerligi, i¢ tutarlik ve test-tekrar test
yontemleriyle incelenmistir. Uyum gegerligi igin Dogayla iligkili Olma Olgegi (DIOO-6)
ve Dusinsel lyi Olma Olgegi kullanilimistir. Olgegin yapi gegerligi igin uygulanan
aciklayici faktér analizi sonucu maddeler orijinal formla uygun olarak doért boyutta
toplanmigtir. Daha sonra yapilan dogrulayici faktér analizi sonucu 19 maddenin dort
boyuttaki uyum indeksi degderleri (x?/sd=2.39, RMSEA= .066, AGFI=.93, CFI=.96,
GFI=.96, IFI=.96, NFI=.94, RFI=.92 ve SRMR=.047) olarak bulunmustur. Olgegin

108 Hakan Saricam ve Ismail Celik, Ergen ve Yetigkin Bilingli Farkindalik Olgegi (EYBFQ) Tiirkce
Formunun Psikometrik Ozellikleri: Bir On Calisma. D. Kbksal ve A. Atag (ed.), VIIl. Uluslararasi
Egitimde Arastirmalar Kongresi Tam Metin Kitabi, 2018, s.157.
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faktor yukleri. 50 ile. 69 arasinda siralanmaktadir. Uyum gecerligi calismasinda dikkat
ve farkindalk ile dogayla iligkililik ve dusunsel iyi olma arasinda pozitif iligkiler
gorulmuistar. Cronbach alfa i¢ tutarlilik gtvenirlik katsayisi 6lgegin bitlnu igin a=.84;
test-tekrar test korelasyon katsayisi Olgegin butinu icgin r=.64 olarak bulunmusgtur.
Ayrica duzeltiimis madde-toplam korelasyonlarinin .33 ile .80 arasinda siralandigi
gorulmastar. Bu sonuglara gore 6lgegin pozitif psikoloji, saglik ve egditim alaninda

kullanilabilecek gecerli ve glvenilir bir 6lcme araci oldugu soylenebilir.
3.3.3. Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi

Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO) (The Regulation of Emotions
Questionnaire- REQ), Phillips ve Power (2007) tarafindan ergenlerin duygu
dizenleme yontemlerini belirlemek igin gelistiriimis, Duy ve Yildiz (2014) tarafindan
Turkge glivenirlik gegerlilik calismasi yapiimistir’®®, r. Olgegin i¢ tutarliik katsayisi
sirastyla igsel islevsel duygu dizenleme alt boyutu icin .74, digsal islevsel olmayan
duygu duzenleme alt boyutu igin .76, i¢sel islevsel olmayan duygu dizenleme alt
boyutu igin .68 ve disgsal iglevsel duygu dizenleme alt boyutu i¢in .57 olarak
bulunmustur. Olgegin iki hafta ara ile 175 6grenciye uygulanmasi sonucu elde edilen
test-tekrar test guvenirlik katsayisi i¢csel iglevsel duygu duzenleme alt boyutu igin .51,
digsal islevsel olmayan duygu dizenleme alt boyutu icin .70, i¢sel iglevsel olmayan
duygu duzenleme alt boyutu i¢in .56 ve digsal islevsel duygu dizenleme alt boyutu
icin .52 olarak bulunmustur. Analizler sonucunda, EIDDO’niin ergenler Uzerinde

yeterli dizeyde gecerlik ve guvenirlik degerlerine sahip oldugu gorilmastar.
3.3.4. Durumluluk ve Siirekli Kaygi Olgegi

Durumluk Siirekli Kaygi Olgegi Spielberger ve arkadaglari tarafindan 1970 de
gelistirilmis, Oner ve Le Compte tarafindan 1985 te Tirk toplumuna uyarlamasi
yapilmig, durumluk ve surekli kaygl dizeylerini 20 soru ile ayri ayr 6lgen likert tipi bir
olcektir'’®, Yiksek puanlar yliksek kaygi seviyelerini, disiik puanlar dislk kaygi

seviyelerini gosterir.

1975 yilinda Turkge'ye gevrilerek gecgerlik ve guvenirlik calismasi yapilmig
olan Olgek yirmiser maddelik durumluk kaygi ve surekli kaygi Olceklerinden
olusmaktadir. Her iki dlgekten elde edilen toplam puan degeri 20-80 arasinda degisir.

BlyUk puan yUksek kaygi seviyesini, kiguk puan ise dusik kaygl seviyesini belirtir.

109 Baki Duy ve Mehmet A. Yildiz, Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgeginin Tiirkge'ye Uyarlanmasi,
Turk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 5 (41), 2014, s.23-35.

110 Necla Oner ve Ayhan Lecompte, Durumluk Siirekli Kaygi Envanteri El Kitabi, Bogazici Universitesi
Yayinlari, istanbul, 1983, s.23.
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“Hig” ile “Tamamiyla” arasinda degisen dort derecelik bir 6lgektir. Envanterin
Turkiye'deki gegerlilik ve giivenirliligi N. Oner tarafindan 1977 yilinda yapilmistir118.
Durumluk - Surekli Kaygi Envanterlerinde iki tur ifade vardir. Dogrudan ifadeler
olumsuz duygulari, tersine ddnmusg ifadeler ise olumlu duygulari dile getirir. Durumluk
Kaygi Envanterindeki tersine dénmus ifadeler 1,2,5,8,10,11,15,16,19 ve 20.
maddelerdir. Surekli Kaygi Envanterindeki tersine donmuis ifadeler ise
21,26,27,30,33,36 ve 39 uncu maddeleri olusturur. Dogrudan ve tersine donmus
ifadelerin ayri ayri toplam agirliklarni bulunduktan sonra dogrudan ifadeler igin elde
edilen toplam agirlik puanindan, ters ifadelerin toplam agirlik puani gikarilir. Bu
saylya, Onceden saptanmis ve degismeyen bir deger eklenir. Durumluk Kaygi
Envanteri icin bu degismeyen deger 50, Surekli Kaygi Envanteri igin 35'dir. En son
elde edilen deger bireyin kaygi puanidir. Durumluk Kaygi Olgegi (DKO), ani degisiklik
gosteren heyecansal reaksiyonlari degerlendirmede oldukga duyarl bir aragtir.
Envanterin ikinci boliimiinde yer alan yine 20 maddeden olusan Siirekli Kaygi Olcegi
(SKO), kisinin genelde, yasama egilimi gosterdigi kayginin sirekliligini élgmeyi

amagclamaktadir. Skorlar 20 (diisiik anksiyete) ile 80 (yliksek anksiyete) arasindadir.
3.4. Verilerin Analizi

Veri toplama araclari ile elde edilen veriler bilgisayar ortamina sayisal ifade
olarak girilmis ve bu veriler sosyal bilimler igin istatistik paket programi (Spss 25)

kullanilarak istatistiksel analizleri yapiimistir.

Analizlere baslamadan 6nce veriler normal dagihm agisindan incelenmistir.
Arastirma degiskenlerinin 6rneklem grubunda normallik dagihminin analizi igin
yapilan Shapiro-Wilk Testinde Duygu Diizenleme Olgegi (S-W= 990, Sd.= 400
p=.007) normal dagilim gostermedigi gértlmustir. Eriskin Yetiskin Bilincli Farkindalik
Olgegi (S-W= .991, Sd.= 400, p=.016) normal dagiim gdstermedigi gdrulmuistir.
Durumluluk Sureklilik Olgegi (S-W= .992, Sd.= 400, p=.040) normal dagdilim

gostermedigi goralmustr.

Uygulanan veri analizinde %95 guvenilirlik dizeyi temel alinmigtir. Niceliksel
verilerin karsilastirimasinda Parametrik olmayan iki grup arasindaki farkin analizi igin
Mann Withney U testi kullaniimistir. ikiden fazla grup durumunda parametrelerin
gruplar arasi karsilastirmalarinda icin Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Arastirmanin
bagiml ve bagimsiz degiskenleri arasindaki lliski Spearman korelasyon analizi ile test
edilmistir. Cocukluk ¢agi travmalarinin 6zgecilige etkisini 6lgmek icin ¢coklu dogrusal

regresyon kullaniimistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu bdlimde arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik bilgi formundan elde edilen

bulgular yer almaktadir.

Tablo 1- Orneklem Grubunun Demografik Degiskenlere Gore Dagilimi

n=400 Frekans Yizde

Cinsiyet Kiz 198 49,5
Erkek 202 50,5
Yas 15 51 12,8
16 71 17,8
17 149 37,3
18 129 32,3
Sinif 9. Sinif 42 10,5
10.Sinif 46 11,5
11. Sinif 120 30,0
12. Sinif 192 48,0
Kaginci Gocuk Birinci 225 56,3
ikinci 135 33,8
Ucuinci 27 6,8
Dérdinci 11 2,8
Besinci 1 0,3
Yedinci 1 0,3
Anne Egitim Durumu Okuryazar Degil 1 0,3
Okuryazar 1 0,3
ilkokul Mezunu 27 6,8
Ortaokul 31 7,8

Mezunu
Lise Mezunu 132 33,0
Universite 173 43,3

Mezunu
Yiksek Lisans 35 8,8

ve Uzeri Mezun

Baba Egitim Durumu Okuryazar 1 0,3
ilkokul Mezunu 18 4,5
Ortaokul 23 58

Mezunu
Lise Mezunu 99 24,8
Universite 192 48,0

Mezunu
Yiksek Lisans 67 16,8

ve Uzeri Mezun

Sosyo Ekonomik Duizey Orta 188 47,0
lyi 212 53,0
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Tabloda goéruldigl tzere, 6rneklem grubunun %49.5'i kiz, %50.5'i erkek,
%12.8'i 15 yasinda, %17.8'i 16 yasinda, %37.3'U 17 yasinda, %32.3’0 18 yasinda,
%10.5'i 9.sinif, %11.5’i 10.s1n1f,%30.0’1 11.sinif, %48.0"1 12.sinif, %56.3’0 birinci
cocuk, %33.8'i ikinci cocuk, %6.8'i Uclncu cocuk, %2.8'i dérdincu ¢ocuk, %0.3'U
besinci gocuk, %0.3’'U yedinci gocuk, anne egitim durumunun %0.3’U okur-yazar degil,
%0.3'0 okur-yazar, %6.8'i ilkokul mezunu,%7.8'i ortaokul mezunu, %33.0'1 lise
mezunu, %43.3'U Universite mezunu, %8.8'i ylksek lisans Uzeri, baba egitim
durumunun %0.3'0 okur-yazar,%4.5'i ilkokul mezunu, %5.8'i ortaokul mezunu,
%24.8'i lise mezunu, %48.0'1 Universite mezunu, %16.8'i yilksek lisans Uzeri,
%47.0'Inin - sosyo-ekonomik dizeyi orta, %53.0’Inin sosyo-ekonomik duzeyi

yUksektir.

Tablo 2- Durumluluk ve Sureklilik Olgeginin ve Alt Boyutlarinin Betimsel istatistikleri

n Ort. Ss.
Durumluluk Sureklilik 400 2,3225 0,47110
Durumluluk 400 2,3280 0,57078
Sureklilik 400 2,3167 0,46916

Tablo 4.2.'de goérdldigu dzere, durumluluk sureklilik 6lgegi ortalamasi
2.32(ss=0.47)dir. Durumluluk alt boyutunun ortalamasi 2.32(ss=0.57)dir. Sureklilik alt
boyutunun ortalamasi 2.31(ss=0.46)dIr.

Tablo 3- Ergen Yetigkin Bilingli Farkindalik Olgegi ve Alt Boyutlarinin Betimsel
istatistikleri

n Ort. Ss.
Ergen Yetigkin Bilingli Farkindalik Olgegi 400  3,2075 0,39702
Dikkat ve Farkindalik 400 3,8328 0,75748
Tepkisizlik 400 2,6842 0,93746
Yargilayici Olmama 400  2,2988 0,88488
Kendini Kabullenme 400  3,0667 1,10919

Tablo 3'de goruldigu Gzere, ergen yetiskin bilingli farkindalik 6lgegi ortalamasi
3.20(ss=0.39)dir. Dikkat ve farkindalik alt boyutunun ortalamasi 3.83(ss=0.75)dur.
Tepkisizlik alt boyutunun ortalamasi 2.68(ss=0.93)dir. Yargilayici olmama alt
boyutunun ortalamasi 2.29(ss=0.88)dur. Kendini kabullenme alt boyutunun
ortalamasi 3.06(ss=1.10)dIr.
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Tablo 4- Duygu Diizenleme Olgegdi ve Alt Boyutlarinin Betimsel istatistikleri

) n Ort. Ss.
Duygu Diizenleme Olgegi 400 2,9063 0,50646
igsel iglevsel Duygu Diizenleme 400 3,8181 0,74857
i¢sel iglevsel Olmayan Duygu Diizenleme 400  2,7890 0,83644
Digsal islevsel Duygu Diizenleme 400 3,0744 0,92815
Digsal islevsel Olmayan Duygu Diizenleme 400 2,1595 0,84287

Tablo 4’'de goérildugu tGzere, duygu dizenleme 6lgedi alt boyutunun ortalamasi
2.90(ss=0.50)dir. igsel islevsel duygu dizenleme alt boyutunun ortalamasi
3.81(ss=0.74)dir. icsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutunun ortalamasi
2.78(ss=0.83)dir. Digsal islevsel duygu dizenleme alt boyutunun ortalamasi
3.07(ss=0..92)dir. Digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutunun ortalamasi
2.15(ss=0.84)dir.

Tablo 5- Ormeklem Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gore Durumluluk-Siireklilik

Olgegi ve Alt Boyutlarinin Puanlari Arasindaki Farkin Anlamhligini Test Etmek igin
Yapilan Non-Parametrik Mann Whitney-U Testi Sonugclari

Cinsiyet n S.O S.T. U W 4 p

Durumluluk Kiz 198 226,83 44913,00

Siireklilik 14784,000 35287,000 -4,511 0,000*
Erkek 202 174,69 35287,00

Kiz 198 214,90 42549,50
Durumluluk 17147,500 37650,500 -2,467 0,014*
Erkek 202 186,39 37650,50

Kiz 198 237,77 47077,50
Sureklilik 12619,500 33122,500 -6,387 0,000*
Erkek 202 163,97 33122,50

Tablo 5'den de anlagilacagi uzere, 6rneklem grubunun durumluluk-sireklilik
Olgeginden almis olduklari puanlarin, cinsiyet degiskenine gore anlaml bir sekilde
farkhlagip farkhlasmadigini belirlemek tzere yapilan non-parametrik Mann Whitney-
U testi sonucunda, gruplar arasinda kiz grubun daha fazla puan aldigindan dolayi

istatistiksel agidan p<0.01 ¢ok yiksek duizeyde anlamli bir farklilik saptanmustir.

Tablodan da anlasilacagr Uzere, Orneklem grubunun durumluluk alt
boyutundan almig olduklari puanlarin, cinsiyet degiskenine gore anlamli bir gsekilde
farkhlagip farkhlagsmadigini belirlemek tzere yapilan non-parametrik Mann Whitney-
U testi sonucunda, gruplar arasinda kiz grubun daha fazla puan aldigindan dolayi

istatistiksel agidan p<0.05 diizeyinde anlamli bir farkhlik saptanmigtir.
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Tablodan da anlasilacagi uzere, drneklem grubunun stureklilik alt boyutundan
almis olduklari puanlarin, cinsiyet degiskenine gore anlamh bir sekilde farkllasip
farkhlagsmadigini belirlemek Uzere yapilan non-parametrik Mann Whitney-U testi
sonucunda, gruplar arasinda kiz grubun daha fazla puan aldigindan dolayi
istatistiksel agidan p<0.01 ¢ok yiiksek diizeyde anlamli bir farkhhk saptanmigtir.
Tablo 6- Orneklem Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gére Duygu Diizenleme Olgegi

ve Alt Boyutlarinin Puanlari Arasindaki Farkin Anlamlihgini Test Etmek igin Yapilan
Non-Parametrik Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Cinsiyet n S.O S.T. U W 4 p
Duygu Kiz 198 221,81 43918,50
Duzenleme 15778,500 36281,500 -3,653 0,000*
Olgegi Erkek 202 179,61 36281,50

igsel islevsel  Kiz 198 204,61 40513,50
Duygu 19183,500 39686,500 -0,709 0,478
Diizenleme  Erkek 202 196,47 39686,50

icsel islevsel Kz 198 224,20 44392,00
Olmayan Duygu 15305,000 35808,000 -4,070 0,000*
Diizenleme  Erkek 202 177,27 35808,00

Dissal Islevsel Kz 198 204,33 44418,00
Duygu 15279,000 35782,000 -4,096 0,346
Duzenleme  Erkek 202 177,14 35782,00

Digsal Iglevsel ;198 20333 40259,00
Olmayan

Duygu Erkek 202 197,73 39941,00
Dlizenleme

19438,000 39941,000 -0,486 0,627

Tablo 6'dan da anlasilacagi Uzere, orneklem grubunun duygu diizenleme
Olgeginden almis olduklari puanlarin, cinsiyet degigkenine gore anlamli bir sekilde
farkhlagip farkhlasmadigini belirlemek tzere yapilan non-parametrik Mann Whitney-
U testi sonucunda, gruplar arasinda kiz grubun daha fazla puan aldigindan dolayi

istatistiksel agidan p<0.01 ¢ok yiksek diuzeyde anlamli bir farklilik saptanmistir.

Tablodan da anlasilacagi tzere, 6rneklem grubunun igsel islevsel duygu
duzenleme alt boyutundan almis olduklar puanlarin, cinsiyet degiskenine gore
anlamli bir sekilde farkhlagip farkhlagsmadigini belirlemek Uzere yapilan non-
parametrik Mann Whitney-U testi sonucundan, istatistiksel agidan p>0.05 duzeyinde

anlamh bir farklilik saptanmamistir.

Tablodan da anlasilacagi Uzere, érneklem grubunun igsel islevsel olmayan
duygu duzenleme alt boyutundan almis olduklari puanlarin, cinsiyet degiskenine goére
anlamli bir sekilde farkhlagip farkhlagsmadigini belirlemek Uzere yapilan non-

parametrik Mann Whitney-U testi sonucunda, gruplar arasinda kiz grubun daha fazla

35



puan aldigindan dolayi istatistiksel agidan p<0.01 cok yiksek diizeyde anlamli bir

farklilik saptanmistir.

Tablodan da anlagilacagl Uzere, 6rneklem grubunun disgsal islevsel duygu
dizenleme alt boyutundan almis olduklar puanlarin, cinsiyet degiskenine goére
anlamli bir sekilde farklhlagip farkllagsmadigini belirlemek Uzere yapilan non-
parametrik Mann Whitney-U testi sonucunda, istatistiksel agidan p>0.05 duzeyinde

anlamli bir farkhilik saptanmamistir.

Tablodan da anlasilacagi uzere, 6rneklem grubunun digsal islevsel olmayan
duygu dizenleme alt boyutundan almis olduklari puanlarin, cinsiyet degiskenine gore
anlamli bir sekilde farkllagip farkllagsmadigini belirlemek Uzere yapilan non-
parametrik Mann Whitney-U testi sonucundan, istatistiksel agidan p>0.05 duzeyinde
anlamh bir farklilik saptanmamistir.

Tablo 7- Orneklem Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gére Ergen Yetiskin Bilingli

Farkindalik Olgegi ve Alt Boyutlarinin Puanlari Arasindaki Farkin Anlamliigini Test
Etmek Igin Yapilan Non-Parametrik Mann Whitney-U Testi Sonuclari

Cinsiyet n S.0 S.T. U W 4 p
Erg%’;“\rf]ztlii§ki“ Kiz 198 197,19 3904350
19342500 39043,500 -0,568 0,570
Farkindahk £ o1 202 203,75 4115650
Olcegi
Dikkat ve Kiz 198 220,64 4368600

Farkindalhk 16011,000 36514,000 -3,453 0,001*
Erkek 202 180,76 36514,00

Kiz 198 181,89 36013,50
Tepkisizlik 16312,500 36013,500 -3,208 0,001*
Erkek 202 218,75 44186,50

Yargilayici Kiz 198 187,48 37122,00

17421,000 37122,000 -2,240 0,025*
Olmama Erkek 202 213,26 43078,00

Kendini Kiz 198 174,99 34647,50

14946,500 34647,500 -4.389 0,000*
Kabullenme  gnox 202 22551 4555250

Tablo 7’den de anlagilacagi Uzere, 6rneklem grubunun ergen yetigkin bilingli
farkindalik 6lgeginden almis olduklari puanlarin, cinsiyet degiskenine gére anlamli bir
sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek lzere yapilan non-parametrik Mann
Whitney-U testi sonucundan, istatistiksel agidan p>0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik

saptanmamistir.

Tablodan da anlagilacagi Gzere, 6rneklem grubunun dikkat ve farkindalk alt

boyutundan almis olduklar puanlarin, cinsiyet degiskenine gére anlamli bir sekilde
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farkhlagip farkhlasmadigini belirlemek tzere yapilan non-parametrik Mann Whitney-
U testi sonucunda, gruplar arasinda kiz grubun daha fazla puan aldigindan dolayi

istatistiksel agidan p<0.01 ¢ok yiksek duzeyde anlamli bir farklilik saptanmustir.

Tablodan da anlagilacagi Uzere, 6rneklem grubunun tepkisizlik alt boyutundan
almis olduklari puanlarin, cinsiyet degiskenine gore anlamh bir sekilde farkhlasip
farkhlagsmadigini belirlemek Uzere yapilan non-parametrik Mann Whitney-U testi
sonucunda, gruplar arasinda erkek grubun daha fazla puan aldigindan dolayi

istatistiksel agidan p<0.01 ¢ok yiksek duzeyde anlamli bir farkhhk saptanmistir.

Tablodan da anlagilacag! uzere, drneklem grubunun yargilayici olmama alt
boyutundan almis olduklar puanlarin, cinsiyet dediskenine goére anlamh bir sekilde
farklilasip farklilasmadigini belirlemek Gzere yapilan non-parametrik Mann Whitney-
U testi sonucunda, gruplar arasinda erkek grubun daha fazla puan aldigindan dolayi

istatistiksel agidan p<0.05 yiiksek duizeyde anlamli bir farkhlik saptanmistir.

Tablodan da anlasilacagi tUzere, 6rneklem grubunun kendini kabullenme alt
boyutundan almig olduklari puanlarin, cinsiyet degiskenine gére anlamli bir sekilde
farklilasip farklilasmadigini belirlemek Gzere yapilan non-parametrik Mann Whitney-
U testi sonucunda, gruplar arasinda erkek grubun daha fazla puan aldigindan dolayi

istatistiksel agidan p<0.01 ¢ok yiksek diuzeyde anlamli bir farkhhk saptanmigtir.

Tablo 8- Orneklem Grubunun Sinif Degiskenine Gére Durumluluk-Sireklilik Olgegi
ve Alt Boyutlarinin Puanlari Arasindaki Farkin Anlamhligini Test Etmek Igin Yapilan
Non-Parametrik Kruskal Wallis-H Testi Sonugclari

Sinif n S.0 X2 Sd. p
9. Sinif 42 174,71
10.Sinif 46 155,36
Durumluluk Sireklilik *
urumlulu 1] il 11.Simf 120 167.27 38,937 3 0,000
12. Sinif 192 237,73
9. Sinif 42 165,43
Durumluluk 10.Sinif— 46 136,60 ) ooy 3 0,000*
11. Sinif 120 162,27
12. Sinif 192 247,38
9. Sinif 42 190,54
Siireklilik 10.Simif- 46 19389 o) 3 0,069
11. Sinif 120 181,73

12. Sinif 192 215,99
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Tablo 8'den de anlasilacagi gibi, durumluluk- sureklilik 6lcedi siralamalar sinif
degiskenine goére anlamh bir farklihk gdsterip gostermedigini belilemek amaciyla
yapilan Kruskal Wallis-H sonucunda sinif gruplarinin siralamalar ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak cok yiksek dizeyde anlamli bulunmustur
(x2=38.937; sd=3; p<01). Bu islemin ardindan Kruskal Wallis-H sonrasi belirlenen
anlamli farkliigin hangi gruplardan kaynaklandigini belilemek tzere tamamlayici
kargilastirma tekniklerine gecilmistir. Bu amacla kullanilan 6zel bir test teknigi
bulunmadigindan ikili karsilastirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U uygulanmistir.
Analizlerin sonucunda farkliligin 9.sinif olan grupla 12.sinif olan grup arasinda 12.
sinif olan grup daha fazla puan almigtir. (U=2796,00; z=-3.111,p<0.01). Analizlerin
sonucunda farkhhgin 10.sinif olan grupla 12.sinif olan grup arasinda 12. sinif olan
grup daha fazla puan almigtir. (U=2654,00; z=-4.202,p<0.01). Analizlerin sonucunda
farkliigin 11.sinif olan grupla 12.sinif olan grup arasinda 12. sinif olan grup daha fazla
puan almistir. (U=7370,50; z=-5.354,p<0.01).

Tablodan anlasilacagi gibi, durumluluk alt boyutu siralamalar sinif degiskenine
gore anlamh bir farklihk gosterip gostermedigini belilemek amaciyla yapilan Kruskal
Wallis-H sonucunda sinif gruplarinin siralamalar ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel olarak ¢ok yuksek diizeyde anlaml bulunmustur (x2=62.651; sd=3; p<01).
Bu islemin ardindan Kruskal Wallis-H sonrasi belirlenen anlamlh farklihgin hangi
gruplardan kaynaklandigini belirlemek Uzere tamamlayici karsilastirma tekniklerine
gecilmistir. Bu amagla kullanilan 6zel bir test teknigi bulunmadigindan ikili
karsilastirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U uygulanmistir. Analizlerin
sonucunda farkliigin 9.sinif olan grupla 12.sinifi olan grup arasinda 12. sinif olan grup
daha fazla puan almistir. (U=2323,00; z=-4.303,p<0.01). Analizlerin sonucunda
farkhhgin 10.sinif olan grupla 12.sinif olan grup arasinda 12. sinif olan grup daha fazla
puan almistir. (U=2070,00; z=-5.595,p<0.01). Analizlerin sonucunda farkliigin
11.sinif olan grupla 12.sinif olan grup arasinda 12. sinif olan grup daha fazla puan
almistir. (U=6574,50; z=-6.382,p<0.01).

Tablodan anlasilacagi gibi streklilik alt boyutu siralamalar ortalamalarinin sinif
degiskenine gore anlamli bir farklilk gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla
yapilan Kruskal Wallis-H sonucunda sinif gruplarinin siralamalar ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (x2=7,082; sd=3; p>05).
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Tablo 9- Orneklem Grubunun Yas Degiskenine Gére Durumluluk-Sureklilik Olgegive
Alt Boyutlarinin Puanlari Arasindaki Farkin Anlamliligini Test Etmek Igin Yapilan Non-
Parametrik Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Yag n S.0 X2 Sd. D
15 51 161,67

16 71 167,31
Durumluluk Streklilik 20,017 3 0,000*
17 149 204,31

18 129 229,72
15 51 152,28
16 71 152,16
Durumluluk 37,867 3 0,000*
17 149 204,36
18 129 241,71
15 51 181,34
N - 16 71 194,11
Sureklilik 2,249 3 0,522
17 149 203,85

18 129 207,72

Tablo 9'dan da anlasilacagi gibi, durumluluk- streklilik dlgedi siralamalar yas
degiskenine goére anlamh bir farklihk gdsterip géstermedigini belilemek amaciyla
yapilan Kruskal Wallis-H sonucunda yas gruplarinin siralamalar ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak cok yiksek dizeyde anlamli bulunmustur
(x2=20.017; sd=3; p<01). Bu islemin ardindan Kruskal Wallis-H sonrasi belirlenen
anlamli farkhhgin hangi gruplardan kaynaklandidini belirlemek tzere tamamlayici
karsilastirma tekniklerine gecilmistir. Bu amacla kullanilan 6zel bir test teknigi
bulunmadigindan ikili kargilastirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U uygulanmistir.
Analizlerin sonucunda farkliligin 15 yas olan grupla 17 yas olan grup arasinda 17 yas
olan grup daha fazla puan almigtir. (U=2973,50; z=-2.316,p<0.05). Analizlerin
sonucunda farkhihidin 15 yas olan grupla 18yas olan grup arasinda 18 yas olan grup
daha fazla puan almigtir. (U=2229,50; z=-3.367,p<0.01). Analizlerin sonucunda
farkliigin 16 yas olan grupla 18 yas olan grup arasinda 18 yas olan grup daha fazla
puan almistir. (U=3116,50; z=-3.736,p<0.01).

Tablodan anlasilacagi gibi, durumluluk alt boyutu siralamalar yas degiskenine
gOre anlaml bir farkhhk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal
Wallis-H sonucunda yas gruplarinin siralamalar ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel olarak ¢ok yuksek diizeyde anlamh bulunmustur (x2=37.867; sd=3; p<01).
Bu islemin ardindan Kruskal Wallis-H sonrasi belirlenen anlamlh farklihgin hangi
gruplardan kaynaklandigini belirlemek Uzere tamamlayici karsilastirma tekniklerine
gecilmistir. Bu amacgla kullanilan 6zel bir test teknigi bulunmadigindan ikili

karsilastirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U uygulanmistir. Analizlerin
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sonucunda farkhhdin 15 yas olan grupla 17 yas olan grup arasinda 17 yas olan grup
daha fazla puan almigtir. (U=2812,50; z=-2.768,p<0.01). Analizlerin sonucunda
farkhhgin 15 yas olan grupla 18yas olan grup arasinda 18 yas olan grup daha fazla
puan almistir. (U=1818,50; z=-4.672,p<0.01). Analizlerin sonucunda farklihigin 16 yas
olan grupla 18 yas olan grup arasinda 18 yas olan grup daha fazla puan almistir.
(U=2516,00; z=-5.271,p<0.01). Analizlerin sonucunda farkliligin 17 yas olan grupla
18 yas olan grup arasinda 18 yas olan grup daha fazla puan almistir. (U=7829,00;
z=-2.666,p<0.01).

Tablodan anlagilacagi gibi sureklilik alt boyutu siralamalar ortalamalarinin yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belilemek amaciyla
yapilan Kruskal Wallis-H sonucunda sinif gruplarinin siralamalar ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (x2=2,249; sd=3; p>05).

Tablo 10- (")"rneklem Grubunun Sosyo-Ekonomik Dizey Degiskenine Gére Duygu
Dlzenleme Olgedi ve Alt Boyutlarinin Puanlar Arasindaki Farkin Anlamliigini Test
Etmek Igin Yapilan Non-Parametrik Mann Whitney-U Testi Sonuclari

Sosyo Ekonomik Diizey n SO W 7. D

p Orta 188 188,76
Duygu Diizenleme Olgegi ) 35487,000 -1,914 0,056
lyi 212 210,91

igsel islevsel Duygu Orta 188 186,31

_ *
Diizenleme 35025,500 -2,328 0,020

lyi 212 213,09

igsel islevsel Olmayan Orta 188 190,99

N 35906,000 -1,553 0,120

Digsal islevsel Duygu Orta 188 193,85

! 36444,500 -1,087 0,277
Duzenleme iyi 212 206,39

Digsal iglevsel Olmayan Orta 188 197,94

N 37212,000 -0,419 0,675

Tablo 10den anlasilacagi gibi duygu dizenleme O&l¢edi siralamalar
ortalamalarinin sosyo-ekonomik diizey degiskenine gére anlamh bir farklilik gosterip
gostermedigini belilemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U sonucunda sinif
gruplarinin siralamalar ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir.

Tablodan anlasilacagi gibi, i¢csel islevsel dizenleme alt boyutu siralamalar

sosyo-ekonomik diizey degiskenine gére anlamli bir farklilik gdsterip géstermedigini

40



belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U sonucunda yas gruplarinin siralamalar
ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur
(x2=5.418; sd=1; p<05). Bu islemin ardindan Mann Whitney-U sonrasi belirlenen
anlamli farkhhgin hangi gruplardan kaynaklandidini belirlemek tzere tamamlayici
karsilastirma tekniklerine gecilmistir. Bu amacla kullanilan 6zel bir test teknigi
bulunmadigindan ikili karsilastirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U uygulanmistir.
Analizlerin sonucunda farkliligin sosyo-ekonomik durumu orta olan grupla sosyo-
ekonomik durumu ylksek olan olan grup arasinda sosyo-ekonomik durumu ytiksek

olan grup daha fazla puan almigtir.

Tablodan anlasilacadi gibi i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu
siralamalar ortalamalarinin sosyo-ekonomik dizey degiskenine gére anlamh bir
farklilk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U
sonucunda sinif gruplarinin siralamalar ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir.

Tablodan anlasilacagi gibi digsal iglevsel duygu duzenleme alt boyutu
siralamalar ortalamalarinin sosyo-ekonomik dizey degiskenine gére anlamh bir
farklihk gosterip gostermedigini belilemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U
sonucunda sinif gruplarinin siralamalar ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir.

Tablodan anlagilacagi gibi digssal islevsel olmayan duygu dizenleme alt
boyutu siralamalar ortalamalarinin sosyo-ekonomik diizey degiskenine gore anlamli
bir farklihk gosterip gdstermedigini belilemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U
sonucunda sinif gruplarinin siralamalar ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir.
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Tablo 11- Durumluluk-Sureklilik Olgegi ve Alt Boyutlari Puanlariyla Ergen Yetigkin
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Alt Boyutlari Puanlari Arasindaki lligkiyi Belirlemek Uzere
Yapilan Spearman Sira Farklari Korelasyon Analizi Sonuglari

Ergen _Yet|_§k|n Dikkat ve . ._.. Yargilayici  Kendini
Bilingli Tepkisizlik
A .. Farkindalik Olmama Kabullenme
Farkindalik Olgegi
r -,169" 0,053 -,195" -0,006 -,328"
Durumluluk
Sireklilik P 0,001 0,290 0,000 0,902 0,000
n 400 400 400 400 400
r -,253" 0,045 -,256" -0,070 -,391"
Suareklilik p 0,000 0,372 0,000 0,160 0,000
n 400 400 400 400 400
r -0,092 0,045 -,121° 0,036 -,232"
Durumluluk p 0,065 0,373 0,016 0,468 0,000
400 400 400 400 400

Tablo 11'de gériildigu tzere Durumluluk-Siireklilik Olgegi ve Alt Boyutlari ile
Ergen Yetiskin Bilingli Farkindalik Olgegi ve Alt Boyutlari arasindaki iligkiyi élgmek
amaciyla yapilan Spearman Korelasyon analizi sonucunda;

Durumluluk sureklilik élgedi toplam puani ile ergen yetiskin bilingli farkindalik
Olgegdi puani arasinda negatif yonde cok yuksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur
(r=- 169, p<.01). Durumluluk-sureklilik puanlari artikca, ergen yetiskin bilingli

farkindalik azalmaktadir.

Durumluluk sureklilik olgcegi toplam puani ile tepkisizlik alt boyutu puani
arasinda negatif yonde ¢ok yuksek dizeyde anlamh iliski bulunmustur (r=- 195,

p<.01). Durumluluk-sureklilik puanlari artik¢a, tepkisizlik puani azalmaktadir.

Durumluluk sureklilik 6lgegi toplam puani ile kendini kabullenme alt boyutu
puani arasinda negatif yonde ¢ok ytiksek diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=- 328,
p<.01). Durumluluk-surekliik puanlari artikca, kendini kabullenme puani

azalmaktadir.

Sureklilik alt boyutu toplam puani ile ergen yetiskin bilingli farkindalik 6lgegdi
puani arasinda negatif yonde ¢ok yiiksek diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=- 253,

p<.01). Sureklilik puanlari artikga, ergen yetiskin bilingli farkindalik azalmaktadr.

Sureklilik alt boyutu toplam puani ile tepkisizlik alt boyutu puani arasinda
negatif yonde cok yiksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=- 256, p<.01).

Sureklilik puanlar artikga, tepkisizlik puani azalmaktadir.
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Sureklilik alt boyutu toplam puani ile kendini kabullenme alt boyutu puani
arasinda negatif yonde c¢ok yuksek dizeyde anlaml iligki bulunmustur (r= -391,

p<.01). Sireklilik puanlari artikga, tepkisizlik puani azalmaktadir.

Durumluluk alt boyutu toplam puani ile tepkisizlik alt boyutu puani arasinda
negatif yonde ¢ok yiksek dizeyde anlaml iligki bulunmustur (r=- 121, p<.01).

Durumluluk puanlari artik¢a, tepkisizlik puani azalmaktadir.

Durumluluk alt boyutu toplam puani ile kendini kabullenme alt boyutu puani
arasinda negatif yonde c¢ok yuksek dizeyde anlaml iligki bulunmustur (r= -232,
p<.01). Durumluluk puanlari artikga, kendini kabullenme puani azalmaktadir.

Tablo 12- Durumluluk-Sireklilik Olgegi ve Alt Boyutlari Puanlariyla Duygu Diizenleme

Olgegi ve Alt Boyutlari Puanlari Arasindaki iliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan
Spearman Sira Farklari Korelasyon Analizi Sonuglari

_ _ lgsel Dissal Digsal
Duygu Igsel Islevsel Islevsel IS Islevsel
. Islevsel
Duzenleme Duygu Olmayan DuVaU Olmayan
Olcegi Duzenleme Duygu -uyg Duygu
N Dizenleme N
Diizenleme Diizenleme
r ,355" -,109" 557" -0,018 ,299"
Durumluluk 0,000 0,029 0,000 0,719 0,000
Sureklilik
n 400 400 400 400 400
r 416" -0,045 ,616" 0,072 ,253"
Sareklilik p 0,000 0,372 0,000 0,151 0,000
n 400 400 400 400 400
r ,260" -,132™ 421" -0,079 ,293"
Durumluluk p 0,000 0,008 0,000 0,116 0,000
n 400 400 400 400 400

**p<.01,*p<.05

Tablo 12'de gérildigi tzere Durumluluk-Siireklilik Olgegi ve Alt Boyutlari ile
Duygu Diizenleme Olgegi ve Alt Boyutlari arasindaki iligkiyi 6lgmek amaciyla yapilan
Spearman Korelasyon analizi sonucunda;

Durumluluk sureklilik 6lgegi toplam puani ile duygu duzenleme 6lgegi puani
arasinda pozitif yonde ¢ok yiiksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=-355, p<.01).

Durumluluk-sureklilik puanlari artikga, duygu dizenleme puanlari artmaktadir.

Durumluluk streklilik 6lcegi toplam puani ile i¢sel igslevsel duygu dizenleme

puani arasinda negatif yonde ¢ok yiksek dizeyde anlaml iliski bulunmustur (r=-,109
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p<.01). Durumluluk-sureklilik puanlar artikca, duygu dizenleme puanlar

azalmaktadir.

Durumluluk sureklilik dl¢edi toplam puani ile i¢sel islevsel olmayan duygu
dizenleme puani arasinda pozitif yonde cok yuksek duzeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=-557, p<.01). Durumluluk-sireklilik puanlari artik¢a, i¢sel islevsel

olmayan duygu duzenleme puanlari artmaktadir.

Durumluluk sireklilik délgegi toplam puani ile digsal islevsel olmayan duygu
dizenleme puani arasinda pozitif yonde cok yuksek duzeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=-229, p<.01). Durumluluk-sureklilik puanlari artikga, digsal islevsel

olmayan duygu dizenleme puanlari artmaktadir.

Sureklilik alt boyutu toplam puani ile duygu dizenleme dlgedi puani arasinda
pozitif yonde ¢ok yuksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=-416, p<.01). Sureklilik

puanlar artikca, duygu diizenleme puanlari artmaktadir.

Sureklilik alt boyutu toplam puani ile i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme
puani arasinda pozitif yonde ¢ok yiiksek diizeyde anlaml iligki bulunmustur (r=-616,
p<.01). Sureklilik puanlar artikga, igsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlari

artmaktadir.

Sureklilik alt boyutu toplam puani ile digsal islevsel olmayan duygu diizenleme
puani arasinda pozitif yonde ¢ok yiiksek dizeyde anlaml iligki bulunmustur (r=-253,
p<.01). Sureklilik puanlari artik¢a, digsal islevsel olmayan duygu diizenleme puanlari

artmaktadir.

Durumluluk alt boyutu toplam puani ile duygu dizenleme d&lgegi puani
arasinda pozitif yonde ¢ok yiksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=-260, p<.01).

Durumluluk puanlari artikga, duygu dizenleme puanlari artmaktadir.

Durumluluk alt boyutu toplam puani ile igsel islevsel duygu dizenleme puani
arasinda negatif yonde c¢ok yuksek dizeyde anlaml iliski bulunmustur (r=-,132

p<.01). Durumluluk puanlari artikga, duygu diizenleme puanlari azalmaktadir.

Durumluluk alt boyutu toplam puani ile ig¢sel islevsel olmayan duygu
dizenleme puani arasinda pozitif yonde c¢ok yiksek dizeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=-421, p<.01). Durumluluk puanlari artikgca, icsel islevsel olmayan

duygu dizenleme puanlari artmaktadir.

Durumluluk alt boyutu toplam puani ile digsal islevsel olmayan duygu

dizenleme puani arasinda pozitif yonde c¢ok yiksek dizeyde anlamli iligki
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bulunmustur (r=-293, p<.01). Durumluluk puanlarn artik¢a, digsal iglevsel olmayan

duygu dizenleme puanlari artmaktadir.

Tablo 13- Duygu Duzenleme Olgegi ve Alt Boyutlari Puanlariyla Ergen Yetigkin Bilingli
Farkindalik Olgedi ve Alt Boyutlari Puanlari Arasindaki lligskiyi Belirlemek Uzere
Yapilan Spearman Sira Farklari Korelasyon Analizi Sonuglari

Ergen
Y;Iﬂﬁk:? Dikkat ve Tepkisizlik Yargilayici  Kendini
¢ Farkindalik P Olmama Kabullenme
Fa['_klndallk
Olcegi
Duygu r -,145™ 313" -,327" -,273" -, 422"
Duzenleme p 0,004 0,000 0,000 0,000 0,000
Olgegi N 400 400 400 400 400
_lgsel r -0,064 ,315™ -,318" 459" 0,084
'g'e"se' P 0,202 0,000 0,000 0,000 0,095
uygu
Dizenleme N 400 400 400 400 400
_Icsel r -,239” ,170” -,361" -,176" -,433"
Islevsel
Omayan P 0,000 0,001 0,000 0,000 0,000
Duygu N 400 400 400 400 400
Dlzenleme
Digsal r -0,007 ,235" -0,093 ,184" 216"
'%'e"se' P 0,885 0,000 0,063 0,000 0,000
uygu
Diizenleme N 400 400 400 400 400
i|3|l§sall r 0,010 0,098 -0,048 0,075 -,228"
slevse
Omayan P 0,835 0,051 0,340 0,137 0,000
Duygu N 400 400 400 400 400
Dlzenleme

**p<.01,*p<.05

Tablo 13'de gériildigu tzere Duygu Diizenleme Olgegi ve Alt Boyutlari ile
Ergen Yetigkin Bilin¢li Farkindalik ve Alt Boyutlari arasindaki iligkiyi dlgmek amaciyla
yapilan Spearman Korelasyon analizi sonucunda;

Duygu dizenleme olcegi toplam puani ile ergen yetigkin bilingli farkindalk
Olcedi puani arasinda negatif yonde cok yuksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur
(r=-145, p<.01). Duygu dizenleme puanlari artikga, yetiskin bilingli farkindahk

puanlari azalmaktadir.

Duygu duzenleme 6lgegdi toplam puani ile dikkat ve farkindalik alt boyutu puani
arasinda pozitif yonde ¢ok yiksek dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=313, p<.01).

Duygu diizenleme puanlari artikga, dikkat ve farkindalik artmaktadir.
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Duygu duzenleme Olgegi toplam puani ile tepkisizlik alt boyutu puani arasinda
negatif yonde cok yiiksek duzeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-327, p<.01). Duygu

dizenleme puanlarn artikg¢a, tepkisizlik azalmaktadir.

Duygu duizenleme 6lgegi toplam puani ile yargilayici olmama alt boyutu puani
arasinda negatif yonde cok yiksek diuzeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-273,

p<.01). Duygu duzenleme puanlari artik¢a, yargilayici olmama puanlari azalmaktadir.

Duygu duzenleme 6lgegi toplam puant ile kendini kabullenme alt boyutu puani
arasinda negatif yonde cok yiksek diuzeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-422,
p<.01). Duygu duzenleme puanlarn artikca, kendini kabullenme puanlari

azalmaktadir.

igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu toplam puant ile dikkat ve farkindalik
alt boyutu puani arasinda pozitif ydnde ¢ok yiiksek diizeyde anlamli iliski bulunmugtur
(r=315, p<.01). igsel islevsel duygu diizenleme puanlari artik¢a, dikkat ve farkindalik

artmaktadir.

igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu toplam puant ile tepkisizlik alt boyutu
puani arasinda negatif ydnde ¢ok yiuksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=-327,

p<.01). igsel islevsel duygu diizenleme puanlari artikga, tepkisizlik azalmaktadir.

igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu toplam puani ile yargilayici olmama
alt boyutu puani arasinda pozitif yénde ¢ok yiiksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur
(r=273, p<.01). igsel islevsel duygu diizenleme puanlari artikga, yargilayici olmama

puanlar artmaktadir.

igsel iglevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu toplam puani ile ergen
yetigkin bilingli farkindalik dl¢edi puani arasinda negatif yonde ¢ok yiksek dizeyde
anlaml iligki bulunmustur (r=-239, p<.01). i¢sel islevse olmayan duygu diizenleme

puanlari artik¢a, yetiskin bilingli farkindalik puanlar azalmaktadir.

icsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu toplam puani ile dikkat ve
farkindalik alt boyutu puani arasinda pozitif yonde ¢ok yuksek dizeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=170 p<.01). icsel islevsel oimayan duygu diizenleme puanlari artik¢a,
dikkat ve farkindalik artmaktadir.

icsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu toplam puani ile tepkisizlik
alt boyutu puani arasinda negatif yonde cok yiksek dizeyde anlamh iligki
bulunmustur (r=-361, p<.01). icsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlari

artikgca, tepkisizlik azalmaktadir.
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igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu toplam puani ile yargilayici
olmama alt boyutu puani arasinda negatif yonde ¢ok yiksek duzeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=-176 p<.01). igsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlari

artikga, yargilayici olmama puanlari azalmaktadir.

igsel iglevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu toplam puani ile kendini
kabullenme alt boyutu puani arasinda negatif yonde ¢ok yiksek diizeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=-433 p<.01). igsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlari

artikga, kendini kabullenme puanlari azalmaktadir.

Digsal islevsel duygu dizenleme alt boyutu toplam puani ile dikkat ve
farkindalik alt boyutu puani arasinda pozitif yonde ¢ok yuksek dizeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=235 p<.01). Digsal islevsel duygu dizenleme puanlari artikga, dikkat

ve farkindalik artmaktadir.

Digsal islevsel duygu dizenleme alt boyutu toplam puani ile yargilayici
olmama alt boyutu puani arasinda pozitif yonde c¢ok yiksek dizeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=184 p<.01). Dissal islevsel duygu dizenleme puanlari artikga,

yargilayici olmama puanlari artmaktadir.

Digsal iglevsel duygu dizenleme alt boyutu toplam puani ile kendini
kabullenme alt boyutu puani arasinda pozitif yonde ¢ok yiksek diizeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=,216 p<.01). Dissal iglevsel duygu dizenleme puanlari artikga,

kendini kabullenme puanlari artmaktadir.

Digsal islevsel olmayan duygu dizenleme alt boyutu toplam puani ile kendini
kabullenme alt boyutu puani arasinda negatif yonde ¢ok yiksek diizeyde anlamli iligki
bulunmustur (r=-228,p<.01). Dissal iglevsel olmayan duygu dizenleme puanlari

artik¢a, kendini kabullenme puanlari azalmaktadir.

Tablo 14- Bilingli Farkindaligin Durumluluk Sureklilik Kaygiya Etkisi

B Std. Error Beta t p Partial | Part
(Constant) 2,761 | 0,181 15,288 | 0,000
Dikkat ve 0,008 | 0,032 0,013 0,249 | 0,804 | 0,013 | 0,012
Farkindalik
Tepkisizlik -0,071 | 0,026 -0,141 -2,685 | 0,008 | -0,134 | -0,124
Yargilayici
Olmama 0,079 | 0,028 0,149 2,787 | 0,006 | 0,139 0,129
Kendini
Kabullenme -0,150 | 0,021 -0,354 -7,130 | 0,000 | -0,338 | -0,330
R=.393
R2=.155
F=18,067
p=.0.00
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Tablo 14’de goruldugl uzere bilingli farkindaligin alt boyutu olan dikkat ve
farkindalik, tepkisizlik, yargilayici olmama, kendini kabullenme bilingli durumluluk ve
surekliligi anlamli diizeyde yordadidi gérilmektedir (R=0.393, R2=.155, p<.0.01). Adi
gecen degiskenler birlikte durumluluk-sirekliligin toplam varyansin yaklasik %16’sini
aciklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (B) goére, yordayici
degiskenlerin bilingli farkindaligin Gzerindeki goreli nem sirasi kendini kabullenme,
yargilayici olmama, tepkisizlik, dikkat ve farkindaliktir. Regresyon katsayilarinin
anlamhgina iligkin t- testi sonugclari incelendiginde ise kendini kabullenme, yargilayici
olmama, tepkisizIgin durumluluk-sureklilik kayg! uzerinde anlamh bir yordayici oldugu

gorulmektedir. Dikkat ve farkindahgin énemli bir etkiye sahip olmadigi géraimuastir.

Tablo 15- Duygu Dizenlemenin Durumluluk-Surekli Kaygiya Etkisi

B Std. Beta t p Partial | Part
Error

(Constant) 1,773 0,125 14,232 | 0,000
icsel islevsel -0,094 0,026 | -0,149 | -3,538 | 0,000 | -0,175 | -0,143
Duygu Diizenleme
igsel islevsel | 0,315 0,025 | 0,559 | 12,818 | 0,000 | 0,542 | 0,516
Olmayan
Duygu Diizenleme
Digsal iglevsel -0,027 0,022 | -0,053 | -1,271 | 0,204 | -0,064 | -0,051
Duygu Diizenleme
Digsal islevsel | 0,052 0,025 | 0,092 | 2,090 0,037 | 0,205 | 0,084
Olmayan
Duygu Dizenleme
R=.599 R2=.359
F=55,270 p=.0.00

Tablo 15’'de goruldigu Uzere duygu duzenlemenin alt boyutu olan i¢sel islev
duygu duzenleme, igsel islevsel olmayan duygu dizenleme, digsal islevsel duygu
dizenleme, dissal islevsel olmayan duygu dizenleme durumluluk-sarekliligi anlamh
dizeyde yordadigi gorulmektedir (R=0,599, R2=.359, p<.0.01). Adi gegen
degiskenler birlikte durumluluk-surekli kayginin toplam varyansin yaklasik %36’sini
aciklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (B) goére, yordayici
degiskenlerin durumluluk strekli kaygl Gzerindeki goreli dnem sirasi i¢sel iglevsel
olmayan duygu dizenleme, i¢sel islevsel duygu dizenleme, digsal igslevsel olmayan
duygu dizenleme, digsal islevsel duygu dizenlemedir. Regresyon katsayilarinin
anlamligina iligkin t- testi sonuglari incelendiginde ise i¢sel islevsel duygu duzenleme,
icsel islevsel olmayan duygu dizenleme, dissal islevsel olmayan duygu dizenleme
bilingli farkindalik Gzerinde anlamli bir yordayici oldugu gortlmektedir. Digsal islevsel

duygu dizenlemenin énemli bir etkiye sahip olmadigi géralmastar.
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TARTISMA VE YORUM

Aragtirmanin bulgularina gore cinsiyete gore durumluluk-sureklilik kaygi
puanlari anlamli derecede farklilagsmaktadir. Bu bulguya goére kiz 6grencilerin kaygi
puanlar erkek dgrenciler gbre anlamh derecede yiksektir. Basaran ve arkadaslari
tarafindan yapilan bir arastirmada durumlu kaygi acisindan erkeklerin kaygi puanlari
kadinlara gore yuksek c¢cikmasina ragmen, surekli kaygl puanlarinda anlamh bir
farkliik bulgulanmamistir'', Canbaz ve arkadaslar galismalarinda hem durumluluk
hem de sureklilik kaygi puanlari agisindan bir farklilasma oldugunu tespit etmistir!!2,
Bu arastirmaya goére kadinlarin hem durumluluk hem de sudreklilik kaygi puanlari
erkekler gore anlamli derecede yuksektir. Akyol lise ogrencileri Uzerinde yaptigi
calismada, durumluluk kaygi puanlari agisindan anlamh farkhhk bulgulamazken,
kadinlarin sureklilik kayg! puanlarinin erkekler gore yuksek oldugunu bulgulamisgtir.
Demiriz ve Ulutag!'®; Kaya ve Varol **4; Oztiirk!'® de galiglarinda kadinlarin erkeklere

gobre daha kaygih oldugu sonucunu bulgulamigtir.

Arastirma bulgularina gére kiz 6grencilerin kaygi diizeylerinin erkeklere gére
daha yiksek bulgulanmasinin nedeninin toplumsal deger yargilari ile iligkili oldugu
distndlmektedir. Berk’e gore erkek ve kadinlarin toplum tarafindan kabul edilis
bicimini etkileyen toplumsal kalip yargilar bulunmaktadir. Bu yargilar ya da toplumsal
cinsiyet rolleri, erkekleri toplumda daha o6zgir bireyler seklinde tasvir ederken,
kadinlari aile iginde genel de erkegdin arka planinda bir rolle tanimlar!®. Bu durum
hem aile hem de gevre baskisi ortaya ¢ikar. Ortaya gikan bu durumun kadinlar igin
bir baski araci oldugu ve kaygi yarattigi disundlebilir. Yine Glkemizde geleneksel
kadin rolinun, kendine yeten ve girisken davranig tarzini desteklemedigi
bilinmektedir. Bu durum olumsuz yasam olaylarina kargl kadinin desteklenme
ihtiyacini erkege gore daha fazla artirir. Yine bu durumun sonucu olarak da kayginin

artacag! dusunulmektedir.

111 Mehmet Hakan Basaran, vd., Sporcularda Durumluk ve Siirekli Kaygi Diizeylerinin Bazi Degigkenlere
Gore incelenmesi, Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisi Dergisi, Sayi:2, 2009.

112 Sevgi Cambaz vd., Samsun Ciraklik Egitim Merkezine Devam Eden Ciraklarin Durumluk Sirekli
Kaygi Duzeylerinin Degerlendiriimesi, Tiirk Tabibler Birligi Mesleki Saghk ve Giivenlik Dergisi,
Temmuz-Agustos-Eylil Sayisi, 2005.

113 Serap Demiriz, ilkay Ulutag, 9-12 Yas Cocuklarinin Kaygi Diizeylerinin Bazi Degiskenlere Gore
incelenmesi, Ege Egitim Dergisi, 3(1), 2003, s.1-9.

114 Mevliit Kaya, Kiibra Varol, ilahiyat Fakiiltesi Ogrencilerinin Durumluk-Siirekli Kaygi Diizeyleri ve
Kaygi Nedenleri (Samsun Ornegi), Ondokuz Mayis Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, Say: 17,
2004.

115 Orhan Oztiirk, Ruh Sagligr ve Bozukluklari, Hekimler Yayin Birligi, Ankara, 1997.

116 | aura Berk, Gocuk geligimi (1. Baski). (Cev: A. Dénmez). imge Yay., Ankara, 2013, s.68.
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Arastirmanin bulgularina goére bilingli farkindalik alt boyutlan cinsiyete gore
anlamli farklilik géstermektedir. Bu alt boyutlardan tepkisizlik, yargilayici olmama ve
kendini kabullenme alt boyutlari erkeklerde anlamli derecede yuksekken, dikkat ve
farkindalik boyutu kadinlarda anlamli yuksek bulgulanmigtir. Tuncer 6grenciler
uzerinde yaptigi arastirmada bilingli farkindaligin cinsiyete gére farkhlagsmadigini
bulgulamistir'!’. Atalay ve arkadaslar bilingli farkindalik temelli 6z yeterlilik 6lgegi
gelistirme calismalarinda bilingli farkindahgin cinsiyete goére farklilasmadigini
bulgulamistir!!8, Sahin arastirmasinda kadinlarin bilingli farkindalik puanlarinin
erkeklere gore anlamli sekilde ylksek oldugunu bulgulamigtir!'®. Literatiirde yer alan
arastirma sonugclarinda farklihdin olmasinda alinan drneklem grubunun farkliliginin

etkisi oldugu dusunulmektedir.

Arastirmanin  bulgularina goére o6grencilerin cinsiyetlerine gobre duygu
diizenleme strateji puanlari arasinda anlamli farklilik bulgulanmigtir. Bu bulguya gére
kadinlarin igsel iglevsel olmayan duygu duzenleme puanlari erkekler gore anlamh
derecede yliksektir. Diger alt faktorlerde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. icsel
islevsel olmayan duygu dizenleme 6r. (Duygularimi igime atarim, saklarim.)
ifadesinde oldugu gibi ice kapanikligi yansitir. Colli ergenlerde duygu dizenleme
becerilerinin benlik saygisi, anksiyete ve diger degiskenlerle olan iligkisini inceledigi
calismasinda kadinlarin duygu dizenleme guagluga puanlarinin  erkeklere gore
anlamli derecede yiiksek oldugunu bulgulamistir'?®, Kayhan ise ergenlerde duygu
dizenleme becerilerini ve cinsiyet agisindan incelemis, anlamli bir farkhilk
saptamamistir'®. Ataerkil bir cinsiyet rejiminin etkin oldugu bolgede, erkeklerin
belirleyici, kadinin ikincil bir konumda oldugu bir soy ideolojisi hakimdir'®2. Bu
durumun kadinlar Gizerinde yarattidi bircok etki bulunmaktadir. Duygulari agikca ifade

edememe, bastirma Uzerinedir.

17 Nur Tuncer, Bir Grup Universite Ogrencisinin Belirlenen Sosyal Anksiyete Diizeylerine Gére Bilingli
Farkindallk Ve Yagam Doyumu Diizeylerinin incelenmesi, Isik Universitesi, Istanbul, 2007.
(Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

118 7iimra Atalay vd., Bilincli-Farkindalik Temelli Oz-Yeterlik Olgegi-Yenilenmis (BFOO-Y): Tiirkiye
Uyarlama Calismas, flkégretim Online, 16(4), 2017, s. 1803-1815.

119 Azize Sahin, Universite Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik ile Yagam Doyumu Ve lyi Olus Arasindaki
iliskiler, Uskiidar Universitesi, istanbul, 2018. (Yaymmlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

120 Burak Collt, Ergenlerde Duygu Durum Diizenleme Becerileri, Benlik Saygisi, Depresyon, Anksiyete
Ve Cocukluk Gagi Travmalari Arasindaki iligkinin incelenmesi, Uskiidar Universitesi, Istanbul, 2018.
(Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

121 Hijseyin Kayhan, Ergenlikte Saldirganiik ve Duygu Diizenleme Guigliikleri Arasindaki lliski, Maltepe
Universitesi, istanbul, 2017. (Yayimlanmisg Yiiksek Lisans Tezi).

122 Sevket, Okten, Toplumsal Cinsiyet ve iktidar: Glineydogu Anadolu Bélgesi'nin Toplumsal Cinsiyet
Duzeni, Uluslararasi Sosyal Arastirmalar Dergisi, 2(8), 2009, s.302-313.
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Aragtirmanin bulgularina gore 0Ogrencilerin durumluluk ve sureklilik kaygi
puanlari sinif degiskenine gére anlamli sekilde farklilasmaktadir. Bu bulguya gore 12.
Sinif 6grencilerinin durumluluk kaygi dizeyleri diger sinif dizeylerine gore anlamli
derecede yuksektir. Sureklilik kaygi puanlan acisindan anlamh bir farklilik
bulgulanmamistir. Cakmak ve Hevedanl’nin arastirmalarinda Universite birinci sinif
ogrencilerinin kaygi seviyelerinin diger siniflardaki 6grencilere gore yiuksek oldugunu
bulgulamisgtir'?3, Akmaz ve Ceyhan arastirmalarinda sinif dizeyi ile kaygi arasinda
anlamli farkliigi rastlamamigstir. Literatlirde lise 6grencileri tzerine yapilan birgok
arastirmada, calismamizla paralel sonuglara ulasiimistir!?*, Pati'nin yaptigi
aragtirmaya goére lise 12. Sinif 6grencilerinin kaygi puanlarinin yiksek oldugunu
bulgulamistir'?>. Glindogdu, Yavuzer ve Karatas, arastirmalarinda lise son sinif
ogrencilerinin durumluluk kaygi puanlarinin diger siniflara gore yiksek oldugunu
bulgularken, stireklilik kaygi puanlarinin farklilasmadigini bulgulamistir'?®. Dolayisiyla
bu sonug ile arastirma sonucu tutarlilik gostermektedir. Yine Kula ve Sarag'?’;
Ulutas!?® arastirmalarinda son sinif lise 6grencilerinin kaygi puanlarinin diger siniflara
gobre yuksek oldugunu bulgulamis ve bu bulguya ulagsmada (niversiteye giris
sinavinin etkili olabilecegi goérisunu bildirmistir. Lise son sinif Universiteye gecis
sinavi gibi gelecegi etkileyen bir sinavin oldugu bir yildir. Bu yil 6grencilerin gelecek
ile ilgili belirsizliklerinin arttigi ve sinav kaygisinin yogun yasandig! bir yil olmasi
nedeniyle kayginin yiksek bulgulanmasinin beklenen bir bulgu oldugu sonucunu

dogurur.

Arastirmanin bulgularina goére o6grencilerin durumluluk ve sireklilik kaygi
puanlari yas degiskenine gére anlamh sekilde farklilagsmaktadir. Bu bulguya goére
yasin artmasi 6grencilerinin durumluluk kaygi dizeylerini artirmaktadir. Ulutag?®

calismasinda dgrencilerin yaslari buylddikge kaygi duzeylerinin arttigini belirterek

123 Bzlem Cakmak ve Murat Hevedanli, Egitim ve fen-edebiyat fakiilteleri biyoloji bolimii égrencilerinin
kayg dizeylerinin gesitli degiskenler agisindan incelenmesi. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 4(14),
2005, s.115-127.

124 Miinteha Akmaz ve Nesime Ceyhan, Fen edebiyat fakdltesi tirk dili ve edebiyati bolimi 6grencilerinin
durumluk ve siirekli kaygi diizeyleri ve kaygi nedenleri (Tokat Ornegi). Sosyal Bilimler Aragtirmalari
Dergisi, 1, 2009, s.131-147.

125 Ceni, Palti, Universiteye hazirlanan lise son sinif égrencilerinde yiiksekégretime gegis sinavi dncesi
ve sonrasinda benlik saygisi, sinav kaygisi ve durumluk siirekli kaygi diizeyleri. istanbul Universitesi,
2012, s.87. (Yaymimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

126 Rezan Gundogdu, Yasemin Yavuzer, Zeynep Karatas, Egitim fakiltesi 6grencilerinin gatisma ¢ozme
becerilerinin ve kaygi diizeylerinin incelenmesi. e-journal of new World Sciences Academy Education
Sciences, 6(1), 2011, s.341-361

127 Kamile Kula ve Turan Sarag, Universite 6grencilerinin gelecek kaygisi. Namik Kemal Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisu Dergisi, 13 (33), 2016, s.227-242

128 Kiibranur Ulutas, Lise Ogrencilerinin Anne Baba Tutum Algilari ile Kaygi Diizeyleri Arasindaki iliskinin
Cesitli Degiskenlere Gére incelenmesi, Gazi Universite, Ankara, 2018, s.102. (Yayimlanmis Yiiksek
Lisans Tezi).

129 Ulutas, a.g.e., s.104.
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arastirmanin sonucunu desteklemektedir. Deniz, Yorganci ve Ozyesil calismalarinda
yasa bagli olarak kaygi duzeyinin arttigini bulgularken, sureklilik kaygi puanlarinin da
arttigin1  belirterek bu anlamda arastirma sonucunun bu bulguyla uyusmadigi
gorilmektedir’*®. Erdogan galigmasinda kayginin yasa goére anlamli sekilde
farklilasmadigini  bulgulamistir'®. Literatlirde yapilan diger c¢alismalar olan;
Hanimoglu ve inang **? ve Kayapinar'®® arastirmalarinda yasa gére anlamli farklilik
bulgulamistir. Bu calismalarda elde edilen bulgular calismamizda elde edilen

bulgularla paraleldir.

Yasin biyumesi ile kayginin artmasi sebepleri arasinda yine sinif durumunda
oldugu gibi Universite giris sinavlarinin yaklagsmasini  bir etken oldugu
dusunulmektedir. Bunun yaninda ust siniflardaki 6grencilerin okul haricinde ek ders
hizmetleri almasi, 6grencilerin aile beklentisi, meslek se¢iminde yasanan kararsizlik

ve gelecek kaygisi da bulgularin ortaya ¢ikmasinda etkilidir.

Arastirmamizin bulgularina gére duygu dizenleme alt faktérli olan igsel
islevsel duygu durum dizenleme stratejileri sosyo-ekonomik duruma gére farklilik
gostermektedir. Bu bulguya gore sosyo ekonomik durumu iyi olanlarin igsel islevsel
duygu durum dizenleme stratejileri puanlari orta olanlara goére anlaml derecede
yuksektir. Collt, arastirmasinda duygu dizenlemenin sosyo-ekonomik duruma gore
farkhlagsmadigini bulgulamistir’®*.  Raver arastirmasinda sosyoekonomik diizeyin
¢ocuk ve ergen duygu dizenleme becerilerinde olumsuz bir etkiye neden
olabilecegini ifade etmistir'*®. Altan arastirmasinda sosyo-ekonomik durumu yiiksek
olan ailelerde yetisen ¢ocuklarin duygularini daha iyi dizenleyebildiklerini ortaya
koymustur'®*®. Arastirmamizda ortaya gikan bu bulgunun yiiksek sosyo-ekonomik
dizeyde olan ergenler istenilen bir nesne icin beklerken hayal kirikliklarini daha iyi

kontrol edebilecegi yorumundan kaynaklanabilecegi distinulmektedir.

130 Engin Deniz, Zahide Yorganci, Ziimra Ozyesil, Ogrenme giicliigii gériilen gocuklarin siirekli kaygi ve
depresyon diizeylerinin incelenmesi (izerine bir arastirma. llkégretim Online, 8(3), 2009, s. 694-708.
131 Derya Erdogan, Universite hazirik sinifi égrencilerinin akademik erteleme davranislarinin ve
durumluk kayg! diizeylerinin gesitli degiskenler agisindan incelenmesi. Ufuk Universitesi Ankara, 2016.
(Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

132 Egemen Hanimoglu ve Banu inang, Seviye belirleme sinavina girecek olan ilkégretim ikinci kademe
Ogrencilerinde sinav kaygisi, miikemmeliyetcilik ve anne baba tutumu arasindaki iliskinin incelenmesi.
C.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, Cilt 20, Sayi 1, 2011, s. 351-366

133 Ergah Kayapinar, Ortaégretim kurumlari 6grenci se¢me ve yerlestirme sinavi (oks)'na hazirlanan
ilkégretim 8. sinif 6grencilerinin kaygi diizeylerinin incelenmesi (Afyonkarahisar ili 6rnegi). 2006, Afyon
Kocatepe Universitesi, 2006. (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

134 colla, a.g.e., s.63.

135 Raver, C. Cybele. "Placing emotional self-regulation in sociocultural and socioeconomic
contexts." Child development, 75(2), 2004, s.346-353.

136 Bzge Altan, The effects of maternal socialization and temperament on children’s emotion regulation.,
Kog University, istanbul, 2006. (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).
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Son yillarda yapilan galigmalar bilingli farkindaligin kaygi durumu ile iliskili
oldugunu géstermistir'®’. Duyum, disiince ve duygu ile iligkili deneyimlerden kaginma
yolu ile yagsanan andan uzaklasmak, olumsuz duygularla basa ¢ikma amaci ile siklikla
kaygi duzeyi yuksek olan kigiler tarafindan kullanilan mekanizmalardir. Bu yanlis basa
cikkma mekanizmasi bireyi daha fazla stres deneyimine ve kaygiya sokan bir
durumdur®, Son yillarda kaygi belirtileri Gzerinde bilingli farkindalik temelli teknikleri
iceren midahaleler de 6énemli bir bilesen olarak ele alinmaktadir. Bu calismalar
incelendiginde, bilin¢li farkindalk dizeyinin kaygi dizeyi Uzerinde olduk¢a gucli

etkileri oldugu gorulmektedir®.

Cesur ve arkadagslarinin surekli kaygi ve bilingli farkindalik faktérlerinin
iliskisini inceledigi calismada, surekli kaygi durumlarinda bilingli farkindaligin araci bir
rol Ustlendigini saptamistir’*®. Yine arastirmamizla paralel sonuglara ulagan Ulev*;
Roemer ve Orsillo*?; Desrosiers ve arkadaslan®®; bilingli farkindaligin kaygiyi

azaltici bir etkiye sahip oldugunu saptamistir.

Germer'e gore bilingli farkindalik bireye sevgi, sefkat ve bagislayicilk
duygularini asilar ve bireyi 6z anlayisa goéturir'#. Kabat-Zinn’e gore basit anlamiyla
bilingli farkindallk yasama sanatidir. Ayni zamanda simdiki zamanda yasanan
olaylarin farkinda ve dikkatli olma durumudur'*®. Bilingli farkindalik bireylerin yasamini
zenginlestiren, acilarini azaltan ve yasamla iligki icinde olmasini saglayan bir yoldur.
Bilingli farkindaligi yuksek olan bireyler yasantilarinin farkinda olur bu durum gereksiz
kaygilari azaltarak bireyin i¢cgéri kazanmasini saglar. Bilingli farkindaligin

geligtirilebilen bu Ozellikleri, bireylerin duygularini tanimasini ve duzenleme

137 Lizabeth Roemerve Susan M. Orsillo, Expanding our conceptualization of and treatment of
generalized anxiety disorder: Integrating mindfulness/acceptance- based approaches with existing
cognitive-behavioral models. Clinical Psychology: Science and Practice, 9(1), 2012, s.54-68.

138 gSteven C. Haves, Kelly G. Wilson, Elizabeth V. Gifford, and Victoria M. Follette, Experiential
Avoidance and Behavioral Disorders: A Functional Dimensional Approach to Diagnosis and Treatment,
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 64(6), 1996, s. 1165.

139 stefan Hofmann, Alice Sawyer,. Ashley Witt, A. Diana Oh, The effect of mindfulness-based therapy
on anxiety and depression: A meta-analytic review. Journal of Consulting and Clinical Psychology,
78(2), 2010, s.169-183.

140 Gizem Cesur, Neslihan Sayrag ve Ece Korkmaz, Cocukluk Cagi Orselenme Yasantilari ve Sirekli
Kayg! Arasindaki iliskide Bilingli Farkindaligin Roli, Turk Psikoloji Dergisi, 33(81), 2018, s.97-109

141 Esra Ulev, Universite dgrencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzinin
depresyon, kaygi ve stres belirtileriyle iliskisi, Hacettepe Universitesi, Ankara, 2014, s.41 (Yayinlanmig
Yiiksek Lisans Tezi)

142 Roemer ve Orsillo, a.g.e., s.56.

143 Alethea Desrosiers, Vera Vine, David H. Klemanski, and Susan Nolen-Hoeksema: Mindfulness and
emotion regulation in depression and anxiety: Common and distinct mechanisms of action. Depression
and Anxiety, 30(7), 2013, s.654-661.

144 Christopher K. Germer, Mindfulness What Is It? What Does It Matter?, Mindfulness and
Psychotherapy, England: Guilford Publications, 2009

145 Jon Kabat-Zinn, Wherever you go there you are. New York: Hyperion, 1994.
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becerilerinin de artmasina imkan saglar*®. Bu duruma ek olarak bilingli farkindalik,
durumlarin tehdit olarak algilanmasi ve asir tepki gosterilmesi yerine, olaylarin daha
nesnel bir sekilde algilanmasini sadlar. Kabat-zin **’ ve Salmon ve arkadaglar*®
arastirmalarinda tum bu becerilerin surekli kaygi belirtileri Gzerinde etkili olabilecegini

ortaya koymustur.

Arastirmanin bulgularina goére bilingli farkindalik ile islevsel olmayan duygu
dizenleme arasinda negatif bir iliski oldugu saptanmigtir. Digsal islevsel duygu
diizenleme ile bilingli farkindalik alt boyutlari pozitif yonli iligkilidir. islevsel olmayan
duygu diizenleme temelde negatif bir durumdur. Literatlirde yapilan ¢alismalarda
benzer sonuglar ulasildigi goérilmektedir. Roemer ve arkadaslan yetiskinlerde
anksiyete, duygu duzenleme ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi inceledigi
calismalarinda bilingli farkindaligin duygu diizenleme guglugu ile negatif yonli iliskide
oldugu bildirilmistir'®. Crhistina, Hill ve Updegraff ogrenciler lzerinde yaptigi
calismada, duygu dizenlemenin bilingli farkindalikla negatif bir iliskide oldugunu
saptamistir’*®. Bu alanda yapilan diger bazi ¢aligsmalar olan; Gregoiro ve Gouveio®®?;
Lutz ve arkadaslan %, Pepping ve arkadaslari duygu diizenleme glcligi ve bilingli

farkindalik diizeyi arasinda negatif yonla bir iligkinin varhigi bildirmislerdir'®3.

Bireyin hayatinda meydana gelen sorunlardan kagmadan onlarla iligki
icerisinde olmasi Uzuntulerine, basarisizliklarina ve yetersizliklerine karsi yargilayici
bir tavir takinmadan bunlar kisi yasantisinin bir parcasi olarak algilayabilmesi 6z-
anlayistir. Oz-anlayigin bilingli farkindalik, ortak paydasim ve kendine-sefkat olmak
Uzere Ug¢ bileseni bulunmaktadir. Bilingli farkindalik kisi Gzintl verici olay ile

karsilastiginda affedicilik, sefkat ve sevgi duygularini gelistirerek kisinin 6z-anlayis

146 Holy, Hazlett-StevensMindfulness-based stress reduction for comorbid anxiety and depression: Case
report and clinical considerations. Journal of Nervous and Mental Disease, 200(11), 2012, s.999-
1003.

147 Jon Kabat-Zinn, Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind in everyday
life. New York: Delacorte, 1990

148 Paul Salmon ve dig. Mindfulness meditation in clinical practice. Cognitive and Behavioral Practice,
11(4), 2004, s. 434-446.

149 | jzabeth Roemer, L., Lee, J. K., Salters-Pedneault, K., Erisman, S. M., Orsillo, S. M., ve Mennin, D.
S. Mindfulness and emotion regulation difficulties in generalized anxiety disorder: Preliminary evidence
for independent and overlapping contributions. Behavior Therapy, 40(2), 2009, s.142-154.

150 Hill Christina LM, and John A. Updegraff. Mindfulness and its relationship to emotional
regulation. Emotion 12(1), 2012, s.81.

151 Sonia Gregério and José Pinto-Gouveia. "Mindful attention and awareness: relationships with
psychopathology and emotion regulation.” The Spanish journal of psychology ,16, 2013.

152 Jacqueline Lutz vd., Mindfulness and emotion regulation—an fMRI study. Social Cognitive and
Affective Neuroscience, 9(6), 2014, s.776-785.

153 Christopher A.Pepping vd., Individual differences in attachment and dispositional mindfulness: The
mediating role of emotion regulation. Personality and Individual Differences, 54(3), 2013, s.453-456.
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diizeyinde bir artig gerceklegsmesini saglar. Bu sayede bireyin bu islevsiz duygu

duzenlemelerden daha az derecede etkilenmesini saglanir'>*.

Yasanilan anin farkinda olarak, o anda meydana gelen duygu ve dustincelerin
g6zlemlenmesi, yargisiz olarak kabul edilmesi gibi bilingli farkindalik becerilerinin
duygu dizenleme becerileri ile iligkili oldugu varsayimi galismamizda dogrulanmis
gorinmektedir. Ruhsal patolojilerin  temelinde duygu dizenlemenin oldugu
dusunulurse bilingli farkindaligin bu duygu dizenleme ile olan baginin ruhsal
patolojilerin ortaya c¢ikmasinda bir etken oldugu dusundlebilir. Bu ¢ikarim ruhsal
Ozellikle sorunlari olan kisilerde bilingli farkindaligin artirilmasina yénelik uygulama ve
midahalelerle, bireyde igslevsel olmayan duygu duzenlemelerinin azaltiimasini
saglayabilir. Bu durum bilingli farkindaligi temel alan uygulamalarin duygu dizenleme

gucligu yasayan hastalarda psikolojik rahatsizliklarin giderilmesi icin de kullanilabilir.

Arastirmanin bulgularina gore kaygi ile duygu dizenleme arasinda bir iligki
oldugu saptanmistir. Bu iligkiyi islevsel duygu diizenlemesi ve iglevsel olmayan duygu
dizenlemeleri olarak ayirmak sonuglarin yorumlanabilirligi agisindan daha dogru
olacaktir. Arastirmamizin bulgularina gore iglevsel olan duygu dizenleme stratejileri
ile kaygi negatif iliski icerisindedir. Diger bulgumuz ise islevsel olmayan duygu
stratejilerinin kaygi ile pozitif iliski icinde olma durumudur. Bu durum kaygisi yiksek
olan bireylerde islevsel olmayan stratejilerin kullanildi§i, kaygisi disuk olan bireylerde

ise islevsel stratejilerin kullanildigini ifade etmektedir.

islevsel olmayan veya negatif olarak adlandirabilecegimiz duygu diizenleme
stratejileri ile kaygi arasindaki iligkiyi inceleyen literatire bakildiginda arastirmamizin
bulgulari ile paralel sonuglara ulasmak mumkinddr. Bu iliski durumunu ele alan
literattir verileri tutarlidir. Mennin, Heimberg, Turk ve Fresco®®®; Mennin, McLaughlin
ve Flanagan'®®; Salters-Pedneault, Roemer, Tull, Rucker ve Mennin®’; Tull,
Stipelman, Salters-Pedneault ve Gratz!*® calismalarinda arastirmamiz ile paralel

bulgulara ulamigtir.

154 Jlev, a.g.e., s.3.

155 Douglas Mennin, Heimberg, R. G., Turk, C. L., & Fresco, D. M. (Preliminary evidence for an emotion
dysregulation model of generalized anxiety disorder. Behaviour research and therapy, 43(10), 2005,
s.1281-1310.

156 Mennin, Douglas vd., "Emotion regulation deficits in generalized anxiety disorder, social anxiety
disorder, and their co-occurrence.” Journal of anxiety disorders 23(7), 2009, s.866-871.

157 salters-Pedneault, vd., Evidence of broad deficits in emotion regulation associated with chronic worry
and generalized anxiety disorder. Cognitive Therapy and Research, 30(4), 2006, s.469-480.

158 Tull, Matthew vd., "An examination of recent non-clinical panic attacks, panic disorder, anxiety
sensitivity, and emotion regulation difficulties in the prediction of generalized anxiety disorder in an
analogue sample."” Journal of Anxiety Disorders, 23(2), 2009, s.275-282.
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islevsel olan veya pozitif olarak adlandirabilecegimiz duygu dizenleme
stratejileri ile kayg! arasindaki iligkiyi inceleyen literatur son derece sinirlidir. Eisner,
Johnson ve Carver; Feldman, Joormann ve Johnson; Lang, Blackwell, Harmer,
Davison ve Holmes; calismalarinda pozitif duygu duzenlemenin kaygly azalttigini
bulgulamiglardir. Buna bagl olarak pozitif duygu diizenleme becerilerinde yagsanan

eksikligin ruhsal bozukluklara yol agabilecegini belirtmislerdir.

Literatlirde yapilan galismalarda da goérildigu gibi negatif duygu dizenleme
ile kaygl arasindaki iligkini daha tutarli sonuglar ile desteklenmesine ragmen pozitif
duygu dizenleme ile ilgili calismalarin yetersiz kalmasi ruhsal rahatsizliklarin tedavisi
icin dnemli bir kaynak noktayi eksik birakmigtir. Duygu dizenleme becerileri kisinin
islevselligine ve iyilik durumuna etki eder. Kaygl yasayan bireylerin yasadiklari
zorluklar g6z 6nune alindiginda, duygu duzenleme becerilerinin kaygi bozuklugu

gelisiminde etkili olabilecegi diisiinilmektedir>®.

Yine arastirmanin bulgularina gére duygu dizenleme durumluluk sireklilik

kaygiyi varyansinin %36’sini agiklarken bilingli farkindalik %16’sin1 agiklamaktadir.

159 Eisenberg Nancy, and Tracy L. Spinrad. "Emotion-related regulation: Sharpening the
definition.” Child development 75(2), 2004, s.334-339.

56



SONUC VE ONERILER

Bu arastirma temelde ergenlerde bilingli farkindalik, kaygi ve duygu
dizenleme mekanizmalari arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla yapilmistir. Bu
temel amacin yaninda bu degiskenlerin demografik faktorlere (cinsiyet, yas, sinif,

vd.,) gore nasil degistigi de bu ¢galigmanin alt amaglari arasinda yer almaktadir.

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin analizi sonucunda galismanin ana
sorunsallarindan biri olan kaygi ve bilingli farkindalik arasinda anlamh dizeyde bir

iliski oldugu bulgulanmigtir.

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin analizi sonucunda galismanin ana
sorunsallarindan biri olan duygu dizenleme ve bilingli farkindalik arasinda anlaml

duzeyde bir iligki oldugu bulgulanmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin analizi sonucunda calismanin ana
sorunsallarindan biri olan duygu diizenleme ve kaygi arasinda anlamh dizeyde bir

iliski oldugu bulgulanmistir.
Oneriler;

Turkiye’de son doénemlerde bilingli farkindalik alanin yapilan g¢aligmalarin
sayisinda artisi olsa da, henlz yeterli sayida ¢calismanin yapilmadigi gértilmektedir.

Bu nedenle bu alana yonelik caligsmalarin artiriimasi gerekmektedir.

Duygu dizenleme ve bilingli farkindalik arasindaki iligkinin varhgi, 6zellikle
duygu dizenleme konusunda guiglik yasayan bireylerde yapilacak bilingli farkindahk

temelli uygulamalarin dnemini ortaya c¢ikartmaktadir.

Kaygi ve bilingli farkindalik arasindaki iliskinin varligi, 6zellikle kaygi problemi
yasayan bireylerde yapilacak bilingli farkindalk temelli uygulamalarin dnemini ortaya

cikartmaktadir.

Ergenlerde bilingli farkindalik uygulamalarinin yuratilmesi, aile ve egitim

hayatinda pozitif etki gdsterebilir.

Arastirmanin farkli érneklem ve veri toplama araclariyla da sinanmasi, ortaya

cikacak bulgularin teyit edilmesi acisindan énemlidir.
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EK-A

EKLER

Demografik Sorular

1. Cinsiyetiniz: () Kiz () Erkek

2. Yasiniz: ..........

3. Annenizin egitim durumu nedir?

[JOkur-yazar degil JOkur -yazar Cilkokul mezunu COrtaokul mezunu
ILise mezunu [Universite mezunu [JYiiksek lisans ve tizeri

4. Babanizin egitim durumu nedir?

[JOkur-yazar degil JOkur -yazar Cilkokul mezunu CJOrtaokul mezunu
Lise mezunu [1Universite mezunu [JYiiksek lisans ve tizeri

5. Ailenin Sosyo-ekonomik durumu nedir?

JZayif [ Orta [ lyi
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EK-B

Ergen ve Yetiskin Bilingli Farkindalik Olgegi

#|Ergen ve Yetigkin Bilincli Farkindahk Olcegi
Asagida bulunan 19 ifadenin karsisindaks 1-5 arasindaki rakamlar size uygunlugu Slciisiinde 1saretleyimz
(X). 1=Hichir zaman, 2=Nadiren, 3=Bazen, 4=Sik sik, 5 Her zaman anlamina gelmektedir.
1. Cevremzdek: binalann veya manzara detaylanmin (Grnefin agaclar, vb.) ne siklikia fark
ediyorsunuz?

2. Solunumumun (veva kalp atisimin) yavaglamasi va da izlanmasi gibi viicudumdaki
degisikliklen: fark ederim.

3. Kaslanimin gergin va da rahat olup olmadigim fark ederim.

—
(=]
Lad
-
LN

]

L

LN

4. Dus aldigimda va da banyo vaptigimda viicuduma suyun nasil dokundugunu fark ederim.
5. Sacimdalka rizgar va da yizimdeki giines gibi fiziksel duyulara dikkat ederim.

6. Saatlerin tiklamasi, kuslann crvildamasi veya arabalarin gegisi gibi seslere dikkat ederim.
7. Etrafimdak: kokulan fark ederim.

8. Renkler, selaller, dokular ya da 151k ve gblge drneklen gibi dogadaki sanat 5gelering ayirt
ederim.

9. Ruh halim degismeye basladiginda fark edenim.

10. Bir sinufta veya bir ders esnasinda va da 15 toplantisinda dnemli bir seyvin kacinldigim fark
ettiginizde kendinize ne siklikla kizarsimz?

11. Bir sinifta ya da bir derste ya da bir 15 toplantisinda énemli bir sevi kacirdiginizi fark
ettifimizde, bu Snemli sevin bilg: eksikliginin sonuglan haklinda ne sikhikta diginirsiniz?
12_ Bir sinifta veya bir derste va da bir 15 toplantisinda Snemli bir sevi kacirdigimizi fark

LN

Ln
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L

et Ll B el el el el el B
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LN
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ettifimizde, kacirlan bu bilgilen bulamavacadimz haklinda ne siklikta endise edersiniz? 12134
13 Fikir ve diigincelerimin dogru va da vanlis olup olmadigini degerlendirmeyi severim. 112]13]14|5
14 Digiincelernimin 1y1 va da kétii olup olmadig: konusunda kararlar aliim. 1{2[3]4]5
15. Denevimlerimin 1vi ve degerli va da koti ve degersiz olup olmadigim degerlendirme 11213145
egilimindeyim.

16. Hissettigim duygulann uygun olup olmadigini degerlendirme egilimindeyim. 112(3]14]5
17. Hissettigim duygular bazen vanls gibi gériintiyor. 1{2[3]4]5
18. Kendi kendime hissettigim gibi hissetmemem gerekiifini sévlerim. 1{2[3]4]5
19. Kendi kendime diigiindiigim gibi diigiinmemem gerektiini sdylerim. 1{2(3]4]5
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Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi

Yazgamda zaman zaman inzanlarm bazlarma olumsusz, hos olmayan
olaylar gelir v bu olaylara baz teplaler venlir. Bu tepkilarm bamlan
ditgincelerle 1lzih 1ken bazilarn 1se davramszlarla ilzilidir. Latfen azagdzkd
her bir ifadevi dikkatlice cluyarak, sikmb venel, olumsuz bir olay a
yvazadifmmezda cimlade verilen durum wveya davramsg ne sikhkls vaphfman | 2 - o
size an uvEun olan segenefe carpl izaretl (1) kovunuz, Latfen her ifade ipm E o d E
sadaca bir segened isaretleviniz ve highar ifaday: bog birakbmayimz. ..E & a E =
- I -
“Bazma olumsuz bir olay geldiginde; é ZH FE E :E
1 | Duruma iliskin diigincelarimi veniden gézden geciririm. CH|oy oy oy
2 | Duruma liskin amaclanm veya planlarm veniden gdzden gegirmm, [ (3 | () O[O [
ditsonirim.
3 | Durum fizerinds disinip anlamaya galisrm. CH|oy oy oy
4 | Bir dahaki sefere nevi daha ivi vapabilecegimi disinirim. CH|Cy oy oy
5 | Ofkemifizintimd sdzel olarak (8m. bafmak, tarbsmak gk (3 |0 |0 [0 [0
bazkalarmdan cikarmm.
6 | Ofkemi'izintimi fiziksel olarak (6m. kavga etmek, vurmak gibi) [ (3 |3 | O |02 [0
bazkalarmdan gikarmm.
7 | Bagkalarm k3ti hizsettirmeve pahsmm (Srn. kaba davranarak, omlann [ (3 |C) | O[O [0
sdrmezden gelerak).
% | Bagkalarma zorbalik vapanm (8. alay etmek, fmek, dedi kodu | {3 |3 | CY [0 [0
vapmak gibi).
9 | Ofkemiizintimi etrafimdald esvalardan pikannm, DRI RINEEIS IS
10 | Eendime zarar verecek veya kendimi cezalandiracak bir sev vapanm. | (3 [ [0 | Oy [
11 | Bam digiineeler ve duvgular sivwekli kafam meggul eder (8 aymzevi [ (3 | O3 |03 [0 [0
diisinir dummum).
12 | Bagkalarmun benden vi durumda eldufunu disimersk kendimd dabha | (3 | ()Y | O[O ({2
kot hiszedermm.
13 | Duygularm igime atarmm, saklarm. CH{oxjoacy ol
14 | Banki ben hen defilmizim gibi zeliv (&r,, kendimi bir tubaf hissederim, | (3 |C )Y [ O [ O [0
etrafimdaks sevler tuhaf gelir).
15 | Bu olava iliskin neler hiszettifimi birisivle konusurm. DI EESREDNED
16 | Arkadazlanmdan veva allemden sanlmak, elimi tutmak gib: bedenzel [ {3 |3 |03 [0 [0
yakmhk aranm.
17 | Haraketli bir gayler yapanm. CH{Cy|Cy oy 0D
18 | Bagkalarmdan tavsive 1stermm. CHCy o[yl
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Durumluluk Siirekli Kaygi Olgegi

=

Z

> 2

o |2 |8 |2

T |B |O |=

1. [Su anda sakinim (2] (3] D

2. |Kendimi emniyette hissediyorum IESIEE I

3 |Su anda sinirlenm gergin (O] 3] @D

4 |Pismanhk duygusu icindeyim (|2 3] D

5. |Su anda huzur icindeyim IESIEE TG

6 |Su anda hic keyfim yok IESIEE TN

7 |Basima geleceklerden endise ediyorum M2 3| @

§. |Kendimi dinlenmis hissediyorum RIS TG

9 |Su anda kaygiliyim M3 D

10_| Kendimi rahat hissediyorum IESIEE I

11.|Kendime givenim var O3] D

12 |Su anda asabim bozuk M@ 3] @D

13 | Cok sinirliyim IESIEE TG

14 | Sinirlerimin cok gergin oldugunu IESIEE TN
hissediyorum

15| Kendimi rahatlamis hissediyorum (O] 3] @D

16.[Su anda halimden memnunum (2] (3] D

17 | Su anda endiseliyim (O] 2] 3] @

18 |Heyecandan kendimi saskina donmiis O3] D
hissediyorum

19_| Su anda sevincliyim IESIEE I

20.|Su anda keyfim yerinde. O3] D
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