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YEMIN METNI

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “ Oz Denetim Becerileri Ve Duygu Diizenleme
Giigliigii Arasindaki iliskide Psikolojik Saglamligin Aract Roliiniin Incelenmesi ”
adli calismanin akademik kurallara ve etik ilkelere uygun olarak toplanip
sunuldugunu, s6z konusu kurallar ve ilkelerin zorunlu kildig1 kapsamda c¢alismada
0zgiin olmayan bilgilere ve yararlanilan kaynaklara alintilama standartlarina uygun
olarak referans verilmis oldugunu beyan ederim.

Cigdem GEZICI



ONSOZ

Tim akademik yasantim i¢in maddi ve manevi destegini esirgemeyen sevgili annem
Jale GEZICI ve sevgili babam izzet GEZICI’ ye sonsuz tesekkiirlerimi iletmekten
onur duyarim. Tez yazma silirecimde kosulsuz destegini hep hissetti§im degerlim
Mehmet EVLI ’ye sonsuz sevgi ve tesekkiirlerimi iletmekten mutluluk duyarim.
Kosulsuz destek ve ilgisini hep hissettigim degerli kardesim Gizem Nur GEZICI’ ye
sonsuz sevgi ve tesekkiirlerimi iletmek isterim. Tiim akademik yasantimda destegi,
ilgisi ve hosgoriisiiyle hep yanimda olan degerli dostum Elife ALTUNDAS’ a sonsuz
tesekkiirlerimi iletmekten mutluluk duyarim. Zorlandigimda danistigim ve destegini
hi¢ esirgemeyen sevgili meslektasim ve degerli arkadasim Ilknur UNER’ e
tesekkiirlerimi ve sevgilerimi belirtmek isterim. Yiiksek lisans derslerimde destegini
esirgemeyen sevgili dostum ve degerli meslektasim Aslthan ERDEM UYSAL’ a
sevgi ve tesekkiirlerimi iletmekten mutluluk duyarim. Akademik hayatimda
destegini, ilgisini ve hosgoriisiinii hep hissettigim degerli arkadasim Elif Nur
OZKAN’ a sonsuz tesekkiir ederim. Tiim akademik yasamimda yanimda olan maddi
manevi desteklerini kosulsuz hissettigim sevdiklerime ve degerli hocalarima sonsuz
tesekkiirlerimi bir borg bilirim.
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OZ DENETIM BECERILERI VE DUYGU DUZENLEME GUCLUGU
ARASINDAKI iLiSKIiDE PSiIKOLOJiK SAGLAMLIGIN ARACI ROLUNUN
INCELENMESI

OZET

Bu arastirmanin amaci, 6z denetim ve duygu diizenleme giigliigii arasindaki iliskide
psikolojik saglamligin araci roliinlin incelenmesidir. Arastirmaya Tirkiye’de cesitli
illerden 218 kadin 115 erkek olmak tizere toplam 333 kisi katilmistir.

Katilimeilara Demografik Bilgi Formu, Oz Denetim Olgegi, Duygu Diizenleme
Olgegi—Kisa Form ve Psikolojik Saglamlik Olgegi uygulanmustir. Testler sonucunda
elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 25 programindan yararlaniimistir. Oz Denetim
Olgegi icin non-parametrik yontemler kullamlirken diger dlgeklerin analizleri igin
parametrik yontemler kullanilmistir. Arastirmada kullanilan 6lg¢eklerin giivenirlik
analizi yapilmis; Cronbach Alpha katsayilar1 Oz Denetim Olgegi icin .69, Duygu
Diizenleme Giicliigii Olgegi—Kisa Form igin .93 ve Yetiskin Psikolojik Saglamlik
Olgegi icin .90 olarak bulunmustur. Verilerin analizinde bagimsiz érneklem t testi,
Coklu Varyans Analizi, korelasyon ve regresyon yontemleri kullanilmistir.
Calismada analizler sonucunda Oz Denetim ile Duygu Diizenleme Giigliigii arasinda
pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunurken; Oz Denetim ile
Psikolojik Saglamlik arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir ve Duygu
Diizenleme Giigliigii ile Psikolojik Saglamlik arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski bulunmustur. Yapilan regresyon analizi sonucunda Oz Denetim ve Psikolojik
Saglamlik puanlar1 Duygu Diizenleme Giigliigii’nii anlamli bir diizeyde yordamakta
oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Oz denetim, Duygu diizenleme giicliigii, Psikolojik saglamlik



INVESTIGATION OF THE MEDIATING ROLE OF PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE IN THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-CONTROL
SKILLS AND EMOTION REGULATION

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the mediating role of psychological resilience in
the relationship between self-control and difficulty in emotion regulation. A total of
333 people, 218 women and 115 men, from various provinces in Turkey participated
in the research.

Demographic Information Form, Self-Control Scale, Emotion Regulation Scale-
Short Form and Psychological Resilience Scale were administered to the participants.
SPSS 25 program was used for the analysis of the data obtained as a result of the
tests. While non-parametric methods were used for the Self-Control Scale,
parametric methods were used for the analysis of other scales. Reliability analysis of
the scales used in the research was made. The Cronbach Alpha coefficients were
found to be .69 for the Self-Control Scale, .93 for the Emotion Regulation Scale-
Short Form, and .90 for the Adult Resilience Scale. Independent sample t-test,
Analysis of Multiple Variance, correlation and regression methods were used in the
analysis of the data. As a result of the analyzes in the study, a statistically significant
positive correlation was found between Self-Control and Difficulty in Emotion
Regulation. No significant relationship was found between Self-Control and
Psychological Resilience. A significant negative correlation was found between
Emotion Regulation Difficulty and Psychological Resilience. As a result of the
regression analysis, it was seen that Self-Control and Psychological Resilience scores
predicted Emotion Regulation Difficulty at a significant level.

Keywords: Self-control, Difficulty in emotion regulation, Resilience
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1. GIRIS

Gliniimiizde bireyler yasadigi problemler karsisinda birbirlerinden farkli tepkiler
verebilmektedirler. Problemlere karsi gosterdikleri yanitlarin farkli olmasinda
bireysel ozellikler 6n plana ¢ikmaktadir. Bireyler yasadiklar1 problemler karsisinda
kendi yasam deneyimleri neticesinde farkli bas etme yontemleri kullanmaktadirlar.
Kisilerin tepkilerinde ise bu yasam deneyimlerinin izleri goriilmektedir. Kisinin
yasadigi problemdeki bireysel tepkilerinde cesitli psikolojik yapilarin belirleyici
ozellikler arasinda yer aldigi diisliniilmektedir. Son yillarda 6nemi vurgulanan 6z
denetim becerisi bahsedilen yapilarin igerisinde yer almaktadir. Giiniimiiz
literatiiriinde 6z denetim becerilerinin incelendigi calismalar goriilmektedir. Oz
denetim genel olarak benligin benlik araciligiyla kontrol edilmesiyle kisinin duygu,
diistince ve davraniglarini yonlendirme Yyetisi olarak tanimlanmaktadir (Kiziltas,
2019). Oz denetim becerileri kisinin amag¢ dogrultusunda hareket edebilmesinde
o6nemli bir rol oynamaktadir. Kisideki 6z denetim becerilerinin gelismislik diizeyi ile
birlikte hayatina yon verebildigi ve amaglar1 c¢ergevesinde yasamini devam
ettirebildigi sOylenebilir. Kisi 06z denetim becerisi ile duygu, diislince ve
davraniglarin1  yonlendirebileceginden yasamdaki tepkilerinde ve seg¢imlerinde
belirleyici olmaktadir. Yasamda onemli siireclerden olan egitimde ise 6z denetim
becerilerinin kisinin yasamina olumlu katkilar sagladig1 goriilmiistiir (Can ve Oztiirk,
2018). Dolayisiyla bireyin 6z denetim becerileri hayatindaki olaylara yaklagimini
sekillendirmektedir. Kisinin yasamindaki deneyimler neticesindeki tepkilerini
etkileyen bir diger psikolojik yapi duygu diizenleme becerisidir. Insan hayatinda
duyussal etmenleri gosteren duygular biyolojik, psikolojik ve c¢evresel etkenlerin
kompleks yapilanmasindan olusmaktadir (Bilge ve Sezgin, 2020). Duygu diizenleme
ise duygulart tanima, duygular yasadigi zamani fark edebilme, duygulari ifade
edebilme, duygular1 kullanarak yonlendirme ve tepki verebilme yetenegi olarak
aciklanmaktadir (Akhun, 2012). Duygu diizenleme kisinin duygusunu fark
edebilmesini, tanimlayabilmesini, duygusunu izleyebilmesini ve yonlendirebilmesini
barindiran bir siiregtir. Birey duygu diizenleme becerisi ile olaylara tepki

gelistirmekte ve kendisini yonlendirmektedir. Duygu diizenleme becerileri gelisimsel

1



olarak etkilenmekle birlikte bireyin fiziksel ve psikolojik saghgi ile iligkilidir.
Literatlir incelendiginde duygu diizenlemenin ruh sagligi iizerinde etkili bir rolii
oldugu goriilmiistiir. Alanyazin incelendiginde duygu diizenleme yaygin anksiyete
bozuklugu ile (Ekin, 2017), depresyon ve obsesif kompiilsif bozukluk ile (Aka,
2011) iligkili oldugunu gosteren arastirmalara rastlanilmigtir. Ayrica madde
kullanimi, yeme bozukluklari, kisilik bozukluklar ile iliskili oldugunu gosteren pek
cok calisma bulunmaktadir. Bu dogrultuda duygu diizenleme becerilerinin basa
ctkma mekanizmalariyla iligkili olabilecegi dislniilmektedir. Basa c¢ikma
mekanizmalarinda o6nemli degiskenlerden birisi de 06z denetimdir. Literatiir
incelendiginde 0z denetim becerileri stresle basa cikma ile (Kiziltas, 2019),
psikosomatik bozukluklar ile (Demirel, 2017), olumsuz yasam olaylari ve problem
davraniglar ile (Metin ve ark., 2017) calisildig1 goriilmiistiir. Bu iliskilerden yola
cikarak 0z denetim becerilerinin duygu diizenleme ile iliskili olabilecegi
ongoriilmektedir. Bireyin yasantisinda reaksiyonlarini etkileyen diger belirleyici
etmen psikolojik saglamliktir. Psikolojik saglamlik; bir risk faktorii oldugunda,
kisinin bu yasantiya uyum saglamasi ve bunu asabilmesi, bireysel biitlinliigiinii
saglama becerisi olarak tanimlanmaktadir (Kandemir, 2019). Psikolojik saglamlik
kisinin stresli durumlar karsisinda i¢inde bulundugu duruma uyum saglamasi, stresli
durumlara ragmen islevselligini korumasi ve stresli yasam sonrasinda kendini
toparlamasi ve iyilesme kapasitesi olarak belirtilir. Kisi, sahip oldugu psikolojik
saglamlik seviyesi dogrultusunda yasantisinda deneyimledigi olaylara tepkisi
sekillenir. Dolayisiyla psikolojik saglamlik ruh saglig1 tizerinde 6nem arz etmektedir.
Literatlir incelendiginde psikolojik saglamlik faktoriiniin ruh sagligi iizerinde
belirleyici oldugu goriilmiistiir (Oz ve Yilmaz, 2009). Bozdag (2020), arastirmalar
cercevesinde psikolojik saglamligin anksiyete ve depresyon i¢in koruyucu bir faktor
olabilecegini sdylemistir. Psikolojik saglamligin kisinin duygusal yoniiyle iligkili
oldugu ve psikolojik saglamligin korunmasinda basa c¢ikma mekanizmalarinin
onemli olabilecegi diislinlilmiistiir. Bu noktadan hareketle 6z denetim ile duygu
diizenleme giigliigli arasinda iliski oldugu ve bu iliskide psikolojik saglamligin rol

oynadig1 dngdrilmiistiir.



1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu tez caligmasinin amaci 6z denetim becerileri ve duygu diizenleme giigliigiiniin

arasindaki iligkinin incelenmesi ve bu iliskide psikolojik saglamligin araci roliiniin

degerlendirilmesidir. Ayrica bu ¢alisma bireyin karsilastigr glicliikte gosterdigi

tepkiyi degerlendirmek agisindan alanyazinda gelecek calismalar igin bir rehber

olacag: diisiiniilmektedir. Alanyazin incelendiginde bu yapilarin birlikte ¢alisilmadigi

goriilerek bu amag¢ dogrultusunda literatiire katki saglayacagi 6ngoriilmektedir.

1.2 Arastirma Sorulari

Egitim durumu agisindan 6z denetim becerisi, duygu diizenleme gii¢liigii ve
psikolojik saglamlik anlamli derecede farklilagmakta midir?
Sosyo-demografik diizey acisindan 6z denetim becerisi, duygu diizenleme
giicliigii ve psikolojik saglamlik anlamli derecede farklilasmakta midir?
Cinsiyet acisindan 6z denetim becerisi, duygu diizenleme giicliigii ve

psikolojik saglamlik anlamli derecede farklilagmakta midir?

1.3 Arastirma Hipotezleri

H1.

H2.

H3.

HA4.

Oz denetim becerisi ile duygu diizenleme giigliigii arasinda anlamli bir iligki

vardir.
Oz denetim becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iliski vardir.

Psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme giicliigii arasinda anlamli bir iligki

vardir.

Oz denetim becerileri ile duygu diizenleme giicliigii arasindaki iliskide

psikolojik saglamligin araci rolii bulunmaktadir.



1.3 Arastirma Modeli

Psikolojik Saglamlik
(Aract Degisken)
Oz Denetim Becerileri Duygu Diizenleme Giigliigii
(Bagimsiz Degisken) ., (Bagimli Degisken)

Sekil 1.1: Arastirmanin Modeli
1.4 Sayaltilar

1. Katilimcilarin arastirma ic¢in kullanilan veri toplama araglarimi igtenlikle

cevapladiklari varsayillmaktadir.
2. Arastirmada o6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

3. Arastirmada kullanilan veri toplama araclarinin ‘Oz Denetim ve Duygu
Diizenleme Giigliigii Arasindaki Iliskide Psikolojik Saglamligin Araci
Roliiniin Incelenmesi’ konusunun 8lgiimiinde gegerli ve giivenilir yontemler

oldugu varsayilmaktadir.

1.5 Smirhhiklar

1. Tim diinyada ve iilkemizde etkili olan Covid-19 pandemisi sebebiyle
kisiler arasi iletisim kisitliligindan sinirli sayida katilimeiya ulagilmistir.

2. Calismada katilimcilara pandemi gerekgesiyle online platform araciligiyla
ulagilmistir. Bu nedenle internet kullanmayan ya da bilmeyen kisilerin
calismaya katilimi zor olmustur.

3. Caligmada ilkogretim egitim diizeyine sahip katilimcilarin ¢ok az sayida
olmasi sebebiyle lise grubuna dahil edilerek analizi yapilmstir.

4. Caligmada bosanmis ve diger iliski durumuna mensup katilimcilarin ¢ok

az sayida olmasi sebebiyle analize dahil edilmemistir.



Calismaya katilm belirli bir odaklanma ve ¢aba gerektirdiginden
katilimcilardan sikilma, dikkatin dagilmasi ve arastirma konusuna asina
olmayis sebebiyle sorular1 anlamakta zorlanma gibi geri bildirimler

alinmustir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1 Oz Denetim

Oz denetim, bireyin standartlar1 gergevesinde duygu, diisiince ve davranislarmi
sekillendirebilme becerisidir (Kiziltas, 2019). Oz denetim, kisinin kendini diizenleme
becerisinin bir pargasidir. Kisi 6z denetim becerisiyle yasamda amaca yonelik
secimler yaparak aksiyon alabilmektedir. Birey kendini denetleme yoluyla
yasamdaki adimlarimi ydnetebilmektedir. Oz denetim becerisi, bireyin yasamdaki
beklentilerini yiiksek diizeye tagimasiyla insanin en gii¢lii, en faydali yanlarindan biri
oldugu soylenebilir ve yeryiiziinde insan disindaki hicbir canl tiirii kadar amaclari
dogrultusunda ilerlemek i¢in 6z denetim becerisine ihtiyag duymamaktadir (Kiziltas,
2019). Insan hedeflerini gerceklestirebilmek igin belli bir disiplin ve plan
olusturmalidir. Olusturacagi bu disiplin geregince kendini denetlemesine ve
diizenlemesine ihtiya¢ duyacaktir. Kendini denetleme yetisi kisinin bireyselligini
gelistirebilmesi ve hayatin1 kendince sekillendirebilmesi ac¢isindan oldukca
onemlidir. Kisinin kendi standartlarin1 olusturabilmesi ve bu kriterlere uyabilmesi

i¢cin 6z denetim becerisi gerekecektir.

Insan dogasi geregi olumlu davranislari tekrar etme, olumsuz davramslar ise tekrar
etmeme egilimdedir. Dolayisiyla kisi kendini koruyabilmek ve yasamini idame
ettirebilmek i¢in deneyimlerinden ¢ikarim yaparak kendini diizenlemesi beklenir.
Kisi kendini zorlayacak durumlardan uzak kalarak ya da bu zorlayic1 deneyimlerle
bas etmeye calisarak kendini denetler. Oz denetim, kisinin stresli olaylar karsisinda
etkili bas etme yontemlerini kullanabilmesini, zorlayic1 duygularin1 yonetebilmesini
ve bu durumlarin {izerinden gelmesini saglayarak kisiyi korur (Ataman, 2011,
Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001; Metin ve ark., 2017). Yeryiiziindeki canlilarin
temel yasama motivasyonunu goéz Oniine alirsak insan i¢in kendini koruma ve
kollama motivasyonunu da anlayabiliriz. Olumsuz yasam deneyimlerinden kaginma
egilimi kisiyi hayatta tutar. Dolayisiyla birey kendini zorlayacak duygulardan

korunmak isteyecektir. Kisi 6z denetim becerisi ile kendini korur.



2.1.1 Oz denetimin tanimi

Oz denetim, bireyin kendisi ve gevresiyle daha uyumlu olabilmesi adina kendisini
degistirebilme ve diizenleyebilme veya g¢evresine adapte olabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Demirel, 2017). Oz denetim 6zelliginin literatiirde pek ¢ok tanimi
bulunmaktadir. Genel olarak 6z denetim i¢in kendini kontrol edebilme 6zelligi olarak
tanimlanmas1 etrafinda toplanmistir. Oz denetim, bireyin duygu, diisiince ve
davraniglarin1 degistirme ¢abasinda olmasi ile ortaya c¢ikmaktadir (Muraven ve
Baumeister, 2000; Kiziltas, 2019). Birey 6z denetim becerisi ile kendini rahatsiz
eden veya kendini uyumsuz hissettiren durumlart minimuma indirme gayretindedir.
Ayrica 6z denetim, bireyin i¢ tepkilerini degistirmek veya gecersiz kilmanin yaninda
istenmeyen davraniglar1 durdurabilme ve istenmeyen davranmiglara yonelik
edimlerden kaginma yetisi olarak da tanimlanabilmektedir (Tangney ve ark., 2004;
Kiziltas, 2019). Istenmeyen, kisiyi zora sokan ihtimalleri birey 6z denetimi ile 6n

gorerek engeller.

Birey 6z denetim becerisi ile duygu, diisiince ve davraniglarini diizenleyerek
yasamint gekillendirmektedir. Kisinin kendini kontrol edebilmesi ile olumsuz
deneyimlerden ve etkilerinden uzaklasabilmektedir. Oz denetimin, bireyin kendisiyle
ve diinyayla daha iyi, daha ideal uyuma sahip olmasini saglamasiyla birlikte kiginin
kendini degistirme ve uyarlama kapasitesi olarak ifade edildigi goriilmektedir
(Duyan ve ark., 2012). Kisiyi i¢ten ve distan rahatsiz eden uyaranlara karsi 6z
denetim bir sinir olusturmaktadir. Bu smir kisinin kendini rahatsiz eden durumlardan
koruyarak kisinin kendini diizenlemesine tesvik etmektedir. EK olarak 6z denetimin,
bireyin stres etmenlerini 6n gorebilmesini, Onleyici ya da azaltict etmenlerini
planlayabilmesini ve ileriye doniik basa ¢ikma becerisini (proactive coping)
gelistirdigi belirtilmektedir (Aspinwall ve Taylor, 1997; Metin ve ark., 2017).
Boylece kisi deneyimsel olarak gelistirdigi 6z denetim becerisi ile olusabilecek
sorunlardan kendini uzak tutabilir. Olas1 problemlere karsi ise ongorii ile ¢6ziim

plant gelistirir.

Her kisi farkli 6z denetim becerilerine sahiptir. Kisinin sahip oldugu 6z denetim
becerisi  kisinin tepkilerini ve deneyimlerini etkilemektedir. Bazi kisilerde
yasamlarmi yonetme, Ofkeleriyle basa ¢ikma, sozlerini tutma, diyetlerini devam

ettirme, ¢ok fazla igki igmeyi durdurma, para biriktirme, islerinin {istesinden gelme,



sir saklama vb. durumlarda diger kisilerden daha iyi performans sergilemektedirler
(Tangney ve ark., 2004; Duyan ve ark., 2012). Oz denetim becerisini etkili
kullanabilen bireylerde istendik davraniglar1 hayatlarina kolay entegre edebildikleri
soylenebilir. Oz denetim beceri seviyesi diisiik olan bireylerde istendik davranislara
olan egilimlerinde aksama goriilebilmektedir. Oz denetim basarisizlig1, karar alma,
genel amaglari ve degerleriyle paralel sekilde hareket etme eksiligi olarak
goriilmektedir (Duyan ve ark., 2012). Oz denetim diizeyi bireyin kendisine ve
hayatina yon verebilmesini saglamaktadir. Kisi kendi Onceliklerine gore yasamini

planlar, diizenler ve sekillendirir.

Rosenbaum (1993) 6z denetim tutumunu onarici 6z denetim (redressive), yenileyici
0z denetim (reformative) ve yasantisal 6z denetim (experiential) olmak iizere ii¢
fonksiyonun oldugunu séylemistir. Onarict 6z denetim, kiginin hedefe doniik
davraniglarint etkileyen duygularini, diisiincelerini denetleyebildigi davraniglari
kapsamaktadir. Bu davranislar ile kisi problemli durumlari yeniden diizenler,
dengeler yani onarip tamir eder. Yenileyici 6z denetim, kisilerdeki degisim siirecine
yol gosterecek davranislari icermektedir. Yenileyici 6z denetimin vurgusu dengeyi
bozan davraniglar1 yeniden sekillendirmektir. Yasantisal 6zdenetim, kisinin biligsel
denetleme siirecinin sonucunda miizik, sanat, spor gibi kisiye iyi hissettiren
etkinliklere yonelmeyi destekleyen davranislari barindirmaktadir (Rosenbaum, 1993;
Duyan ve ark. 2012). Oz denetim davramisin arkasindaki motivasyonu belirleyen bir

yapidir. Kisinin nasil bir aksiyon alacagi lizerinde etkiye sahiptir.

2.1.2 Oz denetim kuramlar:

Oz denetim kavramini aciklamada cesitli kuramsal bilgilerden yararlanilmustir. Pek
cok kuramsal perspektif 6z denetim kavraminin agiklanmasina iliskin katkida
bulunmustur. Kuramlarin bulustugu ortak nokta 6z denetim becerilerinde gelisimsel
evrelerin 6nemi olmustur. Oz denetim, kisinin erken dénem deneyimlerinden
baslayarak temellenen ve yasam boyu onem arz eden O6nemli 6zelliklerden biridir

(Can ve Oztiirk, 2018).

Tiirkes (2004)’e gore psikanalitik kuramda 6z denetim becerisinin id’in haz odakli
talepleri ve siiperegonun yasaklayici talepleri arasinda dengeyi saglayan egonun

islevi onemlidir. Siiperego ile davranig sinirlart ebeveyn aracilifiyla cocuklara



yasamin ilk yillarinda 6gretilir. Aile ¢ocugun toplumda nasil davranacagina iliskin
bir gerceve belirler. Giiglii ve gercekei bir ego, id’in ¢ogunlukla cinsel ve saldirgan
igerikli talepleri ile siiperegonun kati1 yasaklar1 arasinda saglikli bir iligki kurabilir.
Boylece kisi disaridan denetlenme ihtiyaci duymaksizin kurallara uyumluluk gosterir

(Tiirkes, 2004). Kisi yasamindaki ¢atismalara bu dengeyi saglayarak ¢6ziim bulur.

Ozdenetim becerisi ile kisi kendini denetleyebilir ve her zaman disardan denetime
ihtiyac duymaz. Oz denetim becerisinin diizeyi gelisimsel olarak gizilir. Birey
yetiskinlige ilerledik¢e 6zdenetim becerisinde artma olmasi beklenir. Olgunlastik¢a
ego kapasitesinde gelisme olur. Oz denetim diizeyi diisiik bireylerde goriilen anlik
tatmin egilimi, hazzi erteleyememe ve Ongorii eksigi, id kaynakli davraniglarin
baskin olmasiyla birlikte psikanalitik kuramdaki aciklamalarla ortiismektedir
(Turkes, 2004). Freud haz alma ve hazzi erteleme kavramlarma iliskin yaptig
aciklamalarla 6z denetim yapisina zemin olusturmustur ve buna ek olarak Freud,
kisinin yasamindaki zorluklar ve engellenmeler karsisinda hazzi geciktirme ve ceza
yoluyla yasamanin gerekliligini 6grenmekte oldugunu belirtmektedir (Kiziltas,
2019). Kisi hazz1 erteleme kapasitesi ile anlik tatminler yerine gergeklige uygun
¢cozlim yollan gelistirir. Boylece kisi id’in zorlayici talepleri ve siiperegonun baskisi
arasinda optimal yolu bularak catigma ¢oziimii saglar. Bu ¢6ziimii saglayabilmesi
icin kisinin kendi istek ve taleplerini ydnlendirebilmesi yani 6z denetim
saglayabilmesi gerekmektedir. Oz denetim, istendik davranislar iizerinde pozitif etki
yaratmaktadir (Gokalp ve ark., 2021). Dolayisiyla 6z denetim becerilerini kullanmak

yasama uyum saglamanin yollarindan birini olusturmaktadir.

Yasam boyu gelisimin Onemini vurgulayan Erikson, gelisimsel basamaklarda
bireylerin psikososyal Ozellikler kazandigini séylemistir. Bireyin isleyisi igsel ve
digsal kaynaklarin etkilesimi ile olusur (Yiicekaya, 2019). Birbirini destekleyen
gelisim basamaklarinda bireylerin listesinden gelmesi beklenen catigmalar vardir. Bu
gelisim  basamaklarinda ¢o6ziilemeyen c¢atigmalar bireyin kimliginde izler
birakmaktadir. Boylece birey ¢atismay1 ¢ozemedigi doneme saplanarak o dénemin
ozelliklerini gostermektedir. Tiirkes (2004)’e gore erken donem giivensizlik, utanma,
sugluluk, degersizlik duygularinin yansimalart ileriki ddnemlerde etkilerini
gostermektedir. Ozerkligin, girisimin, caliskanligin erken dénem deneyimleriyle
birlikte ergenlik doneminde insa edilmesi onemlidir. Ergenlik déneminde birey

benliklerini gii¢lendirirler. Giiglii benlik duygusu olusturabilen insanlar, yetigkinlik
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donemindeki sorunlarin iistesinden gelmek igin yeterli donanima sahiptirler (Tiirkes,
2004). Boylece bireyin gelisimsel basamaklarla 6z denetim becerisi kazandigi ve

hayatin1 yonlendirebilme becerisi edindigi goriilmiistiir.

Bandura, iyi bir 6z giiclendirmeye sahip olan kisilerin kendini tatmin hissedecegini,
kisinin kendisini Odiillendirmesinin dis diinyadaki o6diillerden daha etkili
olabileceginin altim c¢izmistir (Kiziltas, 2019). Oz denetimde kisi motivasyon
kaynagimi i¢ giiclerden almaktadir. Kisi kendi edimlerini bdylelikle kendi
yonlendirmektedir. Birey kendi deger ve oncelikleri dogrultusunda kendi yasam
cergevesini olusturarak o yonde ilerleme motivasyonunu 6z denetim sayesinde

gerceklestirir.

Piaget’e gore gelisen ¢ocuklar fiziksel ve toplumsal gergeklige uyumlu bir siireg
igerisindedir (Tirkes, 2004). Gelisim evrelerinde ¢ocuk donemsel Ozelliklerini
edinerek ve kendi kendini diizenleme yollar1 kazanarak 6z denetim becerisini
ilerletmektedir. Piaget’nin bilissel yapmin gelismesinde 6nemini vurguladigi soyut
donemde birey gelecek degerlendirmesi yapabilmektedir. Ozdenetim gelisimindeki
belirleyicilerden olan gelecek degerlendirmesi yapabilme becerisi ile kisi yasamina
dair 6ngorii saglar (Tiirkes, 2004). Baumester (2018), 6z denetim becerisini benligin
karar veren, davranis1 sergileyen ya da davranistan kacinan yiiriitiicii islevi olarak
aciklamistir (Yiicekaya, 2019). Bu duruma ek olarak soyut kavramsal olaylara ve
sorunlara yonelik degerlendirme yapabilme ve bu duruma uygun tepkiler
gelistirebilme yetisi 6z denetimi yiiksek bireylerde goriilen O6zelliklerin basinda
gelmektedir (Tiirkes, 2004). Boylelikle birey ileri goriisii sayesinde problemlerin

Oniine gecebilmek i¢in 6z denetim saglamaktadir.

Gelisim psikologu Vygotsky (1962) icsel sesin aslinda 6z diizenleyici oldugunu ve
bu igsel sesin eylemleri kontrol etmeye yardimci oldugunu sdylemektedir.
Vygotsky’e goére 06z denetim, belirli bir amaca ulasmada eylemlerin yol
gostericiligini iceren genis kapsamli bir beceridir (Tullett ve Inzlicht, 2010; Duyan
ve ark., 2012). Birey igsel yonlendirme araciligiyla kendi edimlerini denetleyip

diizenleyebilir. Boylece kisi kendinde 6z denetim saglamis olur.
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2.1.3 Oz denetimde giic modeli

Oz denetimle ilgili {i¢ farkli teori, 6z denetim mekanizmasinin ard arda kullanilarak
gergeklestirilen sonraki eylemde bireyin verdigi tepkileri 6lgmeyi hedeflemistir

(Baumeister, 2002; Kiziltas, 2019).

Kiziltas (2019)’un degindigi lizere 6z denetimde giic modeline gore 6z denetim
gerektiren bir eylemden sonra yapilan ikinci eylemde 6z denetimin daha etkili oldugu
belirtilmektedir. ilk yapilan 6z denetimli eylem ikinci eylemde 6z denetim becerisini
kuvvetlendirmektedir. Oz denetim deneyimlerinin bir sonraki eyleme etkisiyle ilgili
olan biligsel teoriye gore ise, 6z denetim gerektiren ilk eylemden sonra 6z denetim
semalar1 aktive olur ve gerceklestirilen ikinci eylemde 6z denetim mekanizmasi daha
giiclii hale gelmistir. Ugiincii teori olan beceriye dayali teoride ise ikinci eylemde 6z
denetimin ¢ok az bir etkisinin olacagini soyler. Boylece uzun siiregte kademeli
ilerleme anlamina gelse bile st {iste olan denemelerde beceri diizeyinde bir

degisiklik olmadigin1 sdylemektedir (Kiziltas, 2019).

Oz denetimin iliskilendigi noktalar1 agiklamak iizere arastirmalar yapilmistir. Oz
denetimle kas arasinda benzerlik oldugu sOylenerek yapilan fiziksel egzersizlerin
kaslar1 kuvvetlendirmesine paralel sekilde diizenli 6z denetim egzersizlerinin de
iradeyi kuvvetlendirecegine deginilmistir (Forgas ve ark., 2009; Baumeister ve ark.,
2006; Muraven ve ark., 1999; Kiziltas, 2019). Muraven ve ark. (1999) yaptiklar
calismada, 6z denetim becerilerinin gelismesi i¢in siklikla egzersiz yapan bireylerin
ilerleyen zamanlarda 6z denetim kapasitelerinin egzersiz digindaki goérevlerde de

arttigini belirtmislerdir (Kiziltas, 2019).

2.1.4 Oz denetim alaninda yapilan calismalar

Oz denetim pek ¢ok arastirma tarafinca ¢alisilmustir. Giiglii 6z denetim, daha az 6fke
ve sug, daha iyi psikolojik diizenleme, akil saghigi, akademik performans, kisisel
iligkiler, daha az finansal ve yeme bozukluklari, alkol, sigara ve diger madde
kullanim bozuklar1 gibi diirtii kontrol bozuklariyla iliskili oldugu gosterilmistir
(Friese ve Hofmann, 2009; Duyan ve ark., 2012). Oz denetim diizeyi kisinin
hayatinda pek ¢ok konuyla iliskilidir. Bireyin akademik ve kariyer yasantisinda 6z
denetimin rolii 6nemlidir. Tangley ve ark., (2004) 6z denetimin kisinin akademik

basarisinda belirleyici etkilerine deginmistir. Baska bir ¢alismada, diisiik 6z denetim
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ve madde kullanim1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, okul baglilig1 ile
de negatif yonde giiglii bir iliski oldugu gosterilmistir (Tibbetts ve Whittimore, 2002;
Kiziltas, 2019). Bir diger ¢calismada, diisiik 6z denetimin 6lgiisiiz davranistan ziyade
suc islemenin daha giiclii yordayicisi oldugu bulunmustur (Arneklev ve ark., 2006;
Duyan ve ark., 2012). Oz denetim hakkinda yapilan galismalarin ortak noktasi, &z
denetim diizeyinin bireyin yagantisinin ve yonelimlerinin tayin edici 6zelliklerinden

biri oldugunu gostermektedir.

2.2 Duygu Diizenleme

Birey yasamindaki olaylar ile ilgili ¢esitli duygusal tepki verebilmektedir. Yasanan
olay neticesinde kisinin hissettigi duyguya iliskin duygunun yogunlugunu
ayarlayabilmesi ve hayata adapte olabilmesi beklenir. Kisinin uyum saglamakta
zorlanmasi, kendini yatistiramamasi, islevselliginin bozulmasi durumunda duygu

diizenlemesiyle ilgili problem yasayabilecegi diisliniilebilir.

2.2.1 Duygu diizenleme tanimi

Duygu diizenleme, bir amaca ulasabilmek icin kisinin duygusal tepkilerini
izleyebilmesi, kontrol edebilmesi, degerlendirebilmesi ve degistirebilmesi becerisidir
(Demirkapi, 2013). Bir baska deyisle, duygu diizenleme duygular1 tanima, fark
edebilme, ifade edebilme, saglikli bir yol ile duygulari kullanabilme ve tepki verme
yetisi olarak da tanimlanabilir (Akhun, 2012). Duygu diizenlemede ilk adim
duygular fark etmek ve taniyabilmektir. Tanimladigimiz duyguyu yonlendirebilmek
ise duygu diizenlemenin 6nemli diger basamagidir. Duygu diizenleme, hangi
duygulara sahip oldugumuz, bu duygular1 ne zaman edindigimiz, bu duygular1 nasil
yasadigimiz ve nasil ifade ettigimiz olarak aciklanabilmektedir (Gross, 1999;
Koéymen, 2019). Alanyazinda duygu diizenleme genel olarak duygulari tanima, ifade

etme ve yonlendirme becerisi olarak tanimlanmistir.

Duygu diizenleme becerisini sadece olumsuz duygular1t diizenlemek igin
kullanmayiz. Olumlu ve coskulu duygular1 diizenlemek i¢in de duygu diizenleme
yetisine ihtiyacimiz vardir. Duygu diizenleme yalniz 6fke, iizlintii, endise gibi
olumsuz duygular idare etmekte degil mutluluk, ilgi, sevgi gibi olumlu duygularin

yonetilmesinde ve diger insanlarla paylasilmasinda 6nemlidir (Bilge ve Sezgin,
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2020). Yogun duygu deneyimi yalniz negatif duygulanimda kendini gdstermez.
Pozitif duygulanimda da yogun ve taskin duygular hissedilebilir. Duygu diizenleme
becerisi bu noktada devreye girmektedir. Ornek verecek olursak, kisi yogun seving
duygusunu da tolere etmekte zorlanabilir ve bu duygusunu yonetebilmek i¢in duygu
diizenleme becerisine ihtiya¢ duyabilir. Otomatik veyahut kontrollii, bilingli ya da
bilincinde olmadan ortaya ¢ikabilen duygu diizenleme siireci hem olumlu hem de
olumsuz duygular1 diizenlemekte kullanilmaktadir (Gross ve Thompson, 2007; Kim
ve ark.,, 2011; Koole, 2009; Thompson, 2011; Akhun, 2012). Benzer sekilde
deginildigi tizere kiside diizenlenecek duygu, ona sikint1 veren duygularin yani sira
yogun olumlu duygular da olabilir. Gross ve arkadaslar1 (2006)’ nin yaptig1 aragtirma
sonucunda Kisilerin olumsuz duygulari olumlu duygulara gore daha ¢ok diizenleme
egiliminde olduklar1 goriilmiistiir. Arastirmada katilimcilarin biiyiik oranini olumsuz
duygular1 diizenleyenler olustururken katilimecilarin ¢ok az bir oranini olumlu
duygularin1 daha iyi diizenleyen kisilerden olustugu bulunmustur (Demirkapi, 2013).
Kisi olumlu duygularini yonetmekte zorlandigi i¢in bu duygulart icin de
diizenlemeye gereksinim duyabilmektedir. Duygu diizenleme becerisinin, sadece
kisiye sikint1 veren duygularin ortadan kaldirilmasinda degil kisinin hayatinda hem
anlik hem de devam eden sartlara adapte olmasinda énemi bulunmaktadir (Cole ve

ark., 1994; Kalin, 2020).

Gross (2002) duygu diizenleme becerisinde iki temel yonteme dikkat cekmistir.
Yeniden degerlendirme (reappraisal) ve bastirma (suppresion) bu iki temeli
olusturmaktadir. Yeniden degerlendirme yonteminde kisiyi etkileyen seyin duygusal
giiclinii azaltmak i¢in durum yeniden degerlendirilir. Yeniden degerlendirme
basamagi duygu iiretim siirecinde bastirmadan once gelmektedir. Bastirmada ise
duygularin belirtilerinin disa yansimasinin engellenmesi durumu s6z konusudur.
Yeniden degerlendirmede bireyin olumsuz duygularini azalttigi, olumlu ve olumsuz
duygularin ifade edilmesinde etkili oldugu gibi sonuglar goriilmektedir. Bastirmada
bireyin tutumunda tutarsizliklarin goriildiigi, kendine giivensizlikle olumsuz
duygularin deneyimlendigi gibi sonuglara ulasilmaktadir. Yapilan arastirmalar
neticesinde yeniden degerlendirme yonteminin bastirmaya gore daha etkili oldugu

goriilmiistiir (Demirkapi, 2013).

Duygu diizenleme becerisinde duygularin yogunlugunu diizenleyebilmek ve uyumlu

davraniglara dontstiirebilmek Onemlidir. Hissettigimiz duygulara paralel tepkiler
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verebilmek ve giinliik yasamda islevselligimizi bozmayacak sekilde yasamimizi
idame ettirmek bir diger 6nemli noktadir. Duygular bize rehberlik etmektedir. Ancak
duygularin uyumsuz ve zorlayici durumlara yol agmasi durumunda birey uygunsuz
davraniglar sergileyebilmektedir. Duygular destek saglayici ve uyumlu olma
fonksiyonlarmi zararli ve uyumsuz islevsizlige doniistiirerek bizi hatali
yonlendirebilir (Gross, 1999; Koymen, 2019). Uygun olmayan duygusal tepkiler,
kisilerin ¢alisma yasamlarini, kisiler arasi iligkilerini ve pikolojik sagligin1 olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Gross ve Munoz, 1995; Kéymen, 2019). Kisinin durumu
degerlendirerek o duruma uygun tepkiler verebilmesi uyum saglayicidir. Duygularini

ve tepkilerini diizenleyememesi bireyin yasantisini etkilemektedir.

2.2.2 Duygu diizenlemenin gelisim siireci

Duygu diizenleme yetisini yasamin ilk yillarinda ediniriz. Anne ve bebek arasindaki
iligki duygu diizenleme becerisi iizerinde Onemli bir yere sahiptir. Duygu
diizenlemede mizag, ndrofizyolojik ve biligsel siirecler ile birlikte, aile ortami ve
anne babanin kisilik 6zellikleri 6nemli etmenler arasinda yer almaktadir (Bilge ve
Sezgin, 2020). Bebegin sahip oldugu mizag ozelliklerinin yani sira biylidigi
ortamdaki insanlarin duygu diizenleme becerisi, kendi olumsuz duygulariyla basa
¢tkmada bakim vereninin tepkisi ve yonlendirmesi duygu diizenleme becerinin
gelisiminde 6nemli bir yer tutmaktadir. Akhun (2012)’ ye gore duygu diizenleme
gelisimini etkileyen etmenleri igsel ve digsal etmenler olarak degerlendirebiliriz.
Icsel etmenlerin arasinda bebegin ndroregiilasyon sistemi, mizaci, davranigsal ayirici
ozellikleri ve biligsel sistemi sayilmakta iken digsal etmenleri arasinda bakim veren
ile bebegin iliskisi sayllmaktadir. ilk yillarda bakim verenin bebegi yatistirmasi,
ithtiyaglarmi goérmesi ve gidermesi, duygularini anlayrp tanimlamasi ve gatisma
¢oziimii bebegin duygu diizenleme becerisinin igsellestirilmesini saglamaktadir
(Akhun, 2012). Cocugun duygu diizenleme becerisi, gelisim donemi siiresinde
duygularimin bakim vereni tarafindan karsilanma bi¢cimine gore sekillenmektedir.
Duygusal ihtiyaci bakim veren tarafindan goriilen ve giderilen ¢ocuk, kendi duygusal

ihtiyaclarii gorebilecek ve gidebilecektir.

Cocugun duygu diizenleme becerisini edinmekte 6nemli olan bakim veren, ayni
zamanda ¢ocugun sevgi, sefkat, giivenlik, ilgi, degerli hissetme ve destek gibi bircok

ihtiyaci i¢in 6nemli olmakla birlikte anne baba ve g¢ocuk iliskisinde anne babanin
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kisilik 6zellikleri bu ihtiyaglarin nasil karsilanacagi noktasinda belirleyicidir (Bilge
ve Sezgin, 2020). Cocuk bakim vereni ile olan iligkisinden pek ¢ok deneyim
kazanmaktadir. Duygu diizenleme becerisi edinmek bu kazanimlardan biridir. Cocuk
anne babasinin kendi duygu diizenleme becerilerini de modelleyerek igsellestirir.
Anne babanin kendi duygular ile nasil basa ¢iktiklart bu durumda Snemlidir. Anne
babanin kendi duygularin1 diizenleyebilmesi c¢ocuklarinin duygu durumu ile
ilgilenmek icin alan agacaktir. Boylece anne babanin kendi duygusunu
diizenleyebilmesi ve ¢ocugunun duygusu ile ilgilenebilmesi duygu diizenleme
etkilesimini saglayacaktir. Cocuk kendinde yogun bir duygu hissettiginde bu
duygusuyla ne yapacagi noktasinda bakim vereninin destegine ihtiya¢ duyacaktir.
Cocuk duygu diizenlemesini saglayamadigi durumlarda bakim verenin yakinlik
gostermesi olumsuz duygulara karsi engelleyici olmaktadir (Sen, 2021). Ek olarak,
bakim verenin gelisimsel siliregte ¢ocuk ile sicak bir iliski kurmasi duygu
regiilasyonunun gelisimine destek olmaktadir (Manzeske ve Dopkins, 2009; Sen,
2021). Anne babanin kendilerinde tahammiil edebildikleri duygulara g¢ocuklarinda
benzer duygular gordiiklerinde tahammiil edip destek olmaktadirlar. Mesela, kendi
ofkeleriyle etkili bir sekilde basa ¢ikan ebeveynler ¢ocuklar1 6fkelendigi zaman da
etkili bir sekilde basa ¢ikabilmektedirler. Bu nedenle duygu diizenleme becerisinin
kazaniminda bakim veren ve bakim verilen arasindaki etkilesimin niteligi belirleyici

olmaktadir.

Kandir ve Alpan (2008)’ e gore anne ve ¢ocuk arasinda kurulan saglikli iletigim,
cocugun saglikli bir kisilik gelistirmesini saglayarak gevresiyle olumlu iligkiler
kurmasinda 6nemlidir. Erken donemde bakim veren ve ¢ocuk iliskisindeki tutarlilik,
bebegin baglanma ve kendilik duygusunun gelismesi icin ve nesne iligkilerinin
saglikli bir sekilde olusmasi igin 6nem arz etmektedir (Kandir ve Alpan, 2008).
Bebek gelisimsel doneminde kurdugu saglikli iligskilerden temel alarak gelisimsel
stirecte zorlandig1 durumlara daha kolay adaptasyon gostermektedir. Cocuga bu

adaptasyon siirecinde edindigi duygu diizenleme becerisi yardimci olmaktadir.

Cocugun duygu diizenleme becerisinin gelisiminde babanin rolii de 6nemlidir. Tipki
annesiyle kurdugu iletisimin niteliginin 6nemli olmasi gibi cocugun babasi ile
kurdugu iligkinin niteligi de duygu diizenleme becerisinin gelisimi i¢in oldukca
kiymetlidir. Cocugun sosyal duygusal gelisiminde babanin 6nemli bir yeri oldugunu

belirten Kandir ve Alpan (2008)’e goére anne babalarina gilivenle bagli olan
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cocuklarin daha sosyal olduklar1 goriilmiistiir. Mcdonald (1988)’ deki arastirmasina
gore ii¢ ve bes yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin yasitlari tarafindan ilgilenilmeyenlerin
digerlerine oranla babalarina olan sevgi ve ilgi gostergesinin daha az oldugunu
gorilmistir (Kandir ve Alpan, 2008). Duygu diizenlemesinde ¢ocugun anne babasi

ile saglikl1 bir sekilde iliskilenmesi ve kurulan bu iliskinin tutarli olmas1 énemlidir.

2.2.3 Duygu diizenleme ve kiiltiir arasindaki iliski

Duygularin ve beraberinde duygu diizenlemenin bireysel ve sosyal, kiiltiirel
farkliliklar1 ve degerleri bulunmaktadir (Butler ve Gross, 2009; Akhun, 2012).
Duygu diizenleme becerileri toplumsal diizeyde belirlenmektedir. Kiiltiir bireyin
duygu diizenleme becerisi lizerinde etkiye sahiptir. Kiiltiir yapilanmasina gore kiginin
duygu regiilasyonu sekillenmektedir. Akhun (2012)° ye goére duygular bireysel,

sosyal, toplumsal ve kiiltiirel diizeyde incelenmelidir.

Toplumun en kii¢iik birimi olan aile i¢inde bireylerin duygularini tanima, ifade etme
ve yonlendirme becerileri temel diizlemde birbirine benzeme egilimindedir. Bireyin
sonraki yasam doneminde deneyimleri neticesinde duygu diizenleme becerisinde
degisiklik olabilmektedir. Dolayisiyla toplumdan etkilenen aile ortamindaki iliski
onemli bir nitelik tasimaktadir. Anne baba ve ¢ocuk iliskisi, kiiltiirel normlar ve yasla
beraber kazanilan olgunlasma duygu regiilasyon becerisini sekillendirmektedir
(Akhun, 2012). Sosyal ¢evre duygu diizenleme becerisini sekillendirmede oldukga
etkilidir (Demirkapi, 2013). Cevrenin bireyi sekillendirdigi gergegi duygu diizenleme
becerisinde de kendini gostermektedir. Giinliilk yasamda devamli iliski ic¢inde
oldugumuz sosyal c¢evrenin, kiiltiiriin etkisi yasam boyunca kademeli olarak

duygular1 yonlendirme ve diizenleme iizerinde etkilidir.

Duygu diizenleme becerilerinin kisinin i¢inde bulundugu toplumun kiiltiir
ozelliklerinden etkilendigi cesitli aragtirmalarca gosterilmistir. Keller ve Otto (2009),
inceledikleri aragtirmaya gore kirsal kesimdeki annelerin bebekleriyle olan iliskisi
batili modern annelerin bebekleriyle olan iliskisi birbirinden farklilik gostermektedir.
Kirsal kesimdeki annelerin bebeklerinin uslu olmasina énem verdigi gorilmiistiir.
Dolayisiyla anneler, bebeklerini susturarak, duygu ifadesini kisitlayarak
sosyallesmesini saglamistir. Ozerk olarak ifade edilen Alman orta simif annelerin ise

bebekleri agladiginda aglama sebeplerini bulmaya ¢alistiklar1 goriilmistiir (Akhun,

16



2012). Farkl kiiltiirlerde farkli ebeveyn tarzlar ile birlikte anne ¢ocuk iliskisinin
degistigi bilinmektedir. Degisen anne cocuk iliskisi ¢ocugun gelisimsel diizeyde
duygu diizenleme becerisini bi¢imlendirmektedir. Farkli toplumlarda duygulara olan
atiflarin da farklhilagtigi goriilmiistiir. Japonya’da bireyin kendisini yargilayarak
elestirme s6zleri 6n plandayken Amerika’da mutlu olma so6zleri 6n plandadir. Benzer
durum ebeveynlik tarzlarina da sirayet etmistir. Japonya’da annelerin bebeklerini
sakinlestirmeye calismasi s6z konusuyken Amerika’da annelerin bebekleri ile daha
cok konustuklar1 goriilmiistiir (Rothbaum ve ark., 2000, akt; Mesquita ve Albert,
2007; Akhun, 2012). Yapilan ¢alismalar sonucunda 6n goriilen sekilde duygularin ve

duygu diizenleme becerisinin toplumdaki kiiltiirel degerlerden etkilendigi

gosterilmistir.

2.2.4 Duygu diizenleme kuramlari

Duygu diizenlemeyi aciklamada farkli kuramsal yaklasimlar mevcuttur. Duygu
diizenlemenin olusumuna ve gelisimine yonelik agiklamalar bulunmaktadir. Bowbly’
e gore bebegin ayrilma vb. gibi stres durumlarinda ihtiya¢ duydugu giiven duygusu
erken donemde bakim veren ve bebek arasindaki bag ile miimkiindiir (Akhun, 2012).
Baglanma iliskisi, bebegin kendini giivende hissetmesi ile birlikte gelisimsel
zorluklarda adapte olmasini kolaylastirmaktadir (Bowbly, 1998; akt; Calkins ve Hill,
2007; Akhun, 2012). Buna paralel olarak Bowlby, ¢ocugun kisilik gelisiminde
ebeveyn ve cocuk etkilesiminin 6nemli bir rol oynadigmi ve bu etkilesimin o
ebeveynin kendi ebeveynleri ile olan etkilesimden etkilendigine deginmistir (Bilge
ve Sezgin, 2020). Erken donem ebeveyn ve bebek iliskisi kisinin duygu diizenlemesi
tizerinde belirleyicidir. Bireyin baglanma ozellikleri duygusunu nasil ifade edecegi
tizerinde Onemli bir etkisi vardir. Bir diger kuramla iliskili olarak, Freud (1961),
kiginin glinliik islevselligini ger¢eklesmesi i¢in duygu diizenlemesine O6zellikle
gereksinim duydugunu vurgulamistir (Demirkapi, 2013). Psikanalitik kuram
cergevesince yogun agresyon ve arzu igerikli duygularin gergeklige uyum saglamasi
acisindan bastirilmas1 gerekmektedir. Bu gerceklie uyumu zorlastiran duygular
bastirmak duygu diizenleme becerisinin gelisimini etkilemektedir. Sosyal 6grenme
kuramcis1 Bandura, insan davranisini sadece pekistirme yoluyla olmadigim
davranigsal ve c¢evresel belirleyicilerin  oldugunu sdylemistir. Bandura,

gozlemleyerek taklit etmenin 6nemini vurgulayarak dikkat etme, hafizaya yerlesme,
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davranigin olusumu ve giidiilenmeyi iceren 6grenme sistemini agiklamistir (Sen,
2021). Bu sisteme gore bebek temel bakim vereninin duygu diizenlemesini
modelleyerek igsellestirmektedir. Duygu diizenleme yetisini aciklamada bir¢ok
yaklasim s6z konusudur. Bu yaklagimlarin dayanak noktast duygu diizenleme
becerisinde erken donemin Onemi ve ebeveyn g¢ocuk iliskisinin 6nemi olmustur.

Literatiirde yapilan arastirmalarca bu durumun gegerliligi gosterilmistir.

2.2.5 Duygu diizenleme giicliigii

Duygu diizenleme giigliigli, duygulara dair farkindaligin olmayisi, duygularin
anlasilmayip kabul edilmemesi, olumsuz duygular deneyimlenirken diirtiilerin
kontroliinde zorluk yasama ve amag¢ odakli davranista bulunmakta zorlanma,
uyumsal duygu diizenleme stratejilerine ulagsmada zorluk yasama boyutlar1 ile
aciklanmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004; Demirkapi, 2013). Bireyin olumsuz
veyahut olumlu duygular1 diizenlemede uyum saglayici sekilde amaca yonelik
hareket edebilmesi 6nemlidir. Duygu diizenleme giigliigii yasayan bireylerde amaca
yonelik hareket etmekte zorluk yasanmaktadir. Kisi duygularini yagamakta belirli bir

esneklik gosterememekte ve bulundugu ortama uygun davranmakta zorlanmaktadir.

Linehan (1993)’e gore duygu diizenleme gii¢liigii, duygusal tepkileri yonetmedeki
eksikligin, duygusal uyarana yiiksek bir hassasiyetin ve ¢ogunlukla gii¢lii ve uzun
stireli tepkilerin birlesimini olusturmaktadir (Demirkapi, 2013). Malesza (2019),
tarafinca yapilan bir arastirmada kadinlarin erkeklere oranla daha fazla duygu
diizenleme giigliigli yasamakta oldugu goriilmiistiir. Kadinlar {izgiin hissettiklerinde
duygu diizenleme stratejilerine erismekte ve amaca yonelik davraniglar gostermekte

erkeklerden daha fazla giigliik yasamaktadirlar (Kalin, 2020).

2.2.6 Duygu diizenleme alaninda yapilan calismalar

Duygu diizenleme konusu arastirmalarin ragbet ettigi bir konu olmustur. Literatiir
incelendiginde duygu diizenleme ile ilgili pek c¢ok yapin iliskilendirildigi ve
incelendigi goriilmistiir. Yapilan bir calismada, ebeveynlerin duygu diizenlemesinin
gelismis olmasi ve buna ilaveten diisiik nevrotiklik diizeylerinin olmas1 ¢ocuktaki
duygu diizenleme becerisi, cocugun gelisimi ve sosyal islevselligi ile iligkili oldugu

goriilmistiir. Ayrica yliksek nevrotik 6zelliklere sahip ebeveynlerde diisilk duygu
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diizenleme becerisi oldugu goriilmiis ve daha kotii sosyal ¢evre edindigi bulunmustur

(Bilge ve Sezgin, 2020; Sen, 2021).

Stres yaratan deneyimler sonucunda karsilasilan psikolojik problemlerde uyum
gostermenin, kisinin yasadigi olayla bas etmesi igin gosterdigi bilissel duygu
diizenleme stratejileri ile ilgili oldugu bulunmustur (Bryant ve ark., 2001; Garnefski
ve ark., 2002; Garnefski ve Kraaij, 2006; Ekin, 2017). Alanyazinda yapilan
caligmalarda psikolojik problemlerle duygu diizenleme becerisi iliskilendirilmistir.
Duygu diizenlemede yasanan zorluklar, Travma Sonrast Stres Bozuklugunda belirti
siddeti ve olumsuz duygulanimi yonetme ile iliskili bulunmustur (Tull ve ark., 2007;

Demirkapi, 2013).

Okul 6ncesi donemde duygu diizenleme ve davranis problemleri {izerine yapilan bir
arastirmada, cocuklarin bireysel Ozellikleri dikkate alinarak smiflandirilmistir.
Boylece, duygu oOzelliklerini daha az seviyede kullanan ¢ocuklarin daha fazla
depresif ve kaygili belirtilerinin oldugu gosterilmistir (Cole ve ark., 1996; Sen,
2021). Arastirmalarda duygu diizenlemenin psikolojik iyi olus lizeninde etkili oldugu
goriilmiistiir. Duygu diizenleme becerilerinin gelismis olmasi birey igin koruyucu bir

faktor saglamaktadir.

2.3 Psikolojik Saglamhk

2.3.1 Psikolojik saglamhik tanimi

Cesitli zorlayici deneyimler sonrasinda bireylerin bu duruma birbirinden farklh
tepkiler verdikleri goriilmiistiir. Buradan hareketle, yasanan bir olay sonrasinda
bireyi farkli tepkiye yonelten durumun ne olabilecegi iizerinde durulmaktadir. Bireyi
farkli yanitlar vermesini saglayan durumlardan biri psikolojik saglamlik kavramidir.
Psikolojik saglamlik, latince ‘resilience’ kelimesinden dilimize ¢evrilmistir. Bir
maddenin esnek olmasi ve eski haline kolayca gelebilmesi anlamlarina gelmektedir
(Dogan, 2015). Benzer sekilde psikolojik saglamlik, olumsuz bir yasant1 sonrasinda
bireyin toparlanmas1 ve eski haline donebilmesi noktasinda kolaylik saglamaktadir.
Literatiirde psikolojik saglamliga yonelik gesitli tanimlamalar mevcuttur. Psikolojik
saglamlik, onemli risk veya travma yasantilarina karsin kisinin olumlu uyum

gosterebilmesidir (Luthar, 2005; Masten ve Gewitz, 2006; Arslan, 2015).
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Ungar (2016)’ya gore psikolojik saglamlik, bireyin iyi olma haline katki saglayacak
kaynaklara yonelmesi, fiziksel ve sosyal kaynaklari saglama kapasitesi ve bu
kaynaklar1 anlamli bir sekilde paylasma kapasitesi olarak tanimlanir (Kandemir,
2019). Bir baska agiklamada ise psikolojik saglamlik; yasamlar1 boyunca bir¢ok
sarsicl, Orseleyici ve stresli yagsam deneyimlerine maruz kalan kisilerin, bu yasantilar
neticesindeki tepkilerinde ve basa c¢ikma stratejilerinde belirleyici olmaktadir
(Bozdag. 2020). Psikolojik saglamlik bir sikintiya dayanma becerisidir. Problemli
deneyimleri gogiisleyebilmesi ile iliskilidir. Psikolojik saglamlik, herhangi bir risk
faktoriinde, kiginin yeni yasantiya uyum saglamasi gerektiginde bu duruma uyum
gostermesi, bu durumun Tstesinden gelmesi, ruhsal ve kigisel biitiinliglini
koruyabilmesi olarak da tamimlanabilir (Kandemir, 2019). Bir baska benzer
tanmimlamada ise psikolojik saglamlik, hastaliklardan, psikolojik sorunlardan,
olumsuz yasantilardan ya da stresten hizli bir sekilde kurtulma, iyilesme ve kendini

toparlayabilme giicii olarak tanimlanir (Dogan, 2015).

Psikolojik saglamlik i¢in tanimlamalarin ortak noktasi, bireyin olumsuz yasam
deneyimleri sonrasinda hayatina, islevselligine cabuk donebilmesi ve bu olumsuz

yasantilarin etkisinden hizli bir sekilde kurtulabilmesidir.

2.3.2 Psikolojik saglamhgin gelisim siirecinin risk faktorleri ve koruyucu

faktorleri

Insanlarin yasanan olumsuz deneyimler sonucunda farkli reaksiyonlar gosterdikleri
ve yasanan olay1 farkli degerlendirdikleri goriilmiistiir. Bu farkliliklar bireyin olayla
iligskili durumunu, toparlanmasini ve uyum siirecini etkilemektedir. Bu noktada
psikolojik saglamligin bireylerde farkliliklar gosterdigi goriilmektedir. Bu farklilara
bireysel, sosyal, ailesel, toplumsal, ekonomik, genetik vb. ozellikler sebep
olmaktadir.

Psikolojik saglamligin agiklanmasinda koruyucu faktorlerin ve risk faktorlerinin
degerlendirilmesi gereklidir. Oz ve Yilmaz (2009)’a gore psikolojik saglamligin
gelisiminde, maruz kalinan riskler ve bu risk faktorlerinin olumsuz etkilerinin
azaltilmasinda koruyucu faktorler Onemlidir. Risk, psikolojik saglamligin
olusumunda bir 6n kosul niteligindedir. Risk; bir problemin olusma, devam etme ve

daha kotiiye gitme ihtimalini arttiran herhangi olay, durum ya da deneyimdir.
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Koruyucu faktorler ise risklerin ve kotli kosullarin olumsuz etkilerini azaltan ya da
ortadan kaldiran etmenlerdir. Psikolojik saglamligin ortaya cikabilmesi i¢in kayip
yasantisi, bosanma, hastalik, yoksulluk, dogal afetler, gibi travmatik yasantilarin
olusturdugu risk durumlarinda bireyin koruyucu faktorleri harekete gecirmesi

beklenmektedir (Giiloglu ve Karairmak, 2010).

Psikolojik saglamlikta risk faktorleri bireyin yasantisinda olumsuz sonuglarin olma
ihtimalini ylikselten bireysel ve ¢evresel ozelliklerdir (Iwaniec, 2006; Arslan, 2015).
Fetal alkol/ilag kullanimi, addlesan gebelik, diisiik IQ seviyesi, kronik ya da ruhsal
hastalik, akademik basarisizlik, ebeveynlerin bosanmasi veya Oliimii, fiziksel ve
cinsel istismar, yetersiz beslenme, toplumsal siddete maruz kalma risk faktorleri
arasinda sayilmaktadir (Oz ve Yilmaz, 2009). Risk faktorleri bireyi olumlu deneyim
yasamakta zorlayan etmenlerdir. Ayni zamanda basa ¢ikma giiclinli etkileyen
etmenler arasindadir. Bireyin yasamini riske sokacak erken dogum, tek ebeveynle
yasamak, diisiik sosyoekonomik diizey, yoksulluk gibi faktorler 6nemli risk faktorleri

olarak degerlendirilmektedir (Arslan, 2015).

Psikolojik saglamlikta risk faktorlerinin etkisini zayiflatan koruyucu faktorler
onemlidir. Psikolojik saglamlikta risk faktorlerinin yami sira yasanan olumsuz
deneyime kars1t bireyin yapici tepki vermesini kolaylastiran etmenler koruyucu
faktorler olarak bilinmektedir (Karairmak, 2006). Koruyucu faktorler pek ¢ok agidan
degerlendirilmektedir. Bireysel, ailesel, ¢evresel, ekonomik ve toplumsal etmenler bu
faktorlerin arasinda yer almaktadir. Bireyin entelektiiel kapasitesinin yliksek olmasi,
sosyal ve uyumlu olmasi, 6z yeterliliginin ve 6z giiveninin olmasi, yiiksek benlik
saygist koruyucu bireysel faktérlerdendir (Kandemir, 2019). Olumlu anne g¢ocuk
iliskisi, ¢ocuklarin gelecegi icin ailenin olumlu beklentiler kurmasi, aile ile birlikte
yagsama, iyi egitimli anne babaya sahip olma koruyucu ailesel faktorler arasindadir
(Oz ve Yilmaz, 2009). Aile disindaki yetiskinler ile olan baglar, sosyal cevrede yer
alma, 1yi akademik yasanti, sosyo ekonomik avantajlar diger koruyucu
faktorlerdendir (Kandemir, 2019). Bireyin koruyucu faktorlerinin olmasi olumsuz
yasantilarda avantaj saglamaktadir. Risk faktorlerine kars1 koruyucu faktorler kisinin
psikolojik saglamlik diizeyini olumlu yonde etkilemektedir. Yeterli koruyucu
ozelliklere sahip bireylerin Orseleyici deneyimlerde islevselligine doniisiinii

kolaylastirmaktadir.
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2.3.3 Psikolojik saglamhiga sahip olan bireylerin o6zellikleri

Psikolojik saglamlik ile iliskilendirilen pek ¢ok kisilik 6zelligi gosterilmektedir
(Karairmak, 2006). Sakin ruh hali, duyarlilik, esneklik, uyum goésterme, i¢ kontrol
odagi, mizah anlayisi, alternatif bakis acilarina sahip olma, entelektiiel beceriye sahip
olma, ve dini inan¢ bu 6zelliklerden bazilaridir (Masten, 1986; Werner ve Smith,
1982; Karairmak, 2006). Kisinin yasami boyunca getirdigi ve gelistirdigi 6zellikler
psiklojik saglamligini etkilemektedir. Olumsuz olaylara olan yapici ve adaptif
yaklasimi bireyin psikolojik saglamligim1  beslemektedir. Boylece olumsuz
yasantilarla ilgili deneyimlerin istesinden gelebilmektedir. Buna ek olarak erken
donem yasantisi bireyin psikolojik saglamligini etkilemektedir. Psikolojik saglamliga
sahip ¢ogu ¢ocuk yasamin ilk yillarinda ebeveyni ile yakin bag kurar ve aile disinda
duygusal destek kanallar1 bulurlar ve bu cocuklar olumlu miza¢ o6zelliklerine
sahiptirler (Werner, 1984; Kandemir, 2019). Psikolojik saglamliga sahip olan
bireyler icin olumlu kisiler arasi iletisime sahip oldugu, problem ¢oziimiinde
secenekler olusturdugu, kendi diisiince ve eylemlerini diizenledigi, olay ya da

durumlara adapte olarak islevselligini siirdiigii sOylenebilir.

2.3.4 Psikolojik saglamlik alaninda yapilan ¢calismalar

Son yillarda literatiirde daha ¢ok goriilen psikolojik saglamlik yapisina iliskin
aragtirmalar mevcuttur. Werner (2004) 1955°de yaptigt boylamsal ¢alismada
dogumda sorumlar yasamis, ailesinde psikopatoloji dykiisii olan, ebeveynler arasinda
anlagsmazlik olan ya da yoksulluk iginde yetismis ¢ocuklarin biyolojik, psikolojik ve
sosyal risk etmenlerinden nasil etkilendikleri arastirilmistir. Arastirma sonrasinda
ozellikle erkeklerde, ebeveynlerde alkolizm veya ruhsal rahatsizligin olmasinin kirkl
yaslara geldigi zaman olumsuz sonuglara yatkin oldugu bulunmustur (Oz ve Yilmaz,
2009). Psikolojik saglamliktaki Oncii ¢aligmalara imza atan Werner (1989)’daki
arastirmasinda cocuklarda yiiksek psikolojik saglamlik hedefe egilim, problem
¢ozme, olumlu akran iligkileriyle birlikte 6zerk, bagimsiz ve empatik birey olmalari
ile neticelendigini gostermistir (Giiloglu ve Karairmak, 2010). Ulkemizde Gizir
(2004) tarafindan yapilan arastirmada ekonomik diizeyi diisiik ¢ocuklar iizerinde
psikolojik saglamligin, akademik saglamlik boyutunu etkileyen koruyucu faktorler
arastiritlmistir. Calisma sonucunda akademik saglamligi olumlu etkileyen bireysel,

ailesel, gevresel koruyucu faktdrler gosterilmistir (Oz ve Yilmaz, 2009). Ek olarak,
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psikolojik saglamlig1 olan bireyler, kendisini daha az yalniz, umutsuz olarak goriir ve
yagamlarin1 tehdit edebilecek egilimlerden uzak dururlar (Rew ve ark., 2001,
Giiloglu ve Karairmak, 2010). Yapilan ¢alismalarda kisinin psikolojik saglamliginin
gelisiminde pek ¢ok etmen oldugu gosterilmektedir. Boylece psikolojik saglamligin

bireyin yasam deneyimlerinde belirleyici faktorlerden oldugu anlasilmaktadir.
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3. YONTEM

3.1 Evren ve Orneklem

Arastirmanin  evrenini  Tirkiye’de bulunan 18-45 yas arasindaki bireyler
olusturmaktadir. Arastirma verileri Ocak 2022 ve Mart 2022 tarihleri arasinda
Surveey cevrimigi platform araciligiyla toplanmustir. Arastirmaya katilim igin 18
yasin altinda ve 45 yasin {istlinde olmamasi beklenmektedir. Ayrica katilimcinin
okur-yazar olmasi istenmektedir. Arastirmanin Ornekleminde ise 218 kadin 115

erkek olmak tizere toplamda 333 katilime1 bulunmaktadir.

3.2 Veri Toplama Araclari

Aragtirmanin  verileri Istanbul Gedik Universitesi'nden gerekli etik kurul izni
alindiktan sonra toplanmistir. Veri toplama isleminde katilimcilara 6lgekler ¢evrimigi
sistem lizerinden olusturulan baglant1 linki ile uygulama yapilmistir. Katilimcilara
goniilliitk esas1 gozetilerek internet iizerinden c¢evrimici form gonderilmistir.
Uygulama 6ncesinde, hazirlanan bilgilendirilmis onam metni katilimcilara aktarilmis
ve onaylar1 alindiktan sonra sorulara gecilmistir. Katilimcilarin aragtirma sorularini
yanitlamasi ortalama 15 dakika siirmiistiir. Arastirmada Demografik Bilgi Formu, Oz
Denetim Olgegi, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Form ve Yetiskin
Psikolojik Saglamlik Olgegi kullanilmustir.

3.2.1 Demografik bilgi formu

Katilimcilarin demografik 6zelliklerini 6grenmek amaciyla arastirmaci tarafindan
olusturulmus bir formdur. Bu formda katilimcilara cinsiyeti, yasi, egitim diizeyi ve

iliski durumu sorulmustur.

3.2.2 Oz denetim odlcegi

Oz Denetim Olgegi, Tangney ve ark. (2004) tarafindan gelistirilmis ve Coskan

(2010) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Duygular, diisiinceleri, diirtiileri kontrol,
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performans diizenleme ve aliskanliklar1 kirma konularini igermektedir. Oz denetim
becerisini degerlendiren 36 maddeden olusan ve 5°1i likert tipi (1= beni hig
yansitmiyor, 5= beni tamamen yansitiyor) ile puanlanan bir 6z bildirim Olgegidir.
Puan aralig1 36-180 arasindadir ve Olgekten alinan puanin yiiksekligi 6z denetimin
yiiksekligini ifade eder. Olgegin giivenirligi icin hesaplanan cronbach alfa katsayisi
.87 olarak hesaplanmistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisim Kiziltas (2019) .84 olarak
bulmustur. Duyan ve ark. (2012) yaptigi calismada Oz Denetim Olgegi’nin
tamamimin Cronbach Alpha katsayisi: .809 olarak hesaplanmistir. Yapilan bu

arastirmada i¢ tutarlik sayisi .689 olarak bulunmustur.

3.2.3 Duygu diizenleme giigliigii 6l¢cegi — Kisa form

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi, Johan Bjureberg ve ark. (2016) tarafindan
duygu diizenleme giigliiklerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 16
maddeden olusan ve 5°1i likert tipi (1 = Hemen hemen hig, 2 = Bazen, 3 = Yaklasik
yar1 yartya, 4 = Cogu zaman, 5 = Hemen hemen her zaman) ile puanlanan bir 6z
bildirim 6lgegidir. Agiklik, amaglar, diirtii, stratejiler ve kabul etmeme olmak tizere 5
alt dlgek bulunmaktadir. Olgegin toplam puani da kullanilmakta ve yiiksek puanlar,
duygu diizenleme gii¢liigiiniin fazla olduguna isaret etmektedir. Olgekte ters
kodlanan madde yoktur. Tiirk¢eye uyarlamasi, gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi Yigit
ve Yigit (2017) tarafindan yapilmustir. Olgegin i¢ tutarlik katsayist .92 olarak
hesaplanmis, alt boyutlarinin i¢ tutarlilik kat sayilarmin ise .78 - .87 arasinda
degistigi goriilmiistiir. Olgegin Tiirkge formunun test- tekrar test giivenirligi .85, iki
yarim test giivenirligi ise .88 olarak bulundugu goriilmiistiir (Soysal, 2021). Olcegin
alt boyutlara iligkin i¢ tutarlik kat sayisint Sosyal (2021) .74 ile .85 arasinda
degistigini bulmustur. Yapilan bir bagka caligmada i¢ tutarliligi ilk etapta .83, ikinci
etapta .85 olarak bulunmustur (Demirkapi, 2013). Yapilan bu arastirmada i¢ tutarlik

sayis1 .93 olarak bulunmustur.

3.2.4 Yetiskin psikolojik saglamhik 6lcegi

Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi, Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi
(CGPSO-28; Arslan, 2015; Ungar ve Liebenberg, 2011) temellendirilerek yetiskin
formu olusturulmustur (Resilience Research Centre, 2013). Olgek 21 maddeden

olugmaktadir ve 5’1i likert yapida olan 6l¢me araci “Beni tamamen tanimliyor (5)” ile
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“Hi¢ tanimlamiyor (1)” arasinda derecelendirilmektedir. Yiiksek puan yiiksek
psikolojik saglamlik diizeyini belirtmektedir. Olgegin kiiltiirel ve baglamsal
kaynaklar, iliskisel kaynaklar, ailesel kaynaklar ve bireysel kaynaklar olmak iizere 4
alt boyutu bulunmaktadir. Olgek ilk olarak arastirmaci tarafindan Tiirkceye
cevrilmistir. Sonrasinda ii¢ Egitim Bilimleri dgretim {iyesi tarafindan yeniden
Tiirkceden Ingilizceye cevrilmistir. Son olarak hem Tiirk¢eyi hem de Ingilizceyi iyi
bir sekilde kullanan diger bir 6gretim iiyesi tarafindan ceviriler karsilastirilarak
dlgege son hali verilmistir. Olgegin dil gegerligi kapsaminda dlgme aracinin orijinal
formu ile Tirk¢e formu arasindaki korelasyon degeri .82 olarak bulunmustur
(Arslan, 2015). Olgegin alt boyutlara iliskin i¢ tutarlik kat sayisin1 Arslan (2015) .94
ve .85 olarak bulmustur. Yapilan bu arastirmada i¢ tutarlik sayis1 .90 olarak

bulunmustur.

3.3 Veri Analizi

Aragtirma i¢in katilimcilara rastgele Ornekleme araciligiyla ulasilmigtir.
Katilimcilara ¢evrimi¢i platformdan ulasilip veri alindiktan sonra SPSS 25
programinda analizi yapilmistir. Verilerin normal dagilim bilgilerini 6grenmek i¢in
Shapiro Wilk ve Kolmogorov Smirnov normallik testleri yapilmistir. Oz Denetim
Olgegi disinda yapilan tiim analizler i¢in parametrik yontemler kullanilmistir. Oz
Denetim Olgegi icin Mann-Whitney U ve Kruskal Wallis non-parametrik
yontemleri kullanilmistir. Demografik degiskinler igin Bagimsiz Ormeklem T testi
ve One Way ANOVA testi uygulanmistir. Arastirmada kullanilan o6lceklerin
arasindaki 1iligkiyi degerlendirmek i¢in Pearson Korelasyon testi yapilmistir.
Olgeklerin birbirini yordama giiciinii degerlendirmek igin Tek yonlii ve Cok yonlii
Regresyon analizleri yapilmistir. Yapilan analizlerde .05 ve .01’den kiicik p

degerleri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Katilimeilarin demografik bilgilerinin dagilimi verilmistir. Buna gore katilimcilarin
% 65’5’1 (n= 218) kadin ve % 34,5'1 (n=115) erkektir. Katilimcilarin % 47’si 19-25
yas araligindadir. Arastirmaya katilanlarin % 61,6's1 lisans mezunudur. Katilimeilarin

% 56,8’1 bekardir. Cizelge 4.1°de gosterilmistir.

Cizelge 4.1: Demografik Bilgiler

N %
Kadin 218 65,5
Cinsiyet

Erkek 115 34,5
18 ve alt1 21 6,4
19-25 yas 155 47,0
Yas 26-30 yas 85 25,8
31-40 yas 53 16,1
41 ve tzeri 16 48
Tkdgretim 5 1,5
Lise 43 12,9

Egitim Durumu
Lisans 205 61,6
Lisans {istii 80 24,0
Bekar 189 56,8
Miskisi var 55 16,5
Iliski Durumu Evli 79 23,7
Bosanmus 5 15
Diger 5 15
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4.1 Olgeklerin Giivenilirligine Iliskin Bulgular

Arastirmada degerlendirilen dlgeklerin (Oz Denetim Olgegi, Duygu Diizenleme
Giicliigii  Olgegi, Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi) faktér analizinin
yapilabilmesi i¢in KMO degeri ve Bartlett testi sonuglar1 incelenmistir. KMO degeri,
0-1 arasinda degismekle birlikte faktor analizine uygun olabilmesi i¢in degerin en az

0,5 olmas1 beklenmektedir.

Giivenirlik testi i¢in Cronbach’s alfa katsayisi hesaplanmistir. Cronbach’s alfa
katsayis1 0-1 arasinda degisiklik gostermektedir. Katsay1 degeri 0,00 <0,40 araliginda
ise Olgek giivenilir degildir. 0,40 <0,60 araliginda ise Ol¢ek diisiik giivenirliktedir.
0,60 <0,80 araliginda ise Olgek oldukga giivenilirliktedir. Son olarak 6lgek 0,80
<1,00 araliginda ise 6l¢ek yiiksek derecede giivenilir bir 6lgektir.

Olgeklerin faktdr analizine uygunlugunun tespit edilebilmesi igin hesaplanan KMO
degerleri ve Bartlett testi anlamlilik sonuclar1 ile Cronbach’s alfa katsayilari
gosterilmistir. Analiz sonuglarina gore elde edilen KMO degerleri 0,5’den biiyiik ve
Bartlett X? testleri anlamli bulunmustur. Buna gére ii¢ dlgegin de (Oz Denetim
Olgegi, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi, Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi)
faktor analizine uygun oldugu sdylenebilir. Cronbach’s alfa degerlerine bakildiginda
ise Oz Denetim Olgeginin diisiik giivenilirlikte, Duygu Diizenleme Giicliigii ve
Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgeklerinin ise yiiksek giivenirlikte oldugu
goriilmektedir. Cizelge 4.2°de gosterilmistir.

Cizelge 4.2: Faktor ve Giivenilirlik Analizi Sonuglari

Madde Cronbach’

Sayisi salfa.  KMO p X?
Oz Denetim Olcegi 33 0689 0834 0000 3093.864
Duygu Dilzenleme Gigligi 4o 0034 00909 0000 3569.843
Olcegi : : : :
Yetiskin Psikolojik 21 0904 0891 0.000 3341.062
Saglamlik Olgegi

Oz Denetim Olgegi igin yapilan faktdr analizi sonucunda maddelerin faktdrlere
dagilimi ve faktdr yiikleri hesaplanmistir. Degerlendirilen sonuca gére Oz Denetim
Olgegi maddelerinin 3 faktor altinda toplandigi goriilmiistiir. Birinci faktor, yiikleri
0.667 ve 0.479 arasinda degisiklik gostermekte olup 11 maddeden olusmaktadir.
Faktdriin toplam varyansi agiklama oran1 %19.68°dir. ikinci faktor, yiikleri 0.708 ve
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0.383 arasinda degigsmekte ve 12 maddeden olugsmaktadir. Faktoriin toplam varyansi
aciklama oran1 %8.03’tiir. Ugiincii faktor, yiikleri 0.657 ve 0.334 arasinda
degismekte ve 10 maddeden olugsmaktadir. Faktoriin toplam varyansi agiklama orani
%7.12°dir. Degerlendirilen ii¢ faktdre de yiiklenmeyen 21. madde ile birden fazla
faktore yiiklenerek dagilimi olumsuz etkileyen 16. ve 20. madde Oolgekten
cikartlmistir. Cizelge 4.3’de gosterilmistir.

Cizelge 4.3: Oz Denetim Olgegi Faktor Analizi Sonuglar

Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Aciklanan Varyans

ODO0O29 0.667
ODO3 0.600
0ODO28 0.590
ODO10 0.563
ODO19 0.554
ODO0O23 0.519 19.68
ODO17 0.516
ODO33 0.492
ODO8 0.490
ODO9 0.481
ODO25 0.479

ODO7 0.708
ODO30 0.618
ODO26 0.597
ODO0O22 0.579
ODO15 0.541
ODO27 0.531
0ODO18 0.490
ODO36 0.461
ODO13 0.448
OD0O24 0.414
ODO5 0.383
ODO1 0.383

8.03

ODO11 0.657
ODO4 0.653
ODO12 0.631
ODO6 0.590
ODO31 0.545
ODO35 0.543
ODO14 0.485
ODO2 0.461
ODO0O32 0.388
ODO34 0.334

7.12
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Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi i¢in yapilan faktor analizi sonucunda maddelerin
faktorlere dagilimi ve faktor yiikleri hesaplanmistir. Degerlendirme sonuglarina gore
Olcek maddeleri tek faktor altinda toplanmustir. Tespit edilen faktor yiikleri 0.800 ile
0.615 arasinda degismekte ve 16 maddeden olusmaktadir. Faktoriin toplam varyansi

aciklama oran1 %51.6’dir. Cizelge 4.4’de gosterilmistir.

Cizelge 4.4: Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi Faktdr Analizi Sonuglart

Faktor 1 Aciklanan Varyans
DDGO5 0.800
DDGOS8 0.781
DDGO6 0.762
DDGO10 0.753
DDGO16 0.753
DDGO7 0.748
DDGO13 0.738
DDG(“)15 0.738 5160
DDGO14 0.733
DDGO11 0.724
DDGO12 0.717
DDGO4 0.688
DDGO1 0.642
DDGO3 0.640
DDGO9 0.629
DDGO?2 0.615

Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi igin yapilan faktdr analizi sonucunda
maddelerin faktorlere dagilimi ve faktor yiikleri hesaplanmistir. Degerlendirme
sonuglaria gore maddeler 2 faktor altinda toplanmistir. Birinci faktor, yiikleri 0.739
ve 0.465 arasinda degisiklik gosterip 15 maddeden olusmaktadir. Faktoriin toplam
varyanst acgiklama orani %35.30°dur. Ikinci faktor, yiikleri 0.801 ve 0.712 arasinda
degismekte olup 6 maddeden olugsmaktadir. Faktoriin toplam varyansi agiklama oran

%12.72°dir. Cizelge 4.5’ de gosterilmistir.
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Cizelge 4.5: Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcegi Faktdr Analizi Sonuglar

Faktor 1 Faktor 2 Aciklanan Varyans

YPSO15 0.739

YPSO11 0.683

YPSO3 0.674

YPSO19 0.665

YPSO13 0.655

YPSO16 0.646

YPSO2 0.627

YPSO14 0.627 35.30
YPSO1 0.612

YPSO4 0.595

YPSO10 0.561

YPSO5 0.560

YPSO18 0.550

YPSO6 0.533

YPSO9 0.465

YPSO21 0.801

YPSO17 0.773

YPS(")ZO 0.759 1272
YPSO7 0.754

YPSO8 0.717

YPSO12 0.712

4.2 Olgeklerin Betimleyici Ozellikleri

Oz Denetim Olgegi, DDGO ve YPSO’ye iliskin elde edilen verilerin normal
dagilima uygunlugunun tespit edilebilmesi amaciyla ¢arpiklik ve basiklik degerleri
analiz edilmistir. Analiz sonucunda elde edilen basiklik ve carpiklik degerlerinin
normal dagilim gdstermesi igin +3 ile -3 arasinda olmasi gereklidir. Sonuca gore Oz
Denetim Olgegi disinda kullanilan diger iki 6lgek (DDGO ve YPSO) ve alt boyutlar:
normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle analizlerde Duygu Diizenleme Giicligii
Olgegi ve Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi igin parametrik yontemler tercih
edilmistir. Oz Denetim Olgeginin analizinde ise non-parametrik ydntemler tercih

edilmistir. Cizelge 4.6’da gosterilmektedir.
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Cizelge 4.6: Betimleyici Istatistikler

ort. SS. min. maks. c¢arpikhk basikhk

Oz Denetim Ol¢egi 101,36 11,95 33 137 -1,151 5,873*
Aciklik 346 214 0 8 0,262 -0,485
Amaclar 715 3,12 0 12 -0,262 -0,552
Diirtii 424 334 0 12 0,633 -0,511
Stratejiler 854 542 0 20 0,239 -0,730
Kabul Etmeme 449 350 O 12 0,415 -0,897
DDGO 27,88 14,61 0 64 0,219 -0,487
Iliskisel Kaynaklar 22,60 4,73 6 30 -0,733 0,598
Bireysel Kaynaklar 20,35 346 5 25 -1,253 2,325
Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar 16,02 5,35 5 25 -0,331  -0,663
Ailesel Kaynaklar 19,12 451 5 25 -0,865 0,450
YPSO 78,10 1429 21 105 -0,689 1,001

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore dlgek ve alt boyut puanlarinin bagimsiz érneklem t

testi sonuglar1 gdsterilmektedir. Yapilan analiz sonuglarina gore;

Kadinlarin erkeklere gére Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Amaglar alt boyut
puanlart daha yiiksektir (p<0,05). Kadinlarin erkeklere gére Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi Stratejiler alt boyut puanlart gore daha yiiksektir (p<0,05).
Kadinlarin erkeklere gore Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi Iliskisel Kaynaklar
alt boyut puanlart daha yiiksektir (p<0,05). Kadinlarin erkeklere gore Yetiskin
Psikolojik Saglamlik Olgegi Ailesel Kaynaklar alt boyut puanlar1 daha yiiksektir
(p<0,05). Kadinlarin erkeklere gore Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi puanlari
daha yiiksektir (p<0,05). Cizelge 4.7’ de gosterilmistir.

Cizelge 4.7: Degiskenlerin Katilimcilarin Cinsiyetleri Agisindan Karsilagtirilmasi

Kadin Erkek
ort. SS. ort. SS. t P

Oz Denetim** 100,96 11,17 102,12 13,33 1,440 0,150

Aciklik 3,54 2,14 3,31 2,14 0,926 0,355
Amagclar 7,53 2,97 6,44 3,27 3,093 0,002*

Dirtii 4,22 3,29 4,27 345 -0,128 0,898
Stratejiler 9,01 542 7,64 534 2,198 0,029*

Kabul Etmeme 4,55 349 438 351 0416 0,678

DDGO 28,85 14,21 26,04 1524 1,673 0,095
Iliskisel Kaynaklar 23,26 430 21,36 526 3,341 0,001*

Bireysel Kaynaklar 2061 3,30 19,87 3,71 1,865 0,063

Kiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar 16,14 521 1581 5,62 0,533 0,595
Ailesel Kaynaklar 19,76 430 1790 4,67 3,626 0,000*

YPSO 79,77 13,01 74,94 16,03 2,782 0,006*
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Katilimeilarin yaglara gore 6lgek ve alt boyut puanlarinin ANOVA testi sonuglari

gosterilmektedir. Yapilan analiz sonuglarina gore;

Yas gruplar arasinda Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Aciklik alt boyut puani
acisindan anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, 19-25 yas arasinda
olanlarin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Aciklik alt boyut puani, 31 ve iizeri
yasta olanlara gore daha yiiksektir. Yas gruplart arasinda Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi Amaglar alt boyut puan1 agisindan anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna
gore, 19-25 yas arasinda olanlarn Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi Amaglar alt
boyut puani, 26-30 yas arast ve 31 ve lizeri yasta olanlara gore daha yiiksektir. Yas
gruplari arasinda Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi Diirtii alt boyut puan: acisindan
anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, 19-25 yas arasinda olanlarin Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgegi Diirtii alt boyut puani, 26-30 yas arasi olanlara gore daha
yiiksektir. Yas gruplar arasinda Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Stratejiler alt
boyut puani agisindan anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, 19-25 yas
arasmnda olanlarin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Stratejiler alt boyut puani, 26-
30 yas arasi olanlara gére daha yliksektir. Yas gruplar arasinda Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi puami agisindan anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, 19-
25 yas arasinda olanlarin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi puani, 26-30 yas arasi
olanlara gore daha yiiksektir. Cizelge 4.8’de gosterilmistir.

Cizelge 4.8: Degiskenlerin Katilimcilarin Yaslar1 A¢isindan Karsilastirilmasi

19-25 yas 26-30 yas 31 yas ve iistii

ort. SS. ort. SS. ort. SS.

Oz Denetim Olcegi** 101,92 13,17 101,60 11,64 98,78 9,63 5494 0,064

Aciklik 3,72 2,27 3,20 192 277 154 6,708 0,002*
Amaglar 7,65 3,13 6,51 3,01 648 296 5537 0,004*
Diirtii 4,60 341 3,58 3,00 3,74 327 3,358 0,037*
Stratejiler 9,21 565 7,45 482 791 532 3,406 0,034*
Kabul Etmeme 4,82 3,62 3,89 320 435 344 2,000 0,137
DDGO 30,01 1531 2462 12,61 2525 14,18 4,912 0,008*
Iliskisel Kaynaklar 2245 506 2340 3,69 2193 502 2513 0,084
Bireysel Kaynaklar 20,27 361 2109 2,72 20,00 341 3,053 0,050
Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar 15,72 551 1553 553 17,16 5,23 2,074 0,127
Ailesel Kaynaklar 1925 484 1949 382 1844 486 1,109 0,332

YPSO 77,68 1545 7952 1151 77,52 1536 0,526 0,591
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Katilimeilarin egitim durumlarina gore 6lgek ve alt boyut puanlarinin ANOVA testi

sonuglari goriilmektedir. Yapilan analiz sonuglarina gore;

Egitim diizeyleri arasinda Yetiskin Psikolojik Saglig1 Olcegi Ailesel Kaynaklar alt
boyut puani agisindan anlamh fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, lisans iistii
egitimi alanlarin Yetiskin Psikolojik Saghg1 Olgegi Ailesel Kaynaklar alt boyut
puani, lise seviyesinde egitim alanlara gore daha yiiksektir. Cizelge 4.9°da

gosterilmistir.

Cizelge 4.9: Degiskenlerin Katilimcilarin Egitim Durumlar1 A¢isindan

Karsilastirilmasi
Lise Lisans Lisans tisti
p
ort. ss. ort. ss. ort. ss.

Oz Denetim Olgegi** 101,75 16,41 101,70 10,30 100,26 12,81 2,670 0,263

Agiklik 3,98 2,48 3,44 2,14 3,21 1,85 1,719 0,184
Amaglar 7,33 3,47 6,93 3,09 7,61 295 1,470 0,232
Diirtii 4,90 3,69 4,03 3,37 4,36 3,06 1,368 0,256
Stratejiler 8,29 585 843 5,37 8,96 535 0,335 0,716
Kabul Etmeme 4,50 3,45 4,45 3,55 4,60 3,42 0,054 0,948
DDGO 29,00 1558 27,28 14,83 28,75 1352 0,452 0,636
Iliskisel Kaynaklar 21,40 584 2264 453 2324 444 1,787 0,172
Bireysel Kaynaklar 19,23 481 2048 299 20,71 352 1,763 0,177
Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar 16,25 4,79 16,07 549 1578 537 0,136 0,873
Ailesel Kaynaklar 17,73 514 19,10 4,42 20,00 4,20 3,867 0,022*

YPSO 7460 17,18 78,28 13,61 79,73 13,92 1,983 0,139

Katilimeilarin iliski durumlarina goére 6lgek ve alt boyut puanlarinin ANOVA testi

sonuglar1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore;

Katilimcilarin iligki durumlari arasinda Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Aciklik
alt boyut puan1 agisindan anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, bekar
olanlarin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Agiklik alt boyut puani, evli olanlara
gore daha yiiksektir. Katilimeilarin iliski durumlar1 arasinda Yetiskin Psikolojik
Saglamlik Olgegi Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar alt boyut puani bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, evli olanlarin
Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar alt boyut

puani, bekar ve iliskisi olanlara gore daha yiiksektir. Cizelge 4.10°da gosterilmistir.
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Cizelge 4.10: Degiskenlerin Katilimcilarin Iliski Durumlar1 Agisindan

Karsilastirilmasi
Bekar Tliskisi var Evli .
p
ort. ss.  ort. ss. ort.  ss.

Oz Denetim Olgegi** 101,84 12,90 101,71 11,08 99,24 10,21 1,373 0,255

Agiklik 3,75 2,11 3,04 243 291 175 6,188 0,003*
Amaglar 7,41 3,26 7,00 291 653 284 2269 0,105
Diirtii 4,40 3,43 4,18 329 381 314 08380 0,416
Stratejiler 8,69 551 8,84 531 7,67 511 1,162 0,314
Kabul Etmeme 4,65 3,67 4,58 324 381 306 1,978 0,142
DDGO 2890 15,07 27,64 14,08 24,73 13,34 2298 0,102
Iliskisel Kaynaklar 22,61 513 2318 356 2241 428 0,713 0,492
Bireysel Kaynaklar 20,18 386 21,20 256 20,39 284 2,759 0,067
Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar 15,65 541 1516 543 17,42 5,10 3,877 0,022*
Ailesel Kaynaklar 19,00 4,65 20,02 364 1891 463 1,246 0,289

YPSO 77,43 1548 7956 10,62 79,13 13,63 0,803 0,450

4.3 Korelasyon Analizi

Olgeklerin (Oz Denetim Olgegi, Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi ve Yetiskin
Psikolojik Saglamlik Olgegi) ve alt boyutlarinim iliski testi sonuglar1 goriilmektedir.
Pearson korelasyon katsayilarina gore 0-0.25 ¢ok zayif, 0.26-0.49 zayif, 0.50-0.69
orta, 0.70-0.89 yiiksek, 0.90-1.00 ise ¢ok yiiksek iligki oldugunu gostermektedir.

Buna gore;

Oz Denetim Olgek toplam puami ile Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Agiklik alt
boyut puani arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmaktadir (r =.525, p<.01). Oz
Denetim Olgek toplam puani ile Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Diirtii alt boyut
puani arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmaktadir (r =.528, p<.01). Oz Denetim
Olgek toplam puam ile Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi toplam puani ve alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>.05). Cizelge 4.11°de

gosterilmistir.
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Cizelge 4.11: Degiskenler Arasi1 Korelasyon

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Oz Denetim Olcegi
2. Agiklik ,925**
3. Amaglar A457*%*  510**
4. Diirtii ,528**  492**  604**
5. Stratejiler A47 % 518*%*  711** 677
6. Kabul Etmeme ,357**  414%*  K32**  600** |727**
7.DDGO ,546**  659**  818** 824** Q928** 820**
8. Iliskisel Kaynaklar -0,016 -,177** - 150** -254** -307** -264** -293**
9. Bireysel Kaynaklar 0,064 -,161** -0,037 -,190** -158** -157** -171** 656**
10. Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar -0,002 -,122* -113* -142** -165** -0,063 -151** 462** 251**
11. Ailesel Kaynaklar 0,029 -128* -0,054 -145%* -185** -174** -173** 671** 514**  A52**
12. YPSO 0,019 -184** -118* -229** -260** -204** -250** 875** 716** ,731** 832**

DDGO: Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi, YPSO: Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi *p<.05, ** p<.01
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Olgeklerin toplam puanlarina gore yapilan iliski testi sonuglart goriilmektedir.

Yapilan analiz sonucuna gore;

Oz Denetim Olgek puani ile Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi puani arasinda
pozitif yonlii orta bir iliski bulunmaktadir (r = .546, p<.01). Oz Denetim Olgek puani
ile Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir
(p>.05). Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi ile Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi
arasinda negatif yonlii ¢ok zayif bir iliski bulunmaktadir (r = -.25, p<.01). Cizelge
4.12°de gosterilmistir.

Cizelge 4.12: Degiskenler Aras1 Toplam Puanlarin Korelasyonu

1 2 3
1. Oz Denetim Olcegi
2.DDGO 0,546**
3.YPSO 0,019 -0.250**

*%* p<01

4.4 Hipotezlerin Analizleri

Oz Denetimin Duygu Diizenleme Giigliigii ile arasindaki iliskide Yetiskin Psikolojik
Saglamlik’in aracilik etkisinin degerlendirilmesi amaciyla regresyon analizi
yapilmustir.

H1: Oz Denetim Becerisi ile Duygu Diizenleme Giigliigii arasinda anlaml bir iliski
bulunmaktadir. H1’in analizi i¢in Oz Denetimin Duygu Diizenleme Giicliigii
tizerindeki etkisinin degerlendirilmesi amaciyla gergeklestirilen basit regresyon
analizi verilmistir. Analiz sonuglarina gére Duygu Diizenleme Giigliigii’niin Oz
Denetim puanlarindan etkilenmesinin 6l¢iilmesi i¢in kurulan model anlamlidir
(p<0.05). Oz Denetim puanlart Duygu Diizenleme Giicliigiinii istatistiksel olarak
anlaml diizeyde yordamakta Duygu Diizenleme Giicliigii puanlarindaki degisimin
%29.9'u Oz Denetim puanlart ile aciklanabilmektedir. Cizelge 4.13’de

gosterilmektedir.

Cizelge 4.13: Oz Denetim ile Duygu Diizenleme Giigliigii Arasindaki iliski

Baglmh Baglmsm Katsayllar Model
Degisken Degisken B t p F P R?
Sabit -39.846 -6.935 0.000
DDG - - 140.886 0.000 0.299
Oz Denetim 0.668 11.870 0.000
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H2: Oz Denetim Becerisi ile Psikolojik Saglamlik arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir. H2’ nin analizi icin Oz Denetimin Yetiskin Psikolojik Saglamlik
tizerindeki etkisinin degerlendirilmesi amaciyla gerceklestirilen basit regresyon
analizi verilmistir. Analiz sonuglarina gore, Yetiskin Psikolojik Saglamlik’mn Oz
Denetim puanlarindan etkilenmesinin Ol¢iilmesi i¢in kurulan regresyon modeli

anlamli degildir (p<0.05). Cizelge 4.14’de gosterilmistir.

Cizelge 4.14: Oz Denetim ile Yetiskin Psikolojik Saglamlik Arasindaki Iligki

Bagimli Bagimsiz Katsayilar Model
Degisken Degisken B t p = P R?
Sabit 75.809 11.305 0.000
YPS .. , 0.118 0.731 0.000
Oz Denetim 0.023 0.344 0.731

H3: Psikolojik Saglamlik ile Duygu Diizenleme Giigliigii arasinda anlamli bir iligki
vardir. H3’lin analizi i¢in Yetigkin Psikolojik Saglamligin Yetigkin Psikolojik
Saglamlik {izerindeki etkisinin degerlendirilmesi amaciyla gergeklestirilen basit
regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglarina gore Duygu Diizenleme
Gigliigi'niin Yetiskin Psikolojik Saglamlik puanlarindan etkilenmesinin dl¢tilmesi
icin kurulan model anlamlidir (p<0.05). Yetiskin Psikolojik Saglamlik puanlari
Duygu Diizenleme Giigliigii’nii istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordamakta ve
Duygu Diizenleme Giigliigi puanlarindaki degisimin %6.62’si Yetigkin Psikolojik
Saglamlik puanlar ile agiklanabilmektedir. Cizelge 4.15°de gosterilmistir.

Cizelge 4.15: Yetiskin Psikolojik Saglamlik ile Duygu Diizenleme Giigliigii
arasindaki iliski

Bagimh Bagimsiz Katsayilar Model
Degisken Degisken B t p F P R?
Sabit 47.831 11.067 0.000
DDG 22.014 0.000 0.062
YPS -0.255 -4.692 0.000

H4: Oz Denetim Becerileri ile Duygu Diizenleme Giicliigii arasindaki iliskide
psikolojik saglamligin araci rolii vardir. H4’{in analizi i¢in Oz Denetim ile Duygu
Diizenleme Giigliigli arasindaki iliskide Yetiskin Psikolojik Saglamligin araci
rOliiniin incelenmesi amaciyla ¢oklu regresyon analizi gerceklestirilmistir. Regresyon
analizleri sonucuna gére, Duygu Diizenleme Giigliigii’niin Oz Denetim ve Yetiskin
Psikolojik Saglamlik puanlarindan etkilenmesinin olgiilmesi i¢in kurulan ¢oklu

regresyon modeli anlamlidir (p<0.05).
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Oz Denetim ve Yetiskin Psikolojik Saglamlik ayni analizde bakildiginda Oz
Denetimin  anlamlik  seviyesi (p=0.00) korumaktadir. Yetiskin Psikolojik
Saglamliginda anlamlilik seviyesi (p=0.00) olarak ¢ikmistir. Bu sonuca gore Yetiskin
Psikolojik Saglamlik Oz Denetim ile Duygu Diizenleme arasinda araci rolii
oynamamaktadir. Sonu¢ olarak; H4 reddedilmistir. Cizelge 4.16°da analizler
gosterilmistir.

Cizelge 4.16: Oz Denetim, Yetiskin Psikolojik Saglamlik, Duygu Diizenleme
Gigliigti degiskenlerinde araci roliiniin incelenmesi

Bagimh Bagimsiz Katsayilar Model
Degisken Degisken B t p F P R2
Sabit -19.675 -3.055 0.002
DDG Oz Denetim 0.674 12578 0.000 95.339 0.000 0.366
YPS -0.266 -5.935 0.000
H1. Oz denetim becerisi ile duygu diizenleme giigliigii arasinda KABUL

anlamli bir iligki bulunmaktadir.

H2. Oz denetim becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir RED
iligki bulunmaktadir.

H3. Psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme giicliigli arasinda KABUL
anlamli bir iligki vardir.
H4. Oz denetim becerileri ile duygu diizenleme giicliigii arasindaki RED

iligkide psikolojik saglamligin araci rolii vardir.
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5. TARTISMA

Son yillarda arastirmacilarin siklikla degindigi konularin basinda bas etme
yontemleri gelmektedir. Yapilan bu tez ¢alismasinda literatiir incelenerek bas etme
yontemleri arasinda gosterilen 6z denetim ile duygu diizenleme becerileri ve
psikolojik saglamlik yapilarinin arasindaki iliski incelenmistir. Oz denetim, kisinin
ileriye yonelik hedeflerini ger¢eklestirmede duygu, diisiince ve davranislarindaki
catigmay1 isteyerek diizenleme ¢abasi olarak goriilirken  (Duckworth, White,
Matteucci, Shearer ve Gross, 2016; Kiziltas. 2019) ; duygu diizenleme gii¢liigii
duygular1 anlama, ifade etme, kabul etme ve olumsuz duygular yasarken amag odakli
davranig1 siirdirmede, dirtiisel davraniglart yonetmede ve adaptif yontemleri
kullanmada gii¢liikk yasama olarak goriiliir (Gratz ve Roemer, 2004; Soysal, 2021).
Psikolojik saglamlik ise en genel anlamda sikintiya dayanma yetisi olarak ifade edilir

(Jackson ark., 2007; Bozdag, 2020).

Bu calismanin temel amaci, 6z denetim becerilerinin duygu diizenleme giicliigiiyle
olan iligkisini incelemek ve bu iliskide psikolojik saglamligin araci roliinii
incelemektir. Bu boliimde, c¢alismanin temel amacit dogrultusunda yapilan

analizlerden elde edilen bulgulara iligkin literatiir ¢cergevesinde tartisilmistir.

Tez calismasinda cinsiyet ile degiskenler arasindaki iliskiye bakmak i¢in bagimsiz
orneklem t testi analizi yapilmistir. Analiz sonucunda, kadinlarin Duygu Diizenleme
Gugliigi. Amaglar ve Stratejiler alt boyutlar1 erkeklere gore daha yiiksek
bulunmustur. Buradan hareketle duygu diizenleme becerilerinin cinsiyet ile
iliskisinin olabilecegi ve kadinlarin erkeklere gdére daha ¢ok Duygu Diizenleme
Giicligii (Amaglar ve Stratejiler alt boyutlar1 kapsaminda) yasadiklar diisiiniilebilir.
Analiz sonucunda, kadimlarin Psikolojik Saglamlik Iliskisel ve Ailesel Kaynaklar alt
boyutlart erkeklere gore daha yiliksek bulunmustur. Akhun (2012)’nun c¢alismasina
gore duygu diizenleme giicliiglinlin cinsiyet ile iligkili olmadigi goriilmiistiir.
Kandemir (2019)’un caligmasi ile paralel sekilde bu ¢alismada kadinlarin psikolojik
saglamlik diizeyleri erkeklere gore daha yiiksek oldugu gorilmistir. Erkek

40



katilimcilarin - psikolojik saglamliklarmin kadinlara goére daha yiiksek oldugu

gosteren ¢aligmalar da mevcuttur (Aslan, 2018).

Calismada yas grubu ile degiskenlerin istatistiksel analizinde ANOVA testi
yapilmistir. Duygu diizenleme giicligliniin Aciklik, Amagclar, Diirtii ve Stratejiler alt
boyutlarinda 19-25 arasindaki yas grubunun ondan yas olarak biiyiikk olan diger
gruplara gore yani 26-30 ve 31 ve iizeri olanlara gore daha yiliksek oldugu
bulunmustur. Benzer sekilde Akhun (2012)’nun ¢alismasinda kisilerin yaslar
arttikca duygu diizenleme becerilerinin gelistigi ve duygu diizenleme gii¢liiglinti daha
az deneyimledikleri goriilmistiir. Kisinin yas1 arttikca duygu diizenleme
stratejilerinin - gelismekte oldugu diisiniilmektedir. Duygu diizenleme becerisi
gelisiminin erken donemden baglayarak gelisen bir siire¢ oldugu ve yas arttikga
olgunlasma ile birlikte duygu diizenleme becerinin gelistigi arastirmalarda
desteklenmistir (Gross, 2001; Livingstone ve ark., 2009; Bradley, 2003; Calkins ve
Hill, 2007; lzard ve ark., 2011; Mesquita ve Albert , 2007; Akhun, 2012).
Dolayisiyla bu tez calismasinda bulunan sonug¢ diger calismalarla tutarlidir. Bu tez
calismasi gercevesinde 6z denetim ve yas ile ilgili istatistiksel olarak anlamli bir
sonu¢ bulunmamistir ancak anlamli olarak bulunan ¢alismalar mevcuttur. Boylamsal
caligmalarda, kisinin erken donemdeki olumlu ¢evresel faktorlerle 6z denetim
becerisinin ergenlik ve yetiskinlik donemindeki 6z denetim beceri diizeyini yordadigi
goriilmiistiir (Eigsti ve ark., 2006; Casey ve ark., 2011; Yiicekaya, 2019). Ergenlerin
0z denetim mekanizmasindaki oOnciillerden biri 6diil arama ve odiillere karsi
hassasiyettir (Yiicekaya, 2019). Biitiin bireylerin ayn1 6z denetim becerisine sahip
olmadigini da bilerek 6z denetim diizeyinin diisiik olmast olumlu ¢evresel etmenlere
duyarhiligin arttig1 ergenlik doneminde olumsuz sonuglart olan davraniglar
gostermede risk faktorii olabilecegi diisiinilmektedir (Yiicekaya, 2019). Ancak

belirtildigi gibi bu ¢alismada bu arastirma ile tutarli bir sonug elde edilmemistir.

Bu tez calismasi kapsaminda katilimeilarin egitim diizeyi ile degiskenler arasindaki
iliskiye bakmak igin ANOVA testi yapilmistir. Lisans iistii egitim diizeyine sahip
katilimeilarin Psikolojik Saglamligin Ailesel Kaynaklar alt boyutunda lise grubuna
gore daha yliksek sonuglari oldugu goriilmiistiir. Bireylerin psikolojik saglamligim
incelendigi bir caligmada egitim durumunun psikolojik saglamligi anlamli bir sekilde

yordandigi sonucuna ulagilmistir (Bozdag, 2020).
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Tez ¢alismasinda katilimeilarin iligski durumu ile degiskenlerin istatistiksel analizinde
ANOVA testi yapilmistir. Duygu Diizenleme Giigliigii’niin Aciklik alt boyutunda
bekar katilimcilarin evli olanlara gore duygu diizenleme giicliigii puanlar1 daha
yiiksektir. Bireyin duygu diizenleme gilcliigli sosyoekonomik faktorlerden,
ebeveynin egitim diizeyinden etkilenmektedir (Akhun, 2012). Mevcut c¢aligmada
Yetiskin Psikolojik Saglamlig1 Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar alt boyutunda evli
olan katilimcilarin bekar olanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yalniz
bireylerin daha zayif psikolojik saglamliga sahip oldugunu gosteren ¢alismalar
bulunmaktadir (Giiloglu ve Karairmak, 2010). Benzer sekilde yaslilarla yapilan bir
caligmada evli olan ve ailesiyle yasayan yash kadinlarin psikolojik ve fiziksel iyi
olusglarinin arttig1 goriilmiistiir (An, An, O'Connor ve Wexler, 2008; Giiloglu ve

Karairmak, 2010).

Tez calismasinda H1’in test edilmesi i¢in Oz Denetim ile Duygu Diizenleme
Giigliigii arasinda istatistiksel analiz yapilmistir. Degiskenlerin arasindaki iliskileri
incelemek amaciyla yapilan istatistiksel analizler sonucunda Oz Denetim ile Duygu
Diizenleme Giigliigii arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<.01).
H1 kabul edilmistir. Literatiir incelendiginde tez calismasi ile paralel sonuglarin
bulundugu goriilmiistiir. Yaptig1 ¢alismada Demirel (2017) stresle bas etme, negatif
etkiyi diizenleme ve ayartilmaya karsi direng gosterme iyi bir 6z denetim becerisi
gerektirmekte oldugunu belirtmistir. Bir baska calismada iy1 bir 6z denetimin daha
1yi bir psikolojik diizenleme ile iligkili oldugu ayn1 zamanda daha az psikopatolojik
problemler ile daha az zararli aligkanliklarin oldugu ve daha iyi diirtii kontrolii

yapabildigi ile iliskilendirilmistir (Friese ve Hofmann, 2009, Duyan ve ark., 2012).

H2’nin test edilmesi amaciyla yapilan iliski analizleri sonucunda Oz Denetim ile
Psikolojik Saglamlik arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (p>.05). H2
reddedilmistir. Yapilan baz1 calismalarda 6z denetimin her zaman iyi bir 6zellik
olmadigin1 bazen bir konuda cok istekli olmanin yapilmasi gereken diger onemli
seyleri aksatabileceg§ine ve Onemsiz ya da zarar verici hedeflerin pesinden
gidilebilecegine dair sonuglara ulasilmistir (Duyan ve ark., 2012). Bdylece
beklendigi gibi 6z denerim becerilerinin her zaman psikolojik saglamlik tizerinde

olumlu etkilerinin olmayacagini gostermektedir.

H3’lin test edilmesi amaciyla yapilan istatiksel analizler sonucunda Duygu

Diizenleme Giicliigii ve Psikolojik Saglamlik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
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bulunmaktadir (p<.05). H3 kabul edilmistir. Duygu diizenleme stratejilerindeki
belirleyiciler bireyin kotii olma haliyle ve hayat kalitesiyle orantili oldugu
bulunmustur (Akhun, 2012). Kalin (2020)’ ye gore biligsel esnekligi zayif olan
bireylerde yasadiklar1 sorunlar karsisinda alternatif iiretmekte problem yasadiklar1 ve

bu sebeple daha kolay iimitsizlik duygusuna kapildiklart goriilmiistiir.

Tez caligmasinin ana hipotezlerinden olan H4’iin test edilmesi i¢in yapilan analiz
sonucunda Duygu Diizenleme Giicliigii iizerinde Ozdenetim’in anlamlilik seviyesinin
devam ettigi ve Psikolojik Saglamligin da anlamli oldugu bulunmustur. Bu sebepten
dolayt H4 kabul edilmemistir. Literatiir incelendiginde Bertrams, Baumeister,
Englert (2016) ‘ya gore 6z denetim kapasitesi yiiksek olan olan kisilerde daha diisiik
seviyede kaygl yasandig1 goriilmiistiir (Can ve Oztiirk, 2018). Oz denetim ve duygu
diizenleme iliskisiyle tutarlilik gosteren bir baska calismada pandemi siirecinde
tedbirli olma gibi 6z denetim becerisini gerektiren bir eylemin pandemi siirecinin
psikolojik etkileriyle bas etmede 6nemli oldugu goriilmiistiir (Hatun ve ark., 2020).
Yapilan bir ¢aligmada ise Ramirez (2007) psikolojik saglamligin depresyon ya da
stresli durumlar karsisinda kisinin kendinde daha hizli toparlanma giiciinii buldugunu
sOylemistir (Hosoglu ve ark., 2018). Duygu diizenleme ile psikolojik saglamlik
arasindaki anlamli iligkiyi destekler nitelikte olan Bozdag (2020) ‘nin c¢aligmasinda
depresyon ve anksiyetenin COVID-19’a karsi alinan Onlemlerin psikolojik
saglamligi anlamli sekilde yordadigi goriilmistir. Kasapoglu (2020) ‘nin
arastirmasina gore psikolojik saglamlik seviyesi yiiksek olan bireylerin belirsizlige
tahammiil diizeyinin arttig1 ve kaygi diizeylerinin de diistiigli goriilmiistiir. Bu tez
calismasi kapsaminda bulunan sonuglara gére Oz Denetim ile Duygu Diizenleme
Giicliigli arasinda anlamli bir iliski bulundugu ve Duygu Diizenleme Giigliigii ile
Psikolojik Saglamlik arasinda da anlamli bir iliski bulundugu goriilmustiir.
Dolayisiyla arastirmanin temel hipotezlerinden olan H4 kapsaminda Oz Denetim ile
Duygu Diizenleme Giiglugii iligskisinde Psikolojik saglamligin araci rol oynamadigi
Oz Denetim ve Psikolojik Saglamlik analizinde Oz Denetimin anlamlik seviyesini
korudugu goriilmiistiir. Boylece literatiir ile benzer sekilde Duygu Diizenleme
Giigliigii iizerinde Oz Denetim ve Psikolojik Saglamligin anlamliligin oldugu

Psikolojik Saglamligin araci roliiniin bulunmadig1 goriilmiistiir.

Bu tez ¢alismas1 kapsaminda yapilan analizlerde Oz Denetim’in Duygu Diizenleme

Glgliigi'nii istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordamakta oldugu sonucuna
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ulagilmigtir (p<0.05). Ulasilan sonuca paralel sekilde Kiziltag (2019) 6z denetimin,
kisinin igsel tepkilerini gecersiz kilmada ve istenmeyen egilimleri durdurmada
onemli oldugunu belirtmistir. Calismada Psikolojik Saglamhig’m Oz Denetim’i
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordamadigi sonucuna ulasilirken; Psikolojik
Saglamligin Duygu Diizenleme Giicligi’nii istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yordamakta oldugu sonucuna ulasilmigtir (p<0.05). Soysal (2021) paralel sekilde,
Duygu diizenleme giigliigliniin pek c¢ok psikopatolojinin belirleyici nedenleri
arasinda goriilmekte oldugunu vurgulamistir. Arastirmada bulunan diger bir bulguya
gore Oz Denetim ve Psikolojik Saglamlik, Duygu Diizenleme Giigliigiinii istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir (p<0.05). Kisinin duygu diizenleme
becerisi ile psiklojik iyi olusu pek cok calisma tarafindan degerlendirilmis ve
birbiriyle olan etkilesimi anlatilmistir. Benzer sekilde bireylerin 6z denetim ve duygu
diizenleme becerileri ¢esitli arastirmalarca incelenmis ve iligkilerine deginilmistir. Bu

sonuclardan yola ¢ikilarak sonug¢ ve dneriler ortaya konulmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismanin bu bdliimiinde arastirma kapsaminda degerlendirilen ve sonraki
caligmalar icin arastirmacilara yonelik literatire katki saglayacagma inanilan
noktalara deginilmistir. Bu c¢alismada Tiirkiye’nin ¢esitli illerinde yasayan 333
katillmeciya  ulasilmistir.  Orneklem  sayismin  artmast  ile  arastirmanin
genellenebilirligi yiikseltilebilir. Arastirma farkli kiiltiirdeki kisilerde daha fazla

katilimciya ulasilarak tekrar ¢aligilabilir.

Arastirma  smirliliklarindan  biri  ¢evrimigi platform araciligiyla katilimcilara
ulasilmasidir. Bu durum internete asina olmayan bireyler i¢in zorluk yasatmaktadir.
Arastirma, katilimcilara yiiz yiize olarak genis kitlelere ulasilip calisilabilir. Ayrica
yiiz yiize ¢alisma, online platformun yasatabilecegi ag problemleri nedeniyle ortaya
¢ikacak sorunlarin 6niine gegebilmektedir. Ek olarak, 6z bildirime dayali 6lgeklerin
kullanilmast tez ¢alismasinin bir diger kisitliligi olarak goriilmektedir. Aragtirmada
uzun sorularin bulunmasi ve arastirma sorularinin ¢oziimiinde dikkatte azalmanin
olmasi sebebiyle dlcek se¢iminde daha kisa ve az sorularin oldugu oSlgiim araci
segilebilir. Vehayut aragtirmanin Klinik ortamda uygulama yapilarak tekrarlanmasi

istatistiksel olarak daha gii¢lii sonuglar elde edilmesini saglayabilir.

Bu arastirma cercevesinde belirli yas gruplarina ulasilmistir. Arastirma daha genis
yas grubuyla ve dahil edilmeyen yas gruplar ile tekrar calisilabilir. Ek olarak, bu
caligmada katilimcilarin  egitim dilizeyleri acisindan orantili  sekilde ulagim
saglanamamistir. Ilkogretim diizeyindeki egitim grubu tez ¢alismasma dahil
edilememistir. Egitim seviyesi acisindan daha genis gruplarla galigilabilir. Bu durum
arastirmanin siirhliklar arasinda yer almaktadir. Calismada yakin oranlarda olsalar
da kadinlarin daha yiiksek sayida olmasi bir sonraki arastirmanin daha esit sayilara

ulasilarak yapilmasi genellebilirlik agisindan daha faydali olacag: diisiintilmektedir.

Calismada Psikolojik Saglamlik araci degisken olarak ¢alisilmistir. Sonraki yapilacak
calismalarda degiskenler arasindaki iligki farkli araci degisken segilerek calisilabilir.

Boylece farkli sonuglar elde edilerek literatiire 6zgiin katkilar saglanabilir.
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EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU
Degerli katilimci,

Katildigimz bu calisma bilimsel nitelikte bir arastirma olup, konusu ‘Oz Denetim
Becerileri ve Duygu Diizenleme Giicliigii Arasindaki Iliskide Psikolojik Saglamligin
Araci Rolii” diir. Bu arastirma, Istanbul Gedik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Klinik Psikoloji Anabilim Dali’nda yiiriitiilmekte, Dr. Nese Saruhan danigmanliginda
aragtirmaci Cigdem Gezici’nin yiiksek lisans tezi kapsaminda yapilmaktadir.

Bu calisma yaklagik 15 dakika slirmekte ve arastirmaya katilim
tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmaya katilmama ve c¢alismanin
herhangi bir agamasinda, higbir cezaya/yaptirima maruz kalmaksizin, ¢aligmadan
ayrilma hakkina sahipsiniz. Arastirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme
yapilmayacak ve sizden de higbir iicret talep edilmeyecektir. Anketi yanitlamaniz,
arastirmaya katilim i¢in onam verdiginiz anlamina gelmektedir

Ankette, sizden kim oldugunuz ile ilgili higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplariniz
tamamen gizli tutulacak ve yalmizca aragtirmacilar tarafindan degerlendirilecektir;
elde edilen bilgiler bilimsel yayinlarda kullanilacaktir.

Calismaya katildiginiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Arastirma hakkinda daha fazla bilgi almak icin Istanbul Gedik Universitesi Klinik
Psikoloji Anabilim Dali 6grencisi Cigdem Gezici ile iletisime gegebilirsiniz.

Eposta: .....cooovevviinnn.

Arastirmanin_bilgilendirilmis onam_formundaki tiim aciklamalar: okudum. Bana
yukarida konusu ve amaci belirtilen_arastirma_ile ilgili yazili aciklama, belirtilen
arastirmact_tarafindan_yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigin_istedigim
zaman_gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan_ayrilabilecegimi_biliyorum.
Soz konusu _arastirmaya, hicbir _baski _ve zorlama olmaksizin_kendi rizamla
katilmayr ve verdigim bilgilerin bilimsel amacl yayimlarda kullaniimasini kabul

ediyorum.
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Ek 2: Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz;

()Kadin ()Erkek

2. Yasimz; .........

3. Egitim Diizeyiniz;

(O)llkogretim ()Lise ()Lisans
4. Tliski Durumunuz;

()EvVli ( )Bekar ()lliskisi var ( )Bosanmis
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Ek 3: Oz Denetim Olgegi (SCS)

Asagidaki ciimlelerin her birinin sizin tipik 06zelliklerinizi ne kadar yansittigini

Olcekte isaretleyerek belirtiniz.

1 Beni hi¢ yansitmiyor

5 Beni tamamen yansitiyor

: ;
12 g | .|5.

1.Bastan ¢ikarmalara/ayartmalara karsi 1 2 3 4 5
direnmekte basariliyim.
2.Kotii aligkanliklarimin iistesinden gelmekte 1 2 3 4 5
zorluk ¢ekerim.
3. Tembelim. 1 2 3 4 5
4. Uygunsuz seyler sdylerim. 1 2 3 4 5
5.Asla kontroliimii kaybetmeme izin vermem/ 1 2 3 4 5
Asla kontroliimii kaybetmem.
6.Kendim i¢in kotii olan bazi seyleri eglenceli 1 2 3 4 5
ise yaparim.
7.Plan programa uymam konusunda insanlar 1 2 3 4 5
bana glivenir.
8.Sabahlar1 kalkmak benim i¢in zordur. 1 2 3 4 5
9.Hayir demekte zorlanirim. 1 2 3 4 5
10. Cogu zaman fikrimi degistiririm. 1 2 3 4 5
11. Aklimdakini o an sdyleyiveririm. 1 2 3 4 5
12. Insanlar beni fevri/diirtiisel olarak tanimlar. 1 2 3 4 5
13. Kendim i¢in kotii olan seyleri reddederim. 1 2 3 4 5
14. Cok fazla para harcarim. 1 2 3 4 5
15. Her seyi/her yeri diizenli birakirim. 1 2 3 4 5
16. Zaman zaman nefsime diiskiiniimdiir. 1 2 3 4 5
17. Daha 6z disiplinli olabilmeyi isterdim. 1 2 3 4 5
18. Giivenilir biriyim. 1 2 3 4 5
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19. Duygularim beni oradan oraya gotiiriir. 1 2 3 4 5
20. Bir siirti seyi anlik kararlar vererek

yaparim.

21. Pekiyi sir tutamam. 1 2 3 4 5
22. Insanlar kat1 bir 6z disipline sahip 1 2 3 4 5
oldugumu soyler.

23.Smavlara yumurta kapiya dayaninca tiim 1 2 3 4 5
gece boyunca ¢aligirim.

24. Kolay kolay cesaretim kirilmaz. 1 2 3 4 5
25.Bir konuda harekete gegmeden evvel 1 2 3 4 5
diisiinmeye zaman ayirsam daha iyi olurdu.

26. Saglikli yasam tarz: siirdiiriiriim. 1 2 3 4 )
27. Saglikli yiyecekler yerim. 1 2 3 4 )
28. Keyif ve eglence bazen beni isten alikoyar 1 2 3 4 5
29.0daklanmakta (konsantrasyon saglamakta) 1 2 3 4 5
giicliik ¢cekerim.

30.Uzun siireli hedeflere ulasmak igin etkin bir 1 2 3 4 5
sekilde caba gosteririm.

31.Bir seyin yanlis oldugunu bilsem de bazen o 1 2 3 4 5
seyi yapmaktan kendimi alikoyamam.

32.Siklikla tiim alternatifleri gézden 1 2 3 4 5
gecirmeden harekete gegerim.

33. Kolaylikla sogukkanliligimi yitiririm. 1 2 3 4 5
34. Cogunlukla insanlarin konusmasini 1 2 3 4 5
bolerim.

35.Bazen asir1 alkol alir ya da uyusturucu 1 2 3 4 5
madde kullanirim.

36.Her zaman dakigimdir. 1 2 3 4 5
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Ek 4: Duygu Diizenleme Giicliigii Ol¢egi-Kisa Form (DDGO-16)

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5

dereceli oOlgek iizerinden degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali

Olcekten, size uygunluk yilizdesini de dikkate alarak, yalnizca bir tek rakami1 yuvarlak

icine alarak isaretleyiniz.

.2
=
g S
£ = | E 4
%] E (5} a
= % = e E
S|c | &9z |28
|8 |28%2 | §4
T @ | =H O |ITS8
1. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim. 1 2 3 4 5)
2. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim. 1 2 3 4 5
3. Kendimi koétii hissettigimde islerimi bitirmekte 1 2 3 4 5
zorlanirim.
4. Kendimi kétii hissettigimde kontrolden ¢ikarim. 1 2 3 4 )
5. Kendimi kotii hissettigimde uzun siire boyle 1 2 3 4 5
kalacagina inanirim.
6. Kendimi kotii hissetmenin yogun depresif 1 2 3 4 5)
duyguyla sonuglanacagina inanirim.
7. Kendimi kétii hissederken baska seylere 1 2 3 4 5
odaklanmakta zorlanirim.
8. Kendimi kotii hissederken kontrolden ¢iktigim 1 2 3 4 5
korkusu yasarim.
9. Kendimi kotii hissettigimde bu duygumdan dolay1 | 1 2 3 4 5
kendimden utanirim.
10. Kendimi kotii hissettigimde zay1f biri oldugum 1 2 3 4 5
duygusuna kapilirim.
11. Kendimi kotii hissettigimde davranislarimi 1 2 3 4 5)
kontrol etmekte zorlanirim.
12. Kendimi kotii hissettiimde daha iyi hissetmem | 1 2 3 4 5

icin yapabilecegim higbir sey olmadigina inanirim.
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13. Kendimi kétii hissettigimde bdyle hissettigim

icin kendimden rahatsiz olurum.

14. Kendimi katii hissettigimde kendimle ilgili

olarak ¢ok fazla endiselenmeye baslarim.

15. Kendimi kotii hissettigimde bagka bir sey

diistinmekte zorlanirim.

16. Kendimi kotii hissettigimde duygularim

dayanilmaz olur.
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Ek 5: Yetiskin Psikolojik Saglamlik Ol¢egi (YPSO)

3P
Bl |&
Z85|22
HEHEE
1. | Cevremdeki insanlar ile igbirligi i¢erisindeyimdir. 112345
5 Nitelik veya becerilere sahip olmak ve onlar1 gelistirmek 1123|415
benim i¢in 6nemlidir.
3 Farkli sosyal ortamlarda nasil davranacagimi bilirim 112345
(6rnegin, is, ev veya diger sosyal ortamlar).
4. | Ailem hayatim boyunca genellikle beni desteklemistir. 112|345
5 Ailem benim hakkimda birgok seyi bilir (6rnegin, 112345
arkadaglarimin kim oldugunu, nelerden hoslandigimi) .
6. | Basladigim faaliyetleri bitirmeye ¢aligirim. 112345
7. | Dini inanglar benim i¢in bir gii¢ kaynagidir. 1121345
8. | Sahip oldugum etnik yapidan gurur duyuyorum. 112|345
9 Nasil hissettigim konusunda ailem/esim ile konusurum 112|345
(6rnegin lizgiin veya endiseli oldugumda).
10, Bir seyler istedigim sekilde gitmediginde, diger insanlara ve 112345
kendime zarar vermeden bu durumu ¢o6zebilirim (6rnegin,
siddete bagvurmadan veya madde kullanmadan)
11 Arkadaglarim tarafindan desteklendigimi 112345
diistiniiyorum/hissediyorum.
12| Kendimi yasadigim topluma ait hissediyorum. 112|345
13 Ailem zor zamanlarimda yanimdadir (6rnegin hasta 112|345
oldugumda veya basim sikistiginda).
14, Arkadaslarim zor zamanlarimda yanimdadir. 112345
15, Cevremde yetiskin oldugumu ve sorumluluk alabilecegimi 112345
diger insanlara gosterebilecegim firsatlara sahibim.
16.| Giiglii yonlerimin farkindayim. 112345
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17.

Dini aktivitelere katilirim (ibadethaneye —camiye-

gitmek gibi).

18.

Ailemle oldugumda kendimi giivende hissediyorum.

19.

Hayatimda gelecekte kullanacagim yeteneklerimi

gelistirecegim firsatlara sahibim (mesleki beceriler gibi)

20.

Yasadigim toplumun kiiltiiriinii ve geleneklerini

seviyorum.

21.

Bu iilkenin vatandasi oldugum igin gurur duyuyorum.
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OZGECMIS

EGITIM
2009-2013 Oguz Canpolat Lisesi

2014-2019 Istanbul Ticaret Universitesi — Psikoloji
2020-2022 Istanbul Gedik Universitesi — Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi

MESLEKI DENEYiIM

2016
Maya Vakfi Grup Aktivitesi Goniilliisii

Bir donem boyunca travmaya maruz kalmis ¢cocuklara ve genclere psikososyal destek

saglamak amaciyla gergeklestirilen grup aktivitelerine katilim gostermek

2017
Frobel Kindergarten Staji

Gelisim psikolojisi kapsaminda okul 6ncesi egitim grubundaki ¢ocuklarla biligsel ve

psikomotor becerilerini gelistirici egitimlere katilmak ve gézlem yapmak

2018
Tiirkiye Alzheimer Dernegi Staji

Alzheimer hastaligi olan bireylerin tedavi ve rehabilitasyonunda destek saglamak,

hasta yakinlarinin psikoegitim siirecinde destek olmak

2018

Bakirkoy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh Saghgi ve Sinir Hastaliklar1 Egitim ve
Arastirma Hastanesi Staj1

Universitenin ders kapsamindaki staj siirecinde hastanenin yatili servisinde ve
poliklinikte cesitli psikopatolojik rahatsizliklar ve tedavilerine iliskin kapsamli

gbzlem yapmak ve raporlamak
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2019

Psikohelp Egitim ve Psikolojik Danismanhik Merkezi Staji

Bir dénem boyunca merkezde egitimlere katilim saglamak, ilk goriisme ve klinik
beceriler kazanmak amaciyla slipervizyon almak

2021

MMPI Uygulayic1 Egitimi

Bilgelik Enstitiisii, Psikolog Sezen Erem tarafindan verilen egitimde MMPI
uygulama ve yorumlamay1 6grenmek

2021

Kisa Siireli Coziim Odakhh Danismanhk Egitimi

Apamer Aktiiel Psikolojik Arastirmalar Merkezi, Dr. Nevin Délek tarafindan verilen
egitimde kisa siireli ¢6ziim odakli damismanligin teorik ve uygulama bilgilerini
O0grenmek

2021-2022

Psike Istanbul Psikanalize Giris Seminerleri

Bir y1l boyunca siiren egitimde psikanalitik kuram ¢ercevesinde temel kuramlar: ve
bilgilerini psikanalistler tarafindan verilen egitimde 6grenmek

2021-2022

Psike Istanbul Vaka Cahsmalar:

Bir yil boyunca siiren egitimde sunulan vakalarin, psikanalistlerin siipervizyonu
esliginde ve psikanalitik kuram cergevesinde degerlendirilen ¢alismaya katilmak
2021-2023

Rorschach ve TAT Uygulayic1 Egitimi

Rorschach ve Projektif Testler Dernegi, Dr. ve Psikanalist Elif Yavuz Sever
tarafindan verilen 2 y1l siiren egitimde psikanalitik kuram c¢ercevesinde Rorschach ve

Tat testlerine dair teorik ve pratik bilgiler edinmek (Egitim siireci devam etmekte)
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