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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Romantik Iliskilerde Yetiskinlerin Ruminasyon Diizeyi ve Duygu Diizenleme
Becerileri Arasindaki Iliskinin incelenmesi
Sariyya FEYZULLAYEVA
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji / Klinik Psikoloji
Damsman: Dr. Ogr. Selin ERYUREK
Aralk 2024 - 88

Bu caligmada, romantik iligkilerde yetiskinlerin ruminasyon diizeyi ve duygu diizenlenmesi
arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Veriler, 18-45 yas araligindaki yetigkinler
arasinda yapilmig olan Google form anketleri aracilifiyla toplanmigtir. Elde ettigimiz veriler
¢evrimici ortamda toplanmis olup, bu arastirmaya 288 kisi katilmistir. Tez kapsaminda 18-45
yas araligindaki gesitli yetiskinlerden elde edilen veriler kullanilmistir. Calisma sirasinda,
duygu diizenleme becerileri 6lcegi ve kisa ruminatif yanit 6lgegi puanlari arasindaki iligki
incelendigi zaman duygu diizenleme beceri puanlari ile ruminasyon puanlari arasinda negatif
yonde ¢ok zayif iligki saptandi. Katilimcilarin iliski doyum 6l¢egi puanlari ve duygu diizenleme
becerileri 6l¢egi puanlart arasinda negatif yonde zayif bir iliski saptandi. Ruminasyon ve iligki
doyumu arasinda ise herhangi bir iliski bulunmadi. Yetigkinlerde romantik iligki sirasinda
ruminasyon diizeyinin duygu diizenleme becerileri iizerinde bir etkisi bulunmadi. Bu

arastirmanin bir¢cok yonden literatiire onemli 6l¢lide katki saglayacag diistintilmektedir

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme Becerileri, Yetiskinlik, Romantik Iliski, Ruminasyon



ABSTRACT

Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute
Examining the Relationship Between Rumination Level and Emotion Regulation Skills
of Adults in Romantic Relationships
Sariyya FEYZULLAYEVA
Psychology/ Clinical Psychology
Division/Supervisor: Ass. Prof.Selin ERYUREK
December, 2024 — 88
This study aimed to examine the relationship between adults’' rumination level and emotion
regulation in romantic relationships. Data were collected through Google form questionnaires
among adults between the ages of 18-45. The data were collected online and 288 people
participated in this study. Within the scope of the thesis, the data obtained from various adults
between the ages of 18-45 were used. During the study, when the relationship between emotion
regulation skills scale and short ruminative response scale scores was examined, a very weak
negative relationship was found between emotion regulation skills scores and rumination
scores. A weak negative relationship was found between the participants' relationship
satisfaction scale scores and emotion regulation skills scale scores. No relationship was found
between rumination and relationship satisfaction. The level of rumination during romantic
relationships had no effect on emotion regulation skills in young. It is thought that this study

will significantly contribute to the literature in many ways.

Keywords: Emotion Regulation Skills, Adulthood, Romantic Relationship, Ruminati



GIRIS
Yapilan arastirmalar ruminasyonu olumsuz durumlara odaklanmak ve duygusal sikintilar
olusturan diisiince bigimi olarak tanimlamaktadir. Ruminasyonla ilgili yapilan ¢aligmalar onun
belirli kisimlarini inceleyen, 6rnegin olumlu ve olumsuz ruminasyon,karakara diisiinme ve
cesitli psikiyatrik sendromlarda Ornegin depresyon, yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal
anksiyete bozuklugu, obsesif Kompulsif bozuklukta (OKB) ruminasyonun mevcutluguyla ilgili
olarak yapilmistir.Yapilan arastirmalar iliski sirasinda ruminatif bir sekilde diisiinmenin
kurulan iligkilerde kisiler arasinda negatif bir etkiye yol agabilecegini 6ne ¢ikarmistir (Sansone

ve Sansone, 2012).

McCullough ve arkadaslarinin yaptigi ¢calisma (2007) iliski sirasinda yapilan yanlislarin veya
kusurlarm bagislanmasinda ruminasyonun olumsuz etkilere yol actigin1 gdstermektedir. Iliski
sirasinda taraflardan birinin ruminasyonu ve digerinin buna bagl olarak kendini geri ¢ekmesi
bir-birine bagli pasif basa ¢ikma kisir dongiistidiir (King ve DeLongis, 2014). Kisiler arasinda
kurulan romantik iligskilerde ruminasyonun agresif davraniglara yol agabilecegi one siiriilmiistiir
(Senkans vd., 2016). Ik kez Koenigsberg (2010) tarafindan duygu diizenleme becerilerinin

kapsami tanimlarindan biri verilmistir (Koenigsberg, 2010).

Duygusal yogunlugun yiiksek olmasi,duygusal yiikselisin hizli olmasi,duygularda kaotik ve
hizli dalgalanma,duygusal basglangica doniisiin yavas olmasi gibi durumlar duygu diizenleme
becerilerinin diizensizligi olarak tanimlanmaktadir (Yalvag ve Gaynor, 2021). Duygu
diizenleme becerilerinde olusmus diizensizlikleri destekleyen diger bir faktér ruminasyondur
(Aldao vd., 2010a). Ruminasyonun diger bir tanimi kisinin olumsuz duygusal deneyimleri

hakkinda tekrar tekrar diisiinmesidir (Nolen-Hoeksema vd., 2008a ).

Literatiire baktigimizda ruminasyon,insanlarin negatif duygularini azaltmak i¢in gelistirilen bir
strateji olarak gosterilmistir (Papageorgiou ve Wells, 2001). Ancak, bu durumun ters bir etki
yaratarak olumsuz duygular giiglendirdigi bulunmustur (Bushman, 2002; E. Watkins ve
Moulds, 2005). Klinik arastirmalar popiilasyonlar arasinda ruminasyonu, duygu diizenleme

becerilerinin diizensizligi ile iligkili oldugunu saptamuistir.

Selby ve Joiner (2009) Borderline Kisilik Bozuklugunun (BKB) duygusal kaskad modelinde
ruminasyonu merkezi faktor olarak sunmustur (Selby veloiner, 2009). Borderline Kisilik
Bozuklugunun hastalarinin duygu diizenleme becerilerinde olusmus diizensizlik nedeniyle
ruminasyon yaptigini,dolayisiyla da duygu diizenleme becerilerinde diizensizligi daha da

artirdigin1 One siirmiistiir. Ayrica Sloan ve arkadaglarinin (2017) sistematik incelemesi,
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poplilyasyonlarda olugsmus duygu diizenleme becerileri diizensizliginin tedavi siirecinde
ruminasyonu hedeflendigini 6ne stirmiistiir (Sloan vd., 2017). Bu durum, ruminasyonun duygu
diizenleme becerileri diizensizliginde ele alinmasi gereken sorun olarak goriildiigiint

gostermektedir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Yaptigimiz arastirmanin temel amaci romantik iliskilerde 18-45 yas arasi yetigkinlerin
ruminasyon diizeyi ve duygu diizenleme becerileri arasinda herhangi bir iliskinin olup
olmadigim1 saptamaktir. Bunlara ilaveten kullandigimiz degiskenlerin katilimcilarin

sosyodemografik bilgilerine gore karsilastirilmas1 amaglanmaktadir.

Yurt ici ve yurt dis1 kaynaklara baktigimizda ruminasyon ve duygu diizenleme becerileri ile
ilgili ¢alismalara rastlanmistir (Yalvag ve Gaynor, 2021). Ancak bu iki degisenin bir arada
incelendigi ¢ok sayida arastirmaya rastlanmamistir. Bu baglamda yaptigimiz caligmanin
literatlire 6nemli bir katki saglayacagi, ruminasyon diizeyi ve duygu diizenleme becerileri ile

ilgili ¢alisan profesyoneller icin yararl bir kaynak olacagi diisiiniilmektedir.
Arastirmanin Problemleri ve Hipotezler

Arastirma sorular1 asagidaki gibidir;

e Yetiskinlerde romantik iliskilerde ruminasyon diizeyi ve duygu diizenleme becerileri
arasinda iliski var midir?

e Yetiskinlerde romantik iliskilerde ruminasyon diizeyinin duygu diizenleme becerileri
tizerinde etkisi var midir?

e Yetiskinlerde romantik iliskilerde duygu diizenleme becerilerinin ruminasyon diizeyi
tizerinde etkisi var midir?

e Yetiskinlerde romantik iliskiler ruminasyon diizeyi iizerinde pozitif etki gostermekte
midir?

e Yetiskinlerde romantik iligkiler duygu diizenleme becerileri iizerine pozitif etki

gostermekte midir?



Hipotezler

H1: Yetiskinlerde romantik iliskilerde ruminasyon diizeyi ve duygu diizenleme becerileri

arasinda iliski vardir.

H2: Yetiskinlerde romantik iligkilerde ruminasyon diizeyinin duygu diizenleme becerileri

uzerinde etkisi vardir.

H3: Yetiskinlerde romantik iligskilerde duygu diizenleme becerilerinin ruminasyon diizeyi

tizerinde etkisi vardir.
H4: Yetiskinlerde romantik iliskiler ruminasyon diizeyi iizerinde pozitif etki gostermektedir.

H5: Yetiskinlerde romantik iligskiler duygu diizenleme becerilerinin {izerine pozitif etki

gostermektedir.
Simirhhiklar

Arastirma bulgular1 incelenirken, aragtirmanin siirliliklar da goz oniinde bulundurulmalidir.
Arastirmanin 6rneklemi 18-45 yas aralig1 ve kiginin 6nceden veya giincel olarak romantik bir
iliski yasamasi ile sinirhidir. Bu smrliliklarin belirlenmesi, gelecekte yapilmasi planlanan

aragtirmalara ve elde edilen bulgularin daha saglam olmasina yardime olabilir.

e Bu arastirma, belli bir tarihler arasinda yapilmistir ve sonuglar, farkli bir zaman
diliminde farkli olabilir.

e Arastirmanin katilimcilar1 18-45 yas araliginda olan yetiskinlerdir. Calisma Tiirkiye
Cumbhuriyeti Istanbul sehri ve Azerbaycan Cumhuriyeti Bakii sehri ile smirlidir.
Sonuglar farkli cografi bolgelerde farkli olabilir.

e Veri toplama araglar1 olan anket ve oOlcekler kisinin kendini raporlamasi iizerine
kurulmustur dolayisiyla katilimeilar sorular1 cevaplarken sosyal olarak istekli olmalari
devreye girmis olabilir.

e Arastirmada kullanilan 6rneklem boyutu, genel niifusla kiyasladigimizda ¢ok kiiciiktiir.

Bu nedenle, elde edilen sonuglarin genellemesi miimkiin degildir.

Tanimlar ve Kavramlar:

Yetiskinlik: ¢“Yetigskin’’ terimi, Latince ‘‘bliylimek’’ kelimesinden gelmektedir. Burada bahsi
gecen bliylime, hem fiziyolojik hem de psikolojik agidan biiyiime olarak ifade edilmektedir.

Yetigkin bir birey bu iki konuda da olgunlasmis yani yetismis olmasi beklenilmektedir.



Yetiskinligin taniminda yas veya yas sinirlart konusunda da bir fikir birligi olugsmamistir ve
farkli yas araliklar ortaya atilmaktadir. Okulu bitirme, evden ayrilma, kalici veya tam zamanl
bir ise baglama, evlenme ve anababa olma gibi ol¢iitler yetiskinligin ol¢iitleri olsa da, bireyin
kendini tam olarak yetiskin gibi hisetmesi, kendi sorumlulugunu alabilmesi ve kararlarini
verebilmesi ve ekonomik olarak kendine yeten bir birey olmas1 gerekmektdir. Yani yetiskinlik
aslinda zamanla addim-addim tecriibe edinerek gelismektedir. Aniden yetiskinlige addim

atilmamaktadir (Atak vd., 2016; Shanahan vd., 2013)

Romantik Tiligki: iki kisi arasinda kurulan, psikolojik ihtiyaclar1 karsilayan ve karsilikl
bagliligin oldugu uzun siireli iligkiler olarak tanimlanmaktadir (Kassin vd., 2014). Romantik
iligki, partnerlerin kisisel ve duygusal ihtiyaglari iizerinden birbirlerine duyduklart sevgi, sefkat
gibi yakinliklari igeren iligki tiirtidiir (Tugba, 2023). Romantik iliski deneyimlerinin gelecekteki
iligski beklentilerini ve evlilige yiiklenmis anlami birbasa etkilemektedir (Stackert ve Bursik,
2003; Yildiz, 2023; Young vd., 2003). Romantik iliskide psikolojik siddete maruz kalmis
kisilerin evlilige ylikledikleri anlamlarin olumsuz yonden etkilendigi ve kendi duygu ve

diisiincelerinde tutarli davranislar sergilemedikleri ortaya ¢cikmistir.

Ruminasyon: Ruminasyon, kelime anlamiyla "gevis getirme" anlamina gelir ve bu terim,
hayvanlarin yiyeceklerini tekrar ¢ignemesi siirecinden tiretilmigtir. Ruminasyon kavramu,
birgok eski felsefi ve psikolojik metinlerde de goriilmektedir. Antik Yunan felsefesinde,
insanlarin diisiincelerinin dogas1 ve duygularinin yonetimi {izerine tartigmalara yer verilmistir.
Modern psikolojide ise, ruminasyonun 6zellikle 20. ylizyilin sonlarindan itibaren daha fazla
incelendigi gézlemlenmektedir. 1991 senesinde, Nolen-Hoeksema ve ark’lari, ruminasyonun
depresyon iizerindeki etkilerini arastirmis ve bu alanda ¢aligmalar yapmislardir. Giiniimiizde
psikolojik arastirmalarda ve klinik uygulamalarda dikkate alinan 6nemli bir konu haline

gelmistir.

Baz1 olumsuz endiseler veya sikintilar hakkinda tekrarlanan uzun siireli diisiinme bi¢imi olan
ruminasyon olumsuz duygularin uzamasina ve depolanmasina izin verir (Watkinsve Roberts,
2020). Ruminasyon kisginin sorun ¢dzme yetenekleri ilizerinde ektili olmaktadir. Yapilan
arastirmalar ruminasyonu kisinin sorun ¢ézme yeteneklerini bozdugunu, pozitif diistincelerini
engelledigini, kiginin pozitif yonden etkileyebilecek faaliyetlere katilma istegini azalttigin1 ve
konsantrasyonda azalmaya sebep olabilecegini ortaya koymustur (Watkins ve Roberts, 2020).
Yapilan ¢alismalar kadinlarin erkeklerden daha fazla ruminasyona egilimli oldugunu

gostermistir. Kadinlarin daha acgik sozlii olduklar1 ve olumsuz duygulara daha ¢ok kapildigt



ortaya konmustur. Kadinlarin ruminasyonu daha yatkin olmalar1 olumsuz duygularini kontrol

etmede daha fazla zorluk ¢ekmelerine sebep olmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001).

Duygu diizenleme becerileri diizensizligi: Duygu diizenleme becerileri, bireylerin
duygularini tanima, anlama ve yonetme yeteneklerini tanimlamaktadir. Bu becerilerin
diizensizligi, ¢ogunlukla gesitli psikolpatolojik sorunlarla iliskilidir. Ozellikle Sokratik ve
Stoaci diisiiniirler duygularin yonetilmesini erdemliligin bir pargasi olarak gérmiisler. Charles
Darwin’in "Duygularin Ifadesi" eseri 19.yiizyilda duygularin evrimsel islevine dair énemli
goriigler ortaya c¢ikarmistir. 20.ylizyilda duygu diizenleme iizerine c¢alismalar artmistir.
Psikanaliz ve davranigsal psikoloji gibi yaklagimlar ¢esitli teoriler gelistirmistir. 1980'ler ve
1990'larda, duygu diizenleme diizensizligi, ozellikle borderline kisilik bozuklugu gibi
rahatsizliklarla iligkilendirilmeye baglanmistir. 2000'lerde ise, bilissel-davranisci terapi (BDT)
gibi yontemler, duygu diizenleme becerilerini gelistirmek amaciyla sistematik yaklagimlar

sunmaya baslamistir.

Genel olarak iki farkli yaklagimla tanimlanmaktadir. Ilk yaklasim duygularin tecriibe edilmesi
ve ifade edilmesinin diizenlenmesine vurgu yapmaktadir. Bazi arastirmacilar duygulara verilen
tepkileri degistirmede ve duygular1 ifade etmede basarisizligi duygu diizenleme becerileri
diizensizligi olarak tanimlamaktadirlar (Gross vd., 1998; Kopp, 1989). Diger aragtirmacilar ise
duygu diizenleme becerilerinin duygularin tecriibe edilmesini etkilemedigini, bundan ziyade

duyguya verilen tepkilerin kabul edilmesi gerektigini savunmaktadirlar (Cole vd., 1994).

Duygularin  kabul edilmemesi veya degersizlestirilmesi duygu diizenleme becerileri
diizensizligi anlamina gelmektedir. Diger bir yaklasim ise olumsuz duygular yasanirken
davraniglarin diizenlenmesine odaklanmaktadir (Gratz, 2007). Bu tarz bir diizenleme diirtiisel
davraniglarin bloke edilmesinde veya hedefe yonelik davraniglarda bulunmayi igerir. Duygu
diizenleme becerileri diizensizligi diirtliseldavranislarin engellenmesi ve hedefe yonelik

davraniglarda yetersizlik ve zorluklardir.



BOLUM 1: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Gelisen Yetiskinlik ve Erken Yetiskinlik Doneminde Romantik Iliskiler

Bes biiylik yagam olay1 olarak tanimlanan Settersten'in evden ayrilma, okulu bitirme, evlilik ve
ebeveynlik birgok bilim adami tarafindan yetigkinligi tanimlamaktadir (Settersten vd., 2012).
25 yasina gelmis bir birey bu siireclerden gegmekte olup yani yetiskinlige gecis yapmaktadir
(Sironi ve Furstenberg, 2012). Bu siire¢ Amerika Birlesik Devletleri’nde (ABD) yasal yas
normlar1 olan 18 ve 21 ile birlestiginde, yetiskinligi ergenliin bitisinden 20’li yaslarin

ortalarina kadar donemi kapsadigi konusunda bir fikir olugsmustur.

Yetiskinlik dedigimiz siirecin belirtecleri olan 5 biiylik yasam olayina ulasmak i¢in gereken
stire arttikca Uist sinir daha degisken hale gelmis, dolayistyla bu donemin hangi yasta sona erdigi
ve demografik gruplar arasinda degisip degismeyecegi konusunda net bir fikir birligi
olusmamistir (Arnett, 2015; Furstenberg, 2016; Silva, 2016). Bununla birlikte yetiskinlik
kavrami donemin getirdigi artan bir finansal bagimsizlikla iliskili olup, evlilik ve ebeveynlik

slirecini etkilemistir (Rybinska vd., t.y.; Wang veParker, 2014).

Sosyolojik aragtirmalar genglerin hayatinda yakin iliskilerin 6zellikle 6nemli rolii oldugunu
kabul etmektedir. Donemin sartlarina bagli olarak yetiskinligin ilk zamanlarinda iligki kurma
bi¢imleri ve iligki gidisatlar1 giderek daha gesitli ve karmakarisik hale gelmistir (Tillman vd.,
2024)

1.2. Romantik liskilerle Tlgili Kuramsal Bakis Acisi

Ask, tiim toplumlarda ve kiiltiirlerde var olan, insanlar tarafindan en az bir kez deneyimlenen
ya da deneyimlenmesi umut edilen bir duygusal durumdur. Son otuz yil i¢inde psikoloji
alaninda yapilan arastirmalar, ask kavramini derinlemesine incelemekte, ancak bu duygu ¢ok
daha uzun bir siire boyunca edebiyat ve sanatin birgok dalinda sik¢a islenmistir (Brown, 1994).

Askin tanim, kiiltiirel ve bireysel farkliliklara gore degisiklik gostermektedir.

Arastirmacilarin agki ele alis bicimleri de farklilik arz etmekte; bazilar bireysel ya da toplumsal
ozelliklere, bazilar1 evrimsel ge¢mise ve digerleri noropsikoloji bulgularina dayanmaktadir.
Ask, karmagik bir duygu, diisiince ve davraniglar biitliniidiir ve insanlarin toplumsal iliskilerinin
Oonemli bir pargasini olusturur. Farkli teorisyenler agki ¢esitli sekillerde tanimlamaktadir. Freud,
aski cinselligin yiiceltilmesi olarak yorumlarken, Harlow baglanma davranis1 iizerinde

durmustur. Fromm ise agki ilgi, sorumluluk, saygi ve anlayis olarak tanimlamistir. Maslow,
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aski iki kategoriye ayirmakta; birincisi, glivensizlikten kaynaklanan ve diisiik diizeydeki
duygusal ihtiyaclar1 ifade eden “yetersizlik aski”, ikincisi ise yliksek diizeyde duygusal
ihtiyaglari igeren ve kendini gergeklestirme istegini ifade eden “asik olma” durumudur (Moss
ve Schwebel, 1993).Tennov, aski bilissel siire¢leri devre dis1 birakan, gegici bir bagimlilik hali
olarak tanimlamaktadir. Bu tanimlar, askin insan iliskilerindeki karmasikligin1 ve dnemini

gozler oniine sermektedir (Hojjat, 2000).

1.2.1. Stendhal’in Tutkulu Ask Kuram

Stendhal, tutkulu aski yedi asamada ele almistir (Hatfield, t.y.). Bu asamalar sdyle siralanabilir:
Begenme Asamasi: Asiklar, birbirleriyle etkilesime ge¢meye basladiklarinda, karsilarindaki
kisiyi fiziksel olarak ¢ekici bulmaya baslarlar.

Beklenti Asamasi: Sevgililer, birlikte gecirecekleri mutlu anlar diigiinerek hayal kurarlar.
Umit Asamasi: Taraflar, asik olup olmayacaklarina dair bir umut tasiyp tasimadiklarini
degerlendirirler.

Romantik Cekim Asamasi: Askin dogusuyla birlikte romantik bir ¢cekim hissedilmeye bagslar.
Billurlasma Asamasi: Bu asamada asik, sevgilisiyle yeni giizellikleri kesfeder ve yasamin
daha da giizellestigini fark eder. Stendhal, bu donemi billurlagma olarak adlandirir ¢ilinkii bu
siireg, tuz kristallerinin zamanla billurlagmasi gibi, kesfedilen giizelliklerin de zamanla ortaya
cikmasini simgeler. Bu donemde birey, sevdiginin essiz oldugunu diisiinmeye baglar ve asik
olmanin mutluluk verdigini kavrar.

Ayrilma Asamasi: Bu siirecte birey, sevdiginden reddedilme korkusu tasimaya baglar.
Belirsizlik ve uzaklik, ayrilma siirecini tetikler. Birey, sevgisinin karsilikli olup olmadigini
sorgulamaya baglar.

ikinci Billurlasma Dénemi: Bu asamada, bireyler asklarmin devam edip etmeyecegini
gercekei bir bicimde diisiinmeye baslar. Sonu¢ olarak, ask ya sona erecek ya da cabalarla
yasamaya devam edecektir.

Bu asamalar, Stendhal’in askin dinamiklerini derinlemesine incelemesine olanak tanir (Atak ve

Tastan, 2012; Hatfield, t.y.).



1.2.2. Romantik Yakinhk Kurami

Romantik yakinlik kurami, bireylerin sosyal, duygusal ve fiziksel sagliklar1 {izerindeki
etkilerini agiklamaya c¢alisan bir yaklagimdir. Moss ve Schwebel’e gore, romantik yakinlik
yalnizca bireylerin kisisel gelisimlerini degil, ayn1 zamanda fiziksel ve zihinsel sagliklarin1 da
olumlu yonde etkileyen ¢cok 6nemli bir faktordiir. Bu kurama gore, 6zellikle sosyal iligkilerdeki
yakinlik diizeyi, bireylerin sosyal gelisim siire¢lerini, kendilerini ayarlama kapasitelerini ve
genel yasam doyumlarimi etkiler (Moss ve Schwebel, 1993). Ayn1 zamanda romantik iliskiler,
gelisim donemlerinin basariyla atlatilmasinda, dostluklarin ve evliliklerin giiclenmesinde ve
psikoterapilerde tedavi edici bir rol oynayabilir. Fiziksel ve zihinsel saglik agisindan
bakildiginda ise, yakinlik eksikliginin fiziksel hastaliklara ve zihinsel bozukluklara neden
olabilecegi, buna karsin saglikli yakinlik iligkilerinin bireyleri bu risklerden koruyabilecegi de

vurgulanmaktadir (Moss ve Schwebel, 1993).

Moss ve Schwebel, romantik yakinligi bes ana etkenle tanimlar: baglilik, duygusal yakinlik,
biligsel yakinlik, fiziksel yakinlik ve karsiliklilik. Bir iligkinin ideal bir romantik iliski olarak
degerlendirilebilmesi i¢in bu bes unsurun bir arada bulunmasi gerektigini savunurlar. Ancak,
her iliskide bu bes unsurun tamaminin yer almasi beklenmez, ¢iinkii iligkiler dinamik ve
degisken siireglerdir. Yine de bu bes unsurun varligi, bir iliskinin uzun siireli ve doyurucu

olmasina katkida bulunur (Atak ve Tastan 2012; Moss ve Schwebel, 1993).

Baglilik, bir kisinin partnerine karst duydugu sadakat ve baglilik duygusudur. Bu, iligkinin
stirekliligi icin kritik bir faktordiir. Duygusal yakinlik, bireylerin birbirlerine kars1 acik, diirtist
ve samimi olabilme yeteneklerini igerir. Bu tiir bir yakinlik, bireylerin duygusal destek arayisi
ve duygusal tatmin yasamasini saglar. Biligsel yakinlik, partnerlerin diisiinsel diizeyde uyumlu
olmalarini ifade eder; yani benzer diisiince, deger ve inanglara sahip olma durumu. Fiziksel
yakinlik, cinsel ¢ekim ve fiziksel temasla ilgili olup, ciftler arasindaki fiziksel baglari

giiclendirir.

Karsiliklilik ise, iliskinin her iki taraf i¢in de karsilikli tatmin edici ve dengeli olmasi1 gerektigini
vurgular; yani bir tarafin digerine daha fazla yatirim yapmasi iliskinin dengesini bozabilir. Bu
bes unsurun bir araya gelmesiyle kurulan bir iligki, duygusal olarak saglikli ve tatmin edici bir
iliski olarak kabul edilir. Ancak, bu unsurlarin her zaman ayni iliskide bulunmayabilecegi ve
zaman iginde degiskenlik gosterebilecegi de unutulmamalidir. Ornegin, bir iliskide fiziksel

yakinlik yiiksek olabilir ancak biligsel ya da duygusal yakinlik eksik olabilir. Bu durumda,



iliskinin dengesi bozulabilir ve bireylerin tatmin diizeyleri diisebilir. Ask kavrami da yakinlik

gibi cesitli kuramsal ¢ergevelerle agiklanmistir.

Sternberg’in tiggen ask kurami, agkin ii¢ temel 6gesi oldugunu savunur: yakinlik, tutku ve
baglilik. Sternberg, yakinligir samimi dostluk ve giivene dayanan bir unsur olarak tanimlarken,
tutkuyu cinsel ¢ekimi ve arzu duygusunu harekete geciren bir faktor olarak goriir (Sternberg,
2000). Baglilik ise, bir bireyin digerine karsi besledigi sevgi ve iliskinin devamini saglama

karari olarak tanimlanir.

Moss ve Schwebel, Sternberg’in liggen ask kuramindaki bu {i¢ 6genin, romantik yakinligin bes
etkeniyle ortiistiiglinii belirtir. Sternberg’in “yakinlik” kavrami, Moss ve Schwebel’in duygusal
ve bilissel yakinligina karsilik gelirken, “tutku”, fiziksel yakinlik ile uyumludur (Atak ve Tastan
2012) . “Baghilik” ve “karsiliklilik” ise Sternberg’in baglilik 6gesiyle ortigmektedir. Ancak,
Sternberg’in ask kuraminda karsilikliliga ¢ok fazla vurgu yapilmazken, romantik yakinlik
teorisinde karsiliklilik hayati bir 6neme sahiptir. Romantik bir iliskide karsiliksiz yakinlik
olamazken, askta karsiliksiz sevgi miimkiindiir (Moss ve Schwebel, 1993; Sternberg ve Michael
1988; Sternberg, 2005).

1.2.3. Hatfield, Berscheid ve Walster’in Romantik Ask Kuram

Hatfield ve Walster, aski farkli bir perspektiften ele alarak tutkulu aski tanimlamislardir
(Sternberg, 1986). Onlara gore, tutkulu ask, diger bir kisiyle bir biitiin olma arzusu ve bu
arzunun yogun bir sekilde hissedilmesidir. Bu tiir agk karsilikli oldugunda, bireylerde
biitliinlesme istegi, haz ve mutluluk duygularina yol agar. Ancak karsilik gérmediginde, bireyde
derin bir bosluk, kaygi, endise, kiskanclik, stiphe, ac1, hayal kiriklig1 ve umutsuzluk duygularina
neden olabilir. Tutkulu ask, bireyler arasinda ¢ok yogun bir duygusal ve fiziksel uyarilmaya
neden olur. Bu ask tiiriinde, bireyin sevgiliye olan arzu ve 6zlemi, yogun bir sekilde yasanir ve
bu siire¢ psikolojik olarak derin bir uyarilma durumu yaratir. Hatfield’a gore, bu tiir askta
bireyler yakinlik 6zlemi igindeyken, arkadasca askta bu yakinlik halihazirda saglanmis olur.
Tutkulu ask, genellikle gizem ve haz unsurlariyla beslenirken, arkadasca ask daha ¢ok huzur ve

keyifle beslenir (Sternberg, 1986).

Walster’in romantik ask kurami, bireylerin agki nasil deneyimlediklerini sosyal ya da fiziksel
cevrenin kosullar1 araciligiyla yorumladiklar: fikrine dayanir. Walster, bireylerin duygusal

yasantilarim adlandirirken gevresel ipuclarindan yararlandiklarini 6ne siirer. Ornegin, bireyler
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toplumsal yasantilarinda, medya, kitaplar ve filmler gibi kaynaklardan, agik olmanin nasil bir
duygu oldugunu 6grenirler. Bu bilgiler dogrultusunda, ¢evrelerinde agkin bir parcasi olarak

algiladiklari bir kisi varsa, bu duygulari ask olarak adlandirirlar (Sternberg, 1986).

Berscheid ve Walster, Schachter’in iki etmenli kuramindan yola ¢ikarak, romantik agkin da bu
kuramla aciklanabilecegini savunmuslardir. Schachter’e gore, her tiirlii duygusal yasanti, yogun
fizyolojik uyarilma ve uygun bilissel adlandirma ile olusur. Romantik ask da, yogun bir
fizyolojik uyarilma ile baglar ve bu uyarilma, ask olarak adlandirildiginda ask yasantisi ortaya
¢ikar. Bu kuram, sosyal ve gevresel faktorlerin agkin deneyimlenmesinde ne kadar etkili

oldugunu vurgulamaktadir (Atak ve Tastan 2012; Sternberg, 1986).

Bu ¢ercevede, romantik ask sadece bireyin i¢sel duygularindan degil, ayn1 zamanda sosyal ve
fiziksel gevresinden de biiyiik dlclide etkilenir. Bu nedenle, ask ve yakinlik deneyimlerinin
bireyler arasi farkliliklar gosterebilecegi gibi, ayni bireyin yasaminda farkli donemlerde farkli

ask tiirlerini deneyimlemesi de miimkiindiir (Atak ve Tastan 2012; Sternberg, 1986).

1.3. Romantik fligkilerde Baglanmanin Onemi

Tiim ask iliskilerinde baglanmanin rolii oldukg¢a biiyiiktiir. Bebeklikteki baglanma stilleri,
yetiskinlikteki romantik iliskileri sekillendirir (Feeney ve Noller, 1990). Baglanma teorisine
dair 1lk kuramlardan biri Bowlby tarafindan ortaya konmustur. Bowlby'e (1982) gore, insanlarin
yakin duygusal baglar kurma ihtiyaci vardir ve bu baglanma, bireyin psikososyal gelisimini
etkiler (Bowlby, 1997). Bebeklik doneminde bir gocugun ihtiyaglarinin ne 6l¢iide karsilandigi,
temel giliven ya da giivensizlik duygusunu olusturur ve bu durum, bireyin ilerideki iligkilerinde
nasil bir yakinlik gelistirecegini belirler. Bowlby, baglanma davranisinin insan yasaminda
onemli bir yere sahip oldugunu ve mutlulugun, giivenligin ve 6zgiivenin temeli oldugunu
vurgular. Baglanma teorisi, gelisimin siirekli bir siire¢ oldugunu belirtir; dolayisiyla
ebeveynlerle kurulan iliskiler, gelecekteki iliskileri etkiler. Bowlby’nin kurami, insanlarin
yagsamlarinda 6nemli kisileri algilama big¢imlerine gore zihinsel tasarimlar olusturduklarini 6ne
siirer. Bu tasarimlar, gegmis deneyimlere dayali olarak yeni iliskiler gelistirmeyi etkiler.
Bireylerin digerleriyle olan biligsel ve duygusal beklentileri, iliskilerini yo6nlendirir

(Colakkadioglu vd., 2023a).

Baglanma stilleri, ¢ocuklukta yasanan deneyimlerle sekillenir ve bu durum, yetiskinlikteki

iligkilerin kalitesini etkiler. Giivenli baglanma stiline sahip bireyler, ¢evreleriyle etkilesimde
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bulunurken daha rahat ve giivende hissederken, kaygili baglanma stiline sahip olanlar ayrilma
kaygist tasir ve iliskilerinde daha fazla baglilik ararlar. Kagingan baglanma stili gdsteren

bireyler ise duygularini bagkalariyla paylasmaktan kaginir ve bagimsiz hareket ederler.

Baglanma kurami iizerine yapilan arastirmalar, ¢ocukluk donemindeki ebeveyn ilgisinin,
yetigkinlerde giivenli baglanma stillerinin gelisimiyle iliskili oldugunu gostermistir. Feeney ve
Noller (1990) ¢alismasinda, glivenli baglanma stiline sahip bireylerin daha dengeli iliskiler
kurdugunu belirtirken, kaygili baglanma stiline sahip olanlarin ise daha az kalici iligkiler
gelistirdiklerini ortaya koymustur (Feeney ve Noller, 1990). Sophia ve arkadaslar1 (2009) ask
bagimlilig1 olan bireylerin baglanma stillerinin genellikle kaygili oldugunu bulmuslardir
(Sophia vd., 2009). Bu bireyler, iliskilerinde stirekli bir baglilik ararken, kendilerini genellikle

tatmin hissetmemektedirler.

Benlik saygisi ve baglanma stilleri arasinda da 6nemli bir iliski bulunmaktadir. Arastirmalar,
giivenli baglanma stilinin daha yiliksek benlik saygisi ile iligkili oldugunu gostermektedir.
Giivenli baglanma stiline sahip bireyler, sosyal ve romantik iliskilerde daha yiiksek 6zsaygiya
sahipken, giivensiz baglanma stili gosterenler, iliskilerinde daha fazla gilivensizlik
hissedebilirler. Bu durum, patolojik ask deneyimleri ile saglikli iligkiler arasindaki farklar1 da

ortaya koymaktadir (Colakkadioglu vd., 2023b; Gori vd., 2023).
1.4. Romantik fligkilerin Psikolojik Etkileri

Bireyler, hayatin her asamasinda iletisim kurmak ve toplum igerisinde yasamak durumda olan
sosyal varliklardir. Romantik iligki bi¢ciminde de kisiler iyi veya kotii psikolojik olarak
etkilenmektedirler. ‘‘Romantik iliski’’ dedigimiz iliski tiiriide daha ¢ok askla bagdastirilsa da
bircok bilim adami tarafindan daha karmasik bir iliski stireci olarak tanimlanmaktadir (Yardim

ve Demir, 2023).

Moss ve Schewebel 1993 senesinde yaptiklart bir arastirmada bagliligin romantik iligki i¢in
onkosul oldugunu ortaya ¢ikartmislar. Bunlar disinda biligsel yakinlik, duygusal yakinlik ve
karsiliklilik gibi 6geleri de icerdigini belirtmisler. Kalkan ve Yal¢in’nin 2021 senesinde
yayinladiklar1 bir yayida saglikli bir romantik iliskinin bireyin fiziksel ve duygusal iyi olusunu
pozitif bir sekilde etkiledigini ortaya ¢ikarmiglar (Moss ve Schwebel, 1993). Ayn1 zamanda
aidiyet duygusu, algilanan statliyli ve benlik, yeterlilik algisin1 da olumlu yonden etkiledigi
belirlenmistir (J. A. Connolly ve Konarski, 1994; J. Connolly ve Goldberg, 1999; Yardim ve
Demir, 2023)
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Sagliksiz bir romantik iligki slirecinin ise tam tersi bir sekilde bireyi hem bireysel hem de iliski
anlaminda olumsuz yonden etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Sagliksiz bir romantik iligski kiginin
aidiyet duygusunun zarar gérmesine sebep olmaktadir. Bunlunla birlikte bir¢ok psikolojik
sorunlar goriilmektedir. Bunlara kisi de olusan giivensizlik hissi, depresyon ve 0zyikim
diisiinceleri, partnere odakli obsesif komplusif diisiinceler, cinsel fonksiyonlarda bozuklulari

ornek gosterebiliriz (Gangamma vd., 2015; Kaya, 2022; Balc1 2021)

Partnerler iliskide ne kadar gercek benligi ve tutarli davranislar sergilerse iliski de otantiklik
(Wood vd., 2008); yani saglikl1 bir romantik iliski ortaya ¢ikar. Bu durum partnerlerin bireysel
olarak saglikli gelisim gdstermesi acisindanda dnem arz etmektedir (Tolman vd., 2006). iliski
sirasinda otantiklik partnerlerin bireysel duygu, diisiinceleri ve degerleriyle tutarli davraniglar
sergilemelerini tanimlamaktadir (Rasco ve Warner, 2017). Bu durum direkt olarak iligki
kalitesini ve iliski doyumunu pozitif yonde etkilemektedir (Gillath vd., 2010; Yardim ve Demir,
2023).

Romantik iliski deneyimleri gelecekteki iliski beklentilerini ve evlilige yiiklenmis anlami
birbasa etkilemektedir (Stackert ve Bursik, 2003; Yildiz, 2023; Young vd., 2003). Romantik
iliskide psikolojik siddete maruz kalmis kisilerin evlilige yiikledikleri anlamlarin olumsuz
yonden etkilendigi ve kendi duygu ve diislincelerinde tutarli davranislar sergilemedikleri ortaya
cikmistir. Pskilojik siddet iliskiye dogrudan zarar vermektedir. Shepard ve Cambell’in 1992
senesinde yaptiklar bir ¢alismada romantik iliskide cinsiyet agisindan kadinlarin erkeklere gore
daha fazla psikolojik siddet magduru olduklarini 6ne siirmiisler (Shepard ve Campbell, 1992).
Genellikle ataerkil toplumlarda bu sorunun yaygin bir sekilde goriildiigiinii belirtmigler (Dardis
vd., 2016). Romantik iliski de taraflardan biri tarafindan onay gérme ve olasi ¢atigsmalarin
engelemsenin otantik olmayan davraniglara sebep oldugu ortaya ¢ikmistir (Yardim ve Demir,
2023).

Connoly ve Goldbergin 1999 senesinde yaptiklari bir ¢alismada hem cinsel ¢ekiciligin hem de
duygusal ihtiyaglarin karsilanmasinin romantik iliskinin temeli oldugunu belirtmisler (J.
Connolly ve Goldberg, 1999). 2006 senesinde Burger ve ark’larinin yaptigi bir ¢alismada
Murray psikolojik temelli ihtiyaglari tanimlarken insanin duygusal bir varlik olarak yakinlik
iligki ihtiyacinin da oldugunu belirtmistir (Burger ., 2006). Bireylerin bir siire sonra arkadaslari,
bir sevgili ve ese hatta cocuklara ihtiya¢ duyacagini Abraham Maslow da ait olma ve sevgi

ithtiyaci ve fiziksel ihtiyaglarini da eklememiz dogru olur. Ait olma: sevgi ve sosyal bagimlilik
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gereksinimidir (Burger ., 2006). Dolayisiyla romantik iligkiler psikolojik anlamda her bireyin

siirdiirmesi gereken bir ihtiyactir (Esici ve Ozbay, 2020).

Sekil 1

Yetiskinlerin Iliski Tipleri

Iliski Tipleri
¥
z Bagiml iliski
Platonik iliski genellikle bir
cinsellik olmadan partnerin
kurulan samimi digeriyle
bir itiski ilgilendigi
dengesiz bir iliski
Romantik
iliski
yakinhk,
baghlik veya Acik iliski
tutku yoluyla her iki partnerin de
ortaya cikan baska insanlarla cinsel
ask ve iliskiye girdigi, rizaya
hoslanma Ui o ot o enen
duygulari

1.5. Ruminasyon Kavram

Baz1 olumsuz endiseler veya sikintilar hakkinda tekrarlanan uzun siireli diisiinme bi¢imi olan
ruminasyon olumsuz duygularin uzamasina ve depolanmasina izin verir (Watkins ve Roberts,
2020). Ruminasyon kisinin sorun ¢dzme yetenekleri iizerinde ektili olmaktadir. Yapilan
arastirmalar ruminasyonu kisinin sorun ¢ézme yeteneklerini bozdugunu, pozitif diisiincelerini
engelledigini, kisinin pozitif yonden etkileyebilecek faaliyetlere katilma istegini azalttigini ve
konsantrasyonda azalmaya sebep olabilecegini ortaya koymustur (Watkins ve Roberts, 2020).
Yapilan caligmalar kadinlarin erkeklerden daha fazla ruminasyona egilimli oldugunu
gostermistir. Kadinlarin daha agik s6zlii olduklar1 ve olumsuz duygulara daha ¢ok kapildigi
ortaya konmustur. Kadinlarin ruminasyonu daha yatkin olmalar1 olumsuz duygularini kontrol

etmede daha fazla zorluk ¢ekmelerine sebep olmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001).

Yetiskinlerin romantik iligski sirasinda aralarindaki yakinlik diizeyinin artmasi ile iliskideki
memnuniyetin pozitif yonde iliskili oldugu belirlenmistir (Yoo, 2013). Romantik iliskide
duygusal, iletisimsel, cinsel yakinlik iliski memnuniyeti ile dogrudan baglantilidir (Yoo vd.,
2014). Righetti ve arkadaslarinin yaptig1 arastirma partnerler arasindaki giivenin memnuniyet

tizerinde pozitif bir etkisi oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Righetti vd., 2022). Partnerler tartisirken
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eski olaylardan bahsetmenin tartismalarinit daha da alevlendirip iliskileri iizerinde negatif bir
etkisi oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ciftlerin memnuniyeti ve yakinlik diizeyleri {izerindeki
ruminasyonu etkileri ile ge¢mise yapilan atiflarin iliski istikrarini etkileyebilecegi kanitlarla
gosterilmistir (Li, 2023).

Olatunji ve arkadaslarmin 2013 senesinde yaptigi bir ¢alismada kisilerin depresyon zamani
ruminasyonu anksiyeteden daha belirgin oldugu ortaya ¢ikmustir (Olatunji vd., 2013;
Spinhoven vd., 2015). Calismalarimin ¢ogunda ruminatif tepki Ol¢egi (RRS) ile
degerlendirilmeler yapilmistir. Depresif veya disforik bir ruh haline yanit olarak RRS ile
ruminasyonu ol¢tiigiimiiz zamananksiyete ¢alismalarinda, ruminasyon ve anksiyete arasindaki
baglantinin goriilmemesi miimkiindiir. Genellikle yash yetiskinlere odaklanan veya yash
yetiskinleri iceren arastirmalarda RRS toplam puani (birlestirilmis depresif, diisiinceli ve
yansitma alt 6l¢ek puanlari) kullanilmaktadir (Chen vd., 2020; Greenaway vd., 2024; Ramirez-
Ruiz vd., 2020; Romero-Moreno vd., 2016)

Sekil 2

Depresyon Stres ve Ruminasyon Arasinda Iliski

DEPRESYON

y

STRES

>

UMINASYO

Ruminasyon kisinin yalnizca negatif duygu durumuna ve bu durumun neden ve sonuglarina
tekrar-tekrar odaklanma, olumsuz duygulari artirip uzatmakla kalmayip, bununla birlikte
depresyon donemlerinin baglamasi riskini artirdigi da belirlenmistir (Joormann ve Siemer,

2011; Nolen-Hoeksema vd., 1993, 2008b). Aymi zamanda intihar diisiincesi, anksiyete
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belirtileri, bulimik davranig, madde bagimliligi, kalp atis hizinda artis, kortizol seviyelerinde
yiikselme, hipertansiyon ve bagisiklik sistemi tepkilerinde artig gibi bircok psikolojik ve saglik
sorunlari ile ruminasyon arasinda iligki tespit edilmistir (Brosschot vd., 2006; Nolen-Hoeksema
vd.,, 2007). Yapilan ¢ogu c¢alisma ruminasyon kavraminda iki degiskenli iliskilere
odaklanmugstir. Ornegin, yetiskin ve ergen kisilerde yapilmis kapsamli bir arastirma ruminasyon
ve depresyon arasinda anlamli iligkiler oldugunu gostermistir (Hankin ve Abela, 2011; Nolen-
Hoeksema vd., 1994)

Sekil 3

Ruminasyon Dongiisii

RUMINASYON

"Benimle bu sekilde konustuguna
inanamiyorum"
"Karsilik vermeliydim simdi benim
zayif oldugumu diisiiniiyor"
"Aptal gibi gériiniyordum"
"Keske onunla hi¢ konusmasaydim"
"Cok farkli olabilirdi"
™0 seyleri soylemeye hakk: yo

Ruh hali
cok diuistik
olmasi

Ruh halinin
diismesi

Daha fazla

ruminasyon

Diger bir ¢alisma dogal afet (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991) ya da yas (Nolen-Hoeksema
vd., 1994) yasayan kisiler iizerinde yapilmis olup, daha yiiksek seviyede ruminasyon belirtileri
gosteren kisilerin daha siddetli ve daha uzun siireli olumsuz ruh hali yasadiklar1 gériilmiistiir.
Bu yapilmis ¢alismalar ruminasyonu anlamamizda ne kadar etkili olsa da burada 6énemli bir

soru ortaya ¢ikarmaktadir, ruminasyonu ne tetikler?
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Nolen-Hoeksema ve Girgus ruminasyonu kiginin stresli durumla miicadele etmek igin
kullandig1 uyumsuz bir basacikma stratejisi olarak tanimlamig, burada stresin dis degisken
ruminasyonun araci degisken ve olumsuz ruh halinin sonug¢ degiskeni olarak islev gordiigii bir
aracilik tiggeni ortaya ¢ikmistir (Nolen-Hoeksema ve Girgus, 1994). NolenHoeksema ve Girgus
tarafindan 1994 senesinde bir stres-diren¢ modeli onerilmistir (Nolen-Hoeksema ve Girgus,
1994). Bu modelde stresle ruminasyon ve diisiik algilanan kontrol diizeyleri gibi risk faktorleri

arasindaki etkilesimlerin olumsuz ruh halini koruyabilecegi veya artirabilecegi ongoriilmiistiir.

Literatiir incelenmesi zamani bir diizenleyici olan ruminasyonla ilgili bulgularin karisik oldugu
goriilmustiir. Weir ve Jose 2008 senesinde yaptig1 bir ¢aligmada stres ve depresyon arasindaki
iligkinin ruminasyon tarafindan diizenlendigini bulamazken, Kraaij ve arkadaslar1 ergenler
tizerinde yaptig1 bir ¢calismada ruminasyonun stres ve depresyon arasindaki iliskinin 6énemli

olgilide diizenledigi belirlemistir (Weir ve Jose, 2008).

Abela ve Hankin 2011 senesinde yaslar1 11 ile 15 arasinda degisen 382 ergeni kapsayan
caligmalarinda, ruminasyonun ilimlilik etkisini bulmuslardir (Hankin ve Abela, 2011). Burada
ruminasyon seviyeleri daha yiiksek olan ergenlerin olumsuz durumlar yasadiktan sonra daha

yiiksek seviyede depresyon belirtileri gosterdikleri raporlanmistir (Genet ve Siemer, 2012).
1.5.1. Ruminasyonun Bilissel ve Duygusal Yonleri

Ruminasyon olumsuz diislince bi¢imi olarak tanimlanan bir kavram olarak bilissel yonden de
degerlendirilmelidir. Bu zorlu igsel siirecler ile bireyin basa ¢ikmasi icin biligsel esneklik
kavraminin 6nemini vurgulamaktayiz (Ehring ve Watkins, 2009). Literatiir incelemesi sirasinda
biligsel esnekligin gelistirilmesinin kisinin farkli bakis acilar1 ve diisiince bi¢imlerini kabul
etmesine dolayisiyla bunlara uyum saglanmasi gézlemlenmektedir. Biligsel esneklik dedigimiz
kavram olumsuz disilinceleri ve onlara egilimi azaltir ve bu silireglerin olugmasini
engelleyebilecegi yoniinde fikirleri ortaya ¢ikarmaktadir (Birrer vd., 2012; Lundgren vd., 2021;
Yilmaz vd., 2024).

Davis ve Nolen Hoeksema’nin ruminasyon yapan kisilerde bilissel fonksiyonlar1 yonetmede ve
bilissel esneklikte daha fazla zorluk ¢ektigini belirtmisler (Hertel ve Gerstle, 2003; Whitmer ve
Banich, 2007). Ruminasyonun ¢ocuklukta etkili bir sekilde biligsel fonksiyonlari engelledigi ve
ergenlikte depresyona sebeb oldugunu belirtilmistir (Nolen-Hoeksema vd., 2008a; Rood vd.,
2009).
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Yetiskinlerden olusan gruplarla yapilan ¢aligmalar da ruminasyonun duygular tizerinde zayif
bilissel kontrolleri oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Universite grencileriyle yapilan bir ¢alismada
ise, yiiksek diizeyde ruminasyon belirlenen Kkisilerin, duygularint ve duygusal kelimeleri
engellemede basarisiz olduklar1 gozlemlenmistir (Joormann, 2006). Bu ¢alismalar
ruminasyonun duygusal bilgiyi, 6zellikle de negatif duygu ve disiinceler engellemede
zorluklarla ilgili oldugu goézlemlenmektedir. Calismalar biiyiik 6lgiide ya genel bilissel kontrolii
ya da duygusal bilgi iizerindeki biligsel kontrolii incelediginden, ruminasyon yapanlar
arasindaki biligsel kontrol sorunlarinin duygusal uyaranlari iceren gorevlerde daha belirgin olup
olmadigin1 belirlemekte giigliik cekmekteyiz. Farkli deneme gesitleriyle (yani nétr ve duygusal)
iceren ¢aligmalar, ruminasyonun aslinda notr bilgiye kiyasla duygusal bilginin islenmesiyle
ilgili daha biiyiik biligsel kontrol zorluklariyla iligili oldugunu gérmekteyiz (de Lissnyder vd.,
2010, 2011; Demeyer vd., 2012)

Ruminasyon ve biligsel kontrol arasinda bir iligki oldugunu 6ne siiren genis bir literatiir ortaya
cikmutir. Ancak daha geng yastaki bireyler iizerinde yapilan ¢ok az ¢alisma ruminasyon ve
bilissel kontrolii incelemistir. Bu inceleme bircok sebepten dolayr bizim igin Snemlidir.
Ergenlik, psikopatolojinin, o6zellikle de depresyonun belirgin bir gelisim donemidir ve
ruminasyon ve bilissel kontrol arasindaki iliski bu gelisimin anlasilmasini ilerletmede etkili

olmaktadir (Twenge ve Nolen-Hoeksema, 2002).

Ruminasyon egilimleri ilgili bilgi veren ¢ogu gengler iizerinde yapilan ¢alismalar, ergenlik
déneminde ruminasyon ve depresyon arasinda giivenilir bir iliski oldugunu goéstermektedir
(Rood vd., 2009). Depresyona ek olarak, ruminasyonla baglantili diger birkag¢ psikopatoloji
bi¢imi 6zellikle ergenlikte belirgindir. Bunlar hem kaygi (McLaughlin ve Nolen-Hoeksema,
2011) hem de yeme bozukluklari, madde bagimlilig1 ve kendine zarar verme gibi kagisgi

davraniglari igerir (Hilt vd., 2008; Nolen-Hoeksema vd., 2007).

Genglerde ruminasyon ve biligsel kontrol arasindaki iligskiyi belirlemek, bu psikopatolojik

sorunlarin ilerlemesine daha erken bir ¢6ziim saglayabilir.

Ruminasyon olumsuz ruh halini nasil artirirsa, olumsuz ruh hali de ruminasyonu artirir (Nolen-
Hoeksema vd., 2007). Duygusal bilgiler {izerindeki biligsel kontrol zorlugu bu kisir déngiiniin
altinda yatabilir. Ergenlik doneminde bu zorluklar belirgin oldugundan, erken zaman da

engeleme daha uygun bir tedavi siirecine sebep olacaktir.

Genglerin ruminasyon veya duygusal bilgiler tizerinde zayif bilissel kontrol gibi belirli bilissel

risk faktorlerine sahip olarak tanimlamak ve bu faktorlerin gelisim boyunca psikopatolojinin
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ortaya ¢ikmastyla nasil iligkili oldugunu incelemek, uygun ve etkili onleyici miidahaleler

hakkindaki anlayisimizi gelistirebilir (Hilt vd., 2014).
1.5.2. Tepki Stilleri Kuram

Giliniimiiz doneminde depresyon ve anksiyete gibi cesitli psikolojik sorunlar1 tanimlamak i¢in
cok sayda kuramlar ortaya atilmistir. Tepki stilleri kurami da giiniimiizde popiiler olan
kuramlara ornek verilebilir. Tepki stilleri kuramina gore bazi bireyler ruminatif kisilik
ozelliklerinin etkileri ile psikolojik sorunlar ortaya ¢ikarmaya meyillidir (Bugay ve Erdur-
Baker 2011; Nolen-Hoeksema 1987; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991).

Tepki stilleri kuramina gore kadin ve erkeklerde depresif belirtiler ve ruminatif egilim farklilik
gostermektedir. Ozellikle ergenlik doneminde, 13 yastan itibaren depresif belirtiler ve 12 yastan
itibaren ise ruminatif egilim kadinlarda erkeklerden daha sik goriilmektedir (Jose ve Brown,
2008). Farkl1 bir sekilde agiklarsak belirli bir yastan sonra kadinlarin erkeklere kiyasla daha ¢ok
ruminasyon egilimi gosterdigi buna bagli olarak depresyon egilimi ortaya ¢ikartmiglar (Holsen

vd., 2000).

Tepki stilleri kurami tizerinde yapilmis ¢ogu ¢alismalarda 6rneklem olarak yetiskinler baz
alinmistir. Son donemlerde ¢ocuk ve ergenler lizerinde de arastirmalar yapilmaktadir. Bu
kuramin ¢ocuklar ve ergenler de kabul edilebilirligini test etmek igin yapilan caligmalar, tepki
stilleri kuraminin gocuk ve ergen drneklemleri iginde gegerli oldugunu kanitlamaktadir (Abela
vd., 2004; Bugay ve Erdur-Baker 2011). Yapilan ¢ogu calismada genel olarak ergenlik
donemindeki kiz 6grencilerin erkeklere gore daha ¢ok ruminasyon egilimi gosterdigi ortaya
cikmustir (Abela vd., 2004; Bugay ve Erdur-Baker 2011; Erdur-Baker, 2009; Ziegert ve Kistner,
2002).

1.5.3. Hedefe ilerleme Kurami

Hedef llerleme Kurami, bir ruh haline tepki olarak degil, hedefe dogru ilerlemedeki
basarisizliga bir tepki olarak ruminasyonu ele almanin kendine 6zgii bir yolunu sunmaktadir

(Martin vd., 1993).

Kuram, ruminasyon ve depresyonun her ikisinin de basarisizlik deneyiminden kaynaklandigini
ortaya atsa da yapilan aragtirmalar mevcut veya hissedilmis bir basarisizlik s6z konusu olmadigi
zaman da ruminasyon egiliminin istikrarli bir bi¢imde var oldugunu gdstermistir (Nolen-

Hoeksema ve Morrow, 1991; Spasojevi¢ ve Alloy, 2001).
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Buna ek olarak, bu modeldeki ruminasyon 6l¢iimii (Scott McIntosh Ruminasyon Envanteri,
SMRI) ruminasyon da ¢esitli yonleri (bilis, ruminasyonla ilgili meta-biligler (dikkat dagitict mi
yoksa sikint1 verici mi) ve motivasyon dahil) 6lgmektedir. Bu sekilde, bu modelde ruminasyon
hem kognisyonlar1 hem de harekete gegme egilimlerini igeren genis ve ¢ok yonlii bir siire¢

olarak ele alinmaktadir (Smith ve Alloy, 2008).
1.5.4.Ruminasyonda Uziintii Kuram

2000 senesinde Conway ve ark’lari tarafindan {iiziintli hakkinda ruminasyon kurami
gelistirilmistir. Bu kuram, ‘‘Kisinin {iziintlisii ve iziintii nedenlerine iligkili tekrarlanan

diislinceler’” olarak tanimlanmistir (Conway vd., 2000).

1991 senesinde Nolen-Hoeksema ve Morrow tarafindan gelistirilmis olan tepki stillerine
kurami ve {iziintii hakkinda ruminasyon kurami bir¢ok yonden benzemektedir. Kuram, bireyin
tekrarlayici diigiincelerinin depresif ruh haline yanit olarak biligsel bir egilim gostermektedir

(Ertug, 2018).

Ruminasyon egiliminin insanlardaki depresyon seviyelerini artirdigit bu kuramda da

aciklanmaktadir (Dalbasi, Peled ve Moretti, 2007).
1.5.5. Ruminasyon ve Islevsiz Bilissel Semalar

Ruminasyon ve islevsiz biligsel semalarin etkilesiminin depresyon egilimini arttirdigi one
siiriilen ¢aligmalar mevcuttur. Bu g¢aligmalardan birine 6rnek olarak, Robinson ve Alloy
tarafindan 2003 senesin de 148 liniversite 6grencisi lizerinde yapilmistir (Robinson ve Alloy,
2003). Bu calisma sirasinda ‘‘stres-reaktif ruminasyon’’ olarak agiklanan stresli yasam
olaylarma tepki olarak ruminasyon egiliminin, biligsel icerigi daha negatif olan dgrenciler de
umutsuzluk depresyonu ve major depresyonun giiclii tetikleyicisi oldugu ortaya ¢ikmustir.
Ciesla ve Roberts, negatif bilissel igerik ve ruminasyon etkilesimini anlamak igin kolej
ogrencileri tizerinde ¢alismalar yapmustir (Ciesla ve Roberts, 2007). Calisma sonrasi, negatif
bilissel igerige odaklanan 6grencilerde ruminasyon ve depresif semptomlar arasinda iliski

saptanmistir.

Ciesla ve ark’lart bir stres-direng modelinde, olumsuz biligsel icerik, ruminasyon ve stresli

durumlarla karsilagsmanin depresyon seviyelerinin artirdiginin 6ngoriisiinde bulunmustur

(Ciesla vd., 2011; Senormanct . vd., 2013).
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1.5.6. Ruminasyon ve Obsesif-Kompulsif Bozukluk

Bozuk bir plak gibi yankilanan diislincelerimiz bazen amansiz bir dongiiye girerek giinliik
endiseler ile obsesif-kompulsif bozuklugun insani pengesine alan dallar1 arasindaki ¢izgiyi
bulaniklastirir. Ruminasyon ruh sagligimizi ve genel refahimizi 6nemli derecede etkileyen

yaygin bir psikolojik sorundur.

Kisinin zaman-zaman endiselenmesi normal olsa da, siddetli ruminasyon 6zellikle obsesif-
kompulsif bozukluk (OKB) gibi psikolojik sorunlarla kesistiginde altta yatan ruh sagligi
problemlerinin bir belirteci olmustur. Ruminasyon ve OKB arasindaki iligki 6zellikle dikkat
cekicidir. Her iki durum kontrol edilmesi veya ret edilmesinde giigliik ¢ekilen takintil,
miidahaleci, tekrarlayan diisiinceleri igermektedir (Ruminationand OCD: Understandingthe

Connection, t.y.).
1.5.7. Ruminasyonun Dogasi

Ruminasyonu tam olarak anlamamiz i¢in normal endiselenmeden ne derecede farkli oldugunu
bulmamiz 6nemlidir. Ruminasyon genellikle ¢oziime dogru ilerlemeden sorunlar iizerinde
durmayi igerir. Bunun aksine normal endiselenme zamani ¢éziime dogru ilerleyerek etkili bir

sekilde sorunun ¢6ziilmesine odaklanilir.
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Tablo 1

Ruminasyondaki Ortak Temalar

Ruminasyondakiortak temalar

Iliski ¢atismalar1 veya sosyal etkilesimler

Is veya akademik performans

Ozelestiri ve algilanan basarisizliklar

Saglik endiseleri veya bedensel hisler

Gecmis travmatik deneyimler

Ruminasyonda tekrarlayan olumsuz diisiincelerin dongiisiinii kirmak oldukca zordur. Bir

olumsuz diisiince digerine yol acar, bu durum kar topu etkisi yaratarak kaygi ve sikintiy1 artirir.
Sekil 4

Kisileraras1 Catisma Sonrasi Duygusal Ruminasyonun Cesitli Etkileri

v

OLUMSUZ
ETKILENME

OLUMLU ETKILENME
J

DUYGUSAL
RUMINASYON

KISILERARASI

CATISMA

OGRENILMIS
DAVRANIS
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OKB ve ruminasyonu bir-birinden ¢ok farkli kavramlar olsa da birka¢ temel benzerligi
paylasirlar. Bunlardan biri miidahaleci diisiinceleri yani obsesyonlarin mevcutlugudur. Her iki
ruh halinde de kisiler istenmeyen olumsuz diisiincelerle karsilagirlar. Bu diistinceler genellikle
zarar, kirlenme veya titizlik temalar1 {izerinde toplanmaktadir (Ruminationand OCD:

Understandingthe Connection, t.y.).
Ruminasyon ¢esitli sekillerde OKB'nin bir belirtisi olmustur:

1. Obsesif Ruminasyon: OKB'li bireyler, bir tiir zorlama olarak kapsamli zihinsel ritiieller veya

diisiince siirecleriyle mesgul olmustur.

2. Siiphe ve Belirsizlik: Hem ruminasyon hem de OKB genellikle asir1 siiphe ve kesinlik

ihtiyaci igerir ve tekrarlayan diisiince kaliplarina yol agar.

3. Mikkemmeliyet¢ilik: Miikemmellik diirtlisii hem ruminasyonu hem de OKB ile ilgili

davraniglar1 koriiklemistir.

4. Asir1 Deger Verilen Fikirler: OKB'de ruminasyon, belirli diislince veya inanglara asir1 6nem
vererek bunlara yogun bir sekilde odaklanmayr igermistir(Ruminationand OCD:

Understandingthe Connection, t.y.).
1.4.8. Ruminasyonun Ruh Saghgi Uzerindeki Etkisi

Ruminasyon zamani olumsuz diisiince ve senaryolarin siirekli tekrarlanmasi asagidakilere yol

acar:
1. Artan anksiyete ve depresyon

2. Azalmis problem ¢6zme yetenekleri

3. Konsantrasyon ve karar verme bozuklugu
4. Ozsayg1 ve giivende azalma

5. Sosyal geri ¢ekilme ve iliski zorluklar

Ozellikle ruminasyonla uyku bozukluklar1 arasindaki iliski dikkat cekicidir. Ruminasyonu
geceler yogunlastigini ve bir¢ok kisinin uykuya dalmakta veya rahatlatici bir uyku siirdiirmekte
zorluk c¢ektigi goriilmiistiir. Bu durum kisir bir dongiliye sebep olmaktadir. Uyku eksikligi

bilissel fonksiyonlar1 ve duygusal diizenlemeyi daha da bozarak kisini ruminasyona daha yatkin
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hale gelmesine sebep olur. Tedavi edilmeyen ruminasyon uzun siireli sonuglari ciddi olmaktadir

(Ruminationand OCD: Understandingthe Connection, t.y.).
Kronik ruminasyon asagidakilerle iliskilendirilmistir:

1. Ruh saglig1 bozukluklar1 gelistirme riskinde artis

2. Bozulmus bagisiklik fonksiyonu

3. Kardiyovaskiiler saglik sorunlari

4. Basa ¢ikma mekanizmasi olarak madde kullanimi

5. Yasam kalitesinde ve genel refahta azalma
1.6. Duygu Diizenleme Becerileri ve Duygu Diizenleme Becerileri Diizensizligi

Duygu diizenleme becerileri diizensizligini anlamamiz i¢in bundan once duygu diizenleme
becerileri tanimini agiklamamiz gerekir. ilk olarak, duygu diizenleme becerileri bir dizi siireg
ve sistemden olusmaktadir. Bu siireclere dikkat, bilissel, davranissal, sosyal, biyolojik gibi
birgok drnekler verilmistir. Ikinci olarak, bu siirecler duygularin modiile edilmesi, yonetilmesi
veya diizenlenmesi i¢in islev goriirler. Duygular olumlu veya olumsuz olmaktadir. Yogunluk
bakimindan da duygular bir-birinden farklidir. Her bir bireyin ayn1 uyaranlara kars tepkileri
bir-birinden farkhidir (Hilt vd., 2011). Ornegin kedi seven bir kiside mutluluk hisleri
uyandirirken, kedilerden korkan bir kiside ise korku hissi uyandirir. Ayni bir kisi bile mevcut
duruma baglh olarak farkli duygular ve tepkiler vermektedir. Ornegin bir kisinin kedisi yeni
Olmiigse kedi resmi gérmek onda iizlintli ve 6zlem hislerini uyandirmaktadir. Duygu diizenleme
becerileri duygular iizerinde etkili olan herhangi bir siireci tanimlamaktadir. Ornegin, Kilo
sorunu yasayan ergenlik ¢cagindaki bir kizin 6gle yemegi sirasinda iki arkadaginin fisildagtigini
ve kis-kis gilildiigiinii gordiigiinii diisiintin. Bu durum kaygi ve iiziintli duygular1 da dahil olmak
tizere birgok duygusal tepkiyi ortaya ¢ikarmistir. Bu kizin yapabilecegi siirecleri ve bunlarin
duygularini nasil etkileyecegini diisiinelim. Bu deneyim iizerinde durup kara kara diisiinebilir,
liziintiisiinii uzatabilir, durumu farkli bir sekilde diisiinebilir (6rnegin, kendisiyle higbir ilgisi
yokmus gibi), {iziintiislinii azaltabilir, duygularindan uzaklagsmak i¢in bir seyler yapabilir (Hilt

vd., 2011).

Duygu diizenleme becerileri diizensizliginin gelisimi ile ilgili hala 6grenecek ¢ok sey oldugu
icin duygu diizenleme becerilerinin tek bir slire¢ olmadigi tersine ¢ok sayida siirecten

olustugunu anlamak 6nemlidir. Bu siirecler, duygu sinyallerini okuma veya anlama, bir tepki
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olusturmak i¢in duygu sinyallerini olumlu veya olumsuz olarak kategorize etme ve bir davranis
tepkisini ortaya g¢ikarmay1 igerir. Bireyin g¢evresindeki bazi degisiklikleri anlamasi duygu
diizenleme becerilerinin ilk bilesenidir. Kisi cevreden gelen duygusal uyaranlar algilar, gorsel
sistem araciligi ile kategorize eder ve beyindeki merkezi algisal devrelere iletir. Bu erken algisal
degerlendirme uyaranin olumlu veya olumsuz oldugunu degerlendirmeye yardimci olur (Hilt

vd., 2011).

Duygu diizenleme becerileri diizensizligi genel olarak iki farkli yaklagimla tanimlanmaktadir.
Ik yaklasim duygularin tecriibe edilmesi ve ifade edilmesinin diizenlenmesine vurgu
yapmaktadir. Bazi aragtirmacilar duygulara verilen tepkileri degistirmede ve duygulari ifade
etmede basarisizligi duygu diizenleme becerileri diizensizligi olarak tanimlamaktadirlar (Gross
vd., 1998; Kopp, 1989). Diger arastirmacilar ise duygu diizenleme becerilerinin duygularin
tecriibe edilmesini etkilemedigini, bundan ziyade duyguya verilen tepkilerin kabul edilmesi

gerektigini savunmaktadirlar (Cole vd., 1994).

Duygularin kabul edilmemesi veya degersizlestirilmesi duygu diizenleme becerileri
diizensizligi anlamina gelmektedir. Diger bir yaklasim ise olumsuz duygular yasanirken
davraniglarin diizenlenmesine odaklanmaktadir (Gratz, 2007). Bu tarz bir diizenleme diirtiisel
davraniglarin bloke edilmesinde veya hedefe yonelik davraniglarda bulunmayi icerir. Duygu
diizenleme becerileri diizensizligi diirtiisel davraniglarin engellenmesi ve hedefe yonelik
davraniglarda yetersizlik ve zorluklardir. Gratz ve Romer tarafindan duygu diizenleme

becerileri diizensizligi i¢in 6 bilesenden ibaret sistem olusturulmustur:

a) Duygusal tepkilerin farkinda olmama

b) Duygusal tepkilerin net olmamasi

¢) Duygusal tepkilerin kabul edilmemesi

d) Etkiliolarak algilanan duygusal diizenleme stratejilerine sinirl erisim

e) Olumsuz duygular yasarken diirtiileri kontrol etmede zorluklar

f) Olumsuz duygular yasarken hedefe yonelik davraniglarda bulunmada zorluklar
Duygu diizenleme becerilerinin diizensizligini detayl1 bir sekilde agiklamak i¢in daha sonra iki
bilesen daha eklenmistir: duygular1 disa vurma isteksizligi ve yiiksek duygusal hassasiyet.
Bireylerin normal gelisimi ve optimal bir sekilde psikolojik islevleri i¢cin duygu diizenleme

becerileri psikolojide temel taslardan biridir (BerkingveWupperman, 2012; Gross, 2015).

Son donemlerde yapilan ¢alismalar kisinin belirli hedeflere ulagsmak i¢in duygular tarafindan

yonlendirildigi ortaya ¢ikmistir (Goldenberg vd., 2015; Tamir, 2016). Gross ve arkadaslar
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tarafindan yapilan son g¢aligmalar kisinin kendi duygularint diizenlemek igin belirli duygu
diizenleme stratejileri gelistirdigine odaklanmaktadir (Gross, 2007). Gegmis zamanda yapilmig
caligmalar duygu diizenleme becerilerinin bilimsel gegerliliginden stiphe duymalarina sebep
olmustur (Cole vd., 2004). O donemden bu doneme bazi yazarlar duygu diizenleme becerileri tanimini
gelistirmeye ¢alismig bunlarin en buyiik 6rnegi Koole tarafindan verilmistir:“Duygu diizenleme
becerileri, bireylerin duygusal durumlarimi diizenlemeye yonelik aktif g¢alismalardan
olusur”(Koole, 2009). Beauchaine hem duygu diizenleme becerileri hem de duygu diizenleme

becerileri diizensizligi tanimimi dogru bir sekilde vermistir (Beauchaine, 2015).

Duygu diizenleme becerilerinin diizenlenmesindeki giicliikler, bunlar1 yasayan kiside farkli
psikolojik sorunlara neden olmaktadir (Berking ve Whitley, 2014; Biederman vd., 1996). Bu
sorunlar anksiyete bozukluklari, BKB ve madde bagimliligina kadar cesitlik gostermistir
(Bardeen ve Stevens, 2015). Yapilan klinik ¢alismalar ciddi bir ruhsal hastaligi olan kisilerin
ayn1 zamanda duygu diizenleme becerilerini yonetmede sorun yasadiklarini géstermektedir
(Fowler vd., 2014). Bu tarz problemler genel olarak saldirgan davranislarla, kendilerini ve
etrafindaki insanlar1 korumak i¢in rehabilitasyon merkezlerinde tedavi gormekle
sonuglanmaktadir (Leibenluft, 2011; Mikolajczak vd., 2009). Bundan ilave olarak kendine
zarar verme, ciddi yeme bozukluklari, alkol ve uyusturucu kullanimi gibi sonuglar yer

almaktadir (Cooper vd., 1995; Harrison vd., 2010; Kemperman vd., 1997)

Farkli ruhsal bozukluklar farkli diizeylerde duygu diizenleme becerileri diizensizligi ile
iliskilidir. Misal olarak anoreksiya nevroza ve bulimiya nevroza sahip olan bir bireyin duygu
diizenleme becerileri diizensizligi birden fazla gesitlik gostermektedir (Lavender vd., 2015).
Duygu diizenleme becerileri diizensizligi farkli sekillerde kontrolsiiz duygusal tepkileri
igermektedir. (Gilbert ve Gruber, 2014) Ornegin bipolar bozukluk tanis1 konmus bir bireyin
ruhsal olarak saglikli bir bireyle kiyasladigimizda fiziyolojik diizeyde bile pozitif duygusal
tepkiselligi artmaktadir (Kok ve Fredrickson, 2010). Major anksiyete ve depresyon bozuklugu
olan kisilerin pozitif veya negatif tiim uyaranlara kars1 daha diisiik seviyede tepkiler verdigi ve
farkli duygulari zayif bir sekilde diizenleme egiliminde olduklar1 saptanmustir (Kupferberg vd.,
2016; Queen ve Ehrenreich-May, 2014).

Insan gelisimi iizerinde yapilan arastirmalar, negatif duygularin yonetilmesinin bireyin
biiyiimesi ve olgunlagsmasi i¢in 6nemli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Birey biligsel ve
davranigsal olmak iizere stres gibi uyaranlarla basa ¢ikmak i¢in iki farkl: strateji gelistirmektedir

(Goldin vd., 2008). Yeniden degerlendirme, negatif duygularin yonetilmesinde etkili ve saglikli

26



bir strateji olarak kabul edilirken, birey tarafindan duygularin bastirilmast duygu diizenleme
becerilerinde bir diizensizlik olarak gosterilmektedir (Davidson vd., 2000; Gross ve John,
2003). Bunlar genellikle saldirgan veya siddet i¢eren davranmislarin baslangici olmaktadir.
Prefrontal aktivasyonda hizlanma ve amigdala aktivasyonunda azalma bu tarz sorunlarin ortaya
cikmasinda baglica biyokimyasal sebeplerdir (Buhle vd., 2014) Aymi zamanda metabolik
aktivitede artig ve norotransmisyonda hizlanma gibi fizyolojik etkiler pozitif duygularin ortaya

¢ikmasi ile gelismektedir (Ashby vd., 1999).

Olumlu duygulari kontrol etmek icin iki strateji vardir. Ilk olarak ruminasyonu pozitif duygular
tizerine etkileri olumlu duygular1 daha da giliclendirmektedir (Feldman vd., 2008). Diger bir
strateji ise pozitif duygularin yogunlugunu azaltmak ve olumlu duygularin olumsuz yonlerini
vurgulayarak bir soniimleme stratejisi gelistirmektedir (Gilbert vd., 2013). Ruminasyon
yalnizca olumlu bir strateji olarak goériilmemektedir. Ruminasyon ayni zamanda olumsuz bir
strateji olarak depresif donemlerle de baglidir. Hem manik semptomlarin ve manik gegmisinin
bir belirteci olan ruminasyon hem de depresyonun ve siddetin belirteci olmaktadir (Gilbert vd.,

2013; Johnson vd., 2007).

Duygu diizenleme becerileri diizensizligini etkileyen faktorler arasinda duygusal farkindalik,
duygu diizenleme becerilerinin hedefi ve hedefe ulagmak i¢in kullanilan stratejiler yer
almaktadir. Duygu diizenleme becerileri diizensizligi duygudurum bozukluklar: ile
karistirtlmaktadir. Duygu durum bozuklugu olan kisilerde nérofiziyolojik seviyede duygu
diizenleme siiregleri beklentileri karsilamamaktadir (Green vd., 2007). Joormann ve
Vanderli’nin yaptig: caligmalarda duygu diizenleme becerilerinin duygudurum bozukluklarini
yonetmede etkili olmadigin1 bireyin anlik olusan duygusal tepkilerini degistirerek duygulari
yonetmede yardimci oldugunu ancak duygudurum bozukluklarinin devam ettigini saptamiglar

(Bornovalova vd., 2008; Joormann ve Michael Vanderlind, 2014).

Beauregard tarafindan yapilan bir arastirma temporal alanlarin ve singulat beyin bolgelerinin
duygu diizenleme becerilerine yonelik uyumsuz stratejilerin gelistirilmesinde énemli bir rol

oynadigimi gostermektedir (Beauregard vd., 2006; EI Keshky, 2018).

Cole, Hall ve Hajal 2017 senesinde duygu diizenleme becerileri diizensizliginin farklh

psikopatolojik sekillerini karakterize etmek i¢in dort tiir diizensiz duygu tanimlamaktadir:

(@) Duygular ya ¢ok ani ya da ¢ok yavas degisir (Bipolar bozukluk);
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(b) ifade edilen veya deneyimlenen duygular baglama uygun degildir (Travma sonrasi stres

bozuklugu);
(c) Duygular uygun davranisa miidahale eder (Yikici davranis bozuklugu);
(d) Duygular devam eder ve diizenleyici girisimler etkisizdir (Yaygin anksiyete ve depresyon).

Bu tanimlanan duygulardan biri veya daha fazlasi psikopatolojik anlamda duygusal olarak
diizensiz veya disregiile bireyi karakterize etmek icin kullanilmaktadir. Bu duygularin neden
gelistigini anlamamiz i¢in yapilan arastirmalar, duygu diizenleme sirasinda ruminasyon veya
bastirma gibi uyumsuz stratejilerin kullanimini ve yeniden degerlendirme veya kabullenme gibi
uyumlu stratejilerin kullaniminin azalmasi olarak gosterilmistir (Aldao vd., 2010b; Schafer vd.,
2017).

Duygu diizenleme becerileri diizensizligi ayn1 zamanda duygu dinamiklerinde diizensizlikle de
goriilmektedir. Duygu diizenleme becerilerinde diizensizlik zamani duruma verilen duygusal
tepkide kalicilik, degiskenlik ve yiikselme siiresi bozulmaktadir. Ornegin kisinin iginde
bulundugu durum iiziintiilii bir duygusal tepki gerektirmistir, ancak liziintiiniin stirekliligi ve
yogunlugu depresif bir bozuklugun oldugunu goéstermektedir. Bu sebeple duygu diizenleme
becerileri diizensizligi ¢ok tarafli bir olgudur ve bu durum duygu diizenleme becerileri

diizensizliginin gelisimini karmasik bir siire¢ haline getirir (Thompson, 2019).

Diger 6nemli bir soru duygu diizenleme becerleri diizensizliginin altinda yatan hedefler
nelerdir? Etkili duygu diizenleme becerileri yetiskinlerin zor durumlarda daha iyi hissetmelerini
zorluklarla ylizlesmek i¢in harekete gegmelerini net bir sekilde diisiinmelerini ve diger amaclari
gerceklestirmelerini saglar. Yetiskinler ayn1 zamanda duygulara verilen tepkilerini yonetilebilir
siirlar igerisinde tutmak icin kendilerini diizenlerler. Yetkin bir kisinin duygu diizenleme
becerileri bireyin kendi duygularina kars1 farkindaligi, baskalarinin duygularini anlama, kendi
duygularini1 ifade etme, O0znel duygusal tecriibeni digsal duygusal ifadeden ayirt etme
becerilerini ve bireyin istedigi gibi hissetmesini saglayan duygusal yeterliligi gelistirir (Saarni,
1999). Bu hedeflere ulasiimadiginda akabinde birey Cole ve arkadaslar tarafindan tanimlanan
duygusal tepkileri icerdiginde duygu diizenleme becerileri diizensizligi ortaya ¢ikar

(Thompson, 2019).
1.6.1. Duygu Diizenleme Siirecleri

Gross 2001 ve 2002 senesinde yaptigi calismalarda duygusal tepkilerin duygu diizenleme

becerilerine gore nasil bir sekilde farklilagtifina gosteren bir siire¢ modelini 6ne siirmiistiir.
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Siire¢ modeline gore, bireyin fizyolojik veya deneyimsel bir tetikleyici ile karsilagsmasi sonrasi
duygu diizenleme siireci duygulari harakete gecirmektedir.Bu zaman kisi kendine has
Ozelliklerini gosteren bir yada birka¢ duygu diizenleme stratejilerini kullanmaktadir. Bu

stratejiler ikigenel gruba ayrilmistir; Onciil ve sonug odakl1 olarak.

Onciil odakl stratejiler, tepkiler tamamen ortaya ¢tkmadan dnce kullanilan stratejidir. Sonug

odakl1 stratejiler ise fizyolojik cevap orataya ¢iktiktan sonra saptanmaktadir (Gross, 2001,
2002).

Bilissel degerlendirme ve ifade edici bastirma siire¢ modeline gére duygu diizenleme becerileri
stratejileri dgrenilmistir. Onciil odakl bir strateji olan bilissel yeniden degerlendirme negatif
duygular ve bu duygulara bagli ortaya c¢ikan fonksiyonel olmayan davranislarda etkili
olmaktadir (Gross, 2001, 2002). Diger taraftan ifade edici bastirma bir sonug odakli stratejidir
ve devamli olarak duygular1 ifade edici durumlar1 engellemek olarak tanimlanan bir kavramdir.
Bu strateji olumsuz duygulari bastirmada yeterli olsa da, negatif duygulara yonelik olan

rahatlama konusunda yeterli goriilmemektedir (GarnefskiveKraaij, 2007).

Duygu diizenleme siire¢ modeline ek olarak biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ilgili
incelemeler yapilmistir. Yetiskinler giinliik olarak hayatlarinda genellikle dokuz farkli bilissel
strateji kullanmaktadirlar. Bu stratejiler kendinin sug¢lama, ruminasyon, digerlerini suclama,
gelecegi olumsuz olarak ongerme-felaketlestirme, durumunun 6nemini azaltmak-bakis acisina
koyma, pozitif yeniden odaklanmak, pozitif yeniden degerlendirmek, kabullenmek ve

planlamak olarak tanimlanmigtir(Garnefski veKraaij, 2007).

Aldoe ve ark’lar1 bir metaanaliz aragtirmasin da yeniden degerlendirme ve bilingli farkindaligin
problem c¢ozme stratejisi ile birlikte uyumlu bir duygu diizenleme becerileri stratejileri

oldugunu ortaya ¢ikarmiglar(Aldao vd., 2010a; Alsancak Akbulut 2018).

Bilissel duygu diizenleme becerileri stratejileri ve depresyon semptomlari arasinda iliski oldugu
bir¢cok ¢alismada gosterilmistir. Calismalarda depresyon ve ruminasonu, felaketlestirme ve
kendini suglama arasinda ¢ok giiglii iliskiler saptanmisti(Aldao vd., 2010; Garnefski ve Kraaij,
2007; Joormann ve Quinn, 2014; Martin ve Dahlen, 2005; Rudolph vd., 2007). Bu konu {izerine
yurt i¢i ve yurt dist bir ¢ok kaynakta arastirmalara rastlanmistir.

Yurt iginde yapilmus bir arastirmada Ozbay ve ark’lar1 2012 senesinde psikolojik iyi olmanimn
duygu diizenleme becerileri tarafindan yordandigi yoniinde sonuglar elde etmistir (Kahraman

2024 ; Ozbay vd., 2016).
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Giilgez ve Giindiiziin 2015 senesinde yaptig1 diger bir ¢aligmada davranis terapilerinin bireyin
duygu diizenleme becerilerinde yasadigi diizensizlikleri diizelttigi sonucuna varmistir. Bilissel
duygu diizenleme stratejileri cinsiyetlere gore farklilik gostermektedir (Giilgez ve Giindiiz,

2016; Kahraman 2024).

Kadinlarin erkeklere gore yasanan olaylara dair daha fazla tekrarlanan diisiince yapilarina sahip
olduklar1 saptanmistir. Uyumlu stratejilerde ise pozitif yeniden odaklanmayir daha fazla
kullandiklar1 ortaya ¢ikmistir. Ruminasyonun kadinlar tarafinda daha fazla goriilmesinin ve
kullanilmasinin sonug olarak daha sik bir depresyon olarak ortaya ¢ikmaktadir (Cole vd., 1994;
GarnefskiveKraaij, 2007; Hilt vd., 2011; Kahraman 2024).
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BOLUM 2: YONTEM

2.1. Arastirmanin Evreni

Bu arastirmanin evreni 2023-2024 yilinda Tiirkiye Cumhuriyeti Istanbul ilinde ve Azerbaycan
Cumhuriyeti Bakii ilinde romantik iliski yasamis 18-45 yas arasi yetiskinlerden olugsmaktadir.
S6z konusu arastirma da 6rneklemlerde herhangi bir siniflandirma yapilmamustir. Yetiskinlerde
18-45 yas aralig1 ve kisinin onceden veya giincel olarak romantik bir iligki yasamasi esas
alimmistir. Bu yontem dogrultusunda katilimcilara ulagsmak i¢in hazirlanan 6l¢ekler Google
Form online anket yoluyla c¢esitli mail gruplar1 ve sosyal medya yoluyla paylasilmistir.
Arastirmaya 443 yetiskin katilim gostermistir. Ancak arastirmamiz romantik iliski yasayan
kisiler lizerinden oldugu icin 288 iliskisi olan bireylerden istatistik olarak hesaplamalar

yapilmistir.
2.2. Arastirma Modeli

Bu arastirma modelinde romantik iligkilerde yetiskinlerde ruminasyon ve duygu diizenleme
becerileri arasinda herhangi bir iliskinin olup olmadigi arastirilmistir. Arastirma, kesitsel bir
desenle gerceklestirilmis nicel bir aragtirma olup, anket yonetimiyle veri toplanmistir. Veri
toplama araclar1 olarak gegerli ve giivenilir dlgekler kullanilmistir. Arastirma, bagimsiz
degiskenlerin bagimli degiskenler iizerindeki etkilerini analiz etmek amaciyla betimleyici
istatistikler, bagimsiz Orneklem t-testi. ANOVA ve korelasyon analizleri gibi istatiksel

yontemlerle degerlendirilmistir.
2.3. Verilerin Toplanmasi

Calismamiz Istanbul Kent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yaymn Etigi
Kurulutarafindan (14.08.2024 tarihli ve 2024/10 sayili kararla) uygun goriilmiistiir. Aragtirma
oncesi katilimeilar bilgilendirilmis ve goniillii olarak katildiklarini belirtikleri onam formu
alinmistir. Arastirma sirasinda demografik veri formu, ruminasyon tepki olgeginin kisa

versiyonu, duygu diizenleme becerileri 6l¢edi ve iliski doyum 6l¢egi kullanilmistir.
2.4. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada bagimsiz degisken olarak, Treynor ve arkadaslar1 (2003) tarafindan olusturulan
Ruminatif Tepki Olgegi'nin (RRS) kisa versiyonu, Nolen-Hoeksema ve Morrow (1991)

tarafindan gelistirilmis olan 22 maddelik listenin 10 maddesinden olusmaktadir. Duygu
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Diizenleme Becerileri Olgegi Berking ve Znoj tarafindan gelistirilmistir (BerkingveZnoj,
2008).0lgek, besli Likert tipi (O=neredeyse hicbir zaman, 4=neredeyse her zaman) ile
degerlendirilen 27 maddeden olusanbir listedir. Iliski Doyum Olgegi, romantik iliskilerdeiliski
doyumunu 6l¢mek amaciyla Hendrick (1988) tarafindan gelistirilen yedi maddelik 7 basamakli
Likert tipi 6lgektir (Hendrick, 1988).

2.4.1. Kisa Ruminatif Yamit Olcegi

Olgek, toplam puan ile en yiiksek maddetoplam korelasyonuna sahip maddelerin secilmesiyle
elde edilmistir. Kisa versiyon, 6l¢cegin tam versiyonuyla yiiksek korelasyona (r = .90) ve yliksek
diizeyde (Cronbach's a = .85) giivenirlige sahiptir. Her bir madde 1 (“neredeyse hi¢bir zaman”)

ile 4 (neredeyse her zaman") arasinda degisen 4'lii Likert 6l¢egi ile degerlendirilmektedir.

Treynor ve arkadaslar1 (2003), tiim yansitma maddelerinin “nétr degere sahip” oldugunu ve
olumsuz ruh halini azaltmak i¢in derin diistinmeyi tanimladigini1 (6rnek maddeler arasinda “Ne
diistindiigiiniizii yazin ve analiz edin” ve “Duygulariniz1 diisiinmek i¢in yalniz bir yere gidin”
yer almaktadir), oysa derin diisiinme maddelerinin olumsuz c¢agrisimlara sahip oldugunu ve
“karamsar diistinmeyi” tanimladigini (6rnek maddeler arasinda “Neden hep bu sekilde tepki
veriyorum?” ve “Neden diger insanlarin sahip olmadig1 sorunlara sahibim?” yer almaktadir)
belirtmistir(Treynor vd., 2003). Yansitma alt 6lgeginin maddeler arasi giivenirligi .72 ve test-
tekrar test korelasyonu r = 60'tir. Kara kara diisiinme alt 6l¢egi i¢in alfa katsayis1 .77 ve test-
tekrar test korelasyonu r =. 62'dir (Treynor ve ark., 2003). Ruminatif Tepki Olgeginin orijinal
uzun versiyonu Erdur (2002) tarafindan Tiirkceye ¢evrilmis ve cesitli calismalarda

kullanilmigtir (Erdur-Baker ve Bugay, 2010; Treynor vd., 2003).
2.4.2. Duygu Diizenleme Becerileri Ol¢egi (DDBO)

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, farkindalik/dikkat (6rnegin, ‘Hislerime dikkat ettim.”),
beden duyumlar1 (O0rnegin, ‘Fiziksel duyumsamalarim nasil hissettigimin 1iyi bir
gostergesiydi.’), netlik (6rnegin, ‘Hangi duygular1 deneyimledigimden emindim.’), anlama
(6rnegin, ‘Niye bdylehissettigimin farkindaydim.”), kabul (6rnegin, ‘Duygularimi kabul
ettim.’), tolerans (6rnegin, ‘Olumsuz duygularimi tolere edebildigimi hissettim.”), ylizlesmeye
hazirlanma (6rnegin, ‘Rahatsiz veya kaygili hissettirse de, planladigimi yaptim.”),destek
(6rnegin, ‘Duygusal olarak stres verici durumlarda kendimi destekledim.”), degisimleme
(6rnegin, ‘Olumsuz duygularimi etkileyebiliyordum.”) olmak iizere toplam dokuz alt boyutu

kapsamaktadir. Ayrica DDBO toplam puan ortalamasi {izerinden de degerlendirilmektedir.
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Ozgiin formun ilk makalesinde toplam &lgek puanimin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.93
ve alt dlgeklerigin 0.62-0.83 arasindadir.Ozgiin form iizerinde yapilan son dénemdeki bir
caligmada ise, toplam Olgek puanina ait Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.96 ve alt
Olgeklerigin  0.74-0.92 arasindadir.Bu ¢alismadatiimolgeki¢inCronbach alfa  giivenirlilik
katsayis1 0.89, 6lgegin alt faktorleriicinCronbach alfa giivenilirlik katsayilar1 0.49-0.75 arasinda
bulunmustur. (Vatan vd., 2018).

2.4.3. Tliski Doyumu Ol¢egi (IDO)

Mliski Doyum Olgegi, romantik iliskiler de iliski doyumunu dlgmek amaciyla Hendrick (1988)
tarafindan gelistirilen yedi maddelik 7 basamakli Likert tipi 6l¢ektir. Tiirkge uyarlamasi Curun
(2001) tarafindan duygusal beraberligi olan 140 tiniversitedgrencisi ile yapilmistir. Faktor
analizi sonucunda &lgegin tek bir faktdr altinda toplandigibulunmustur (Curun, 2001). iliski
Doyum Olgeginin ig, tutarlilik katsayis1 86°dir. Olgekteki iki madde ters puanlanmakta ve

puanlarin artmasi iliski doyumunun arttigimigostermektedir. (Nanglari vd., n.d.).
2.5.Verilerin Analizi

Tim veriler bilgisayarda SPSS (statisticalpackageforsocialsciences) 26 programina
kaydedilerek analiz edilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak hangi testlerin (parametrik/non-
parametrik testler) uygulanacagina karar vermek i¢in karsilanmasi1 gereken varsayimlar test
edilmistir. Dagilimin normalligine karar vermek i¢in verilerin ¢arpiklik-basiklik katsayilarinin

+2,0 arasinda olmasindan, normal kabul edilmistir (George, D. ve Mallery, M. 2010; Secer 1.,
2015)

Normal dagilim gosteren verilerde bagimsiz iki grup Kkarsilastirmasinda t-testi
(Independentsample t-testi), iliskisiz ikiden fazla gruplarin karsilastiriimasinda Tek yonlii
Varyans (Oneway ANOVA) analizi yapilmustir. Olgekler arasindaki iliskiye Pearson
korelasyon analizi ile bakilmistir (Fields, t.y.).

Elde edilen degerlerin anlamli olup olmadiginin yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik diizeyi 6lgiit

olarak kullanilmstir.
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Tablo 2

Degiskenlere iliskin Carpikhik Basiklik Degerleri

Degiskenler Carpikhk Basikhk
Iliski Doyumu 1,18 1,23
Duygu Diizenleme -,26 -,08
Ruminasyon 0,67 1,25
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BOLUM 3:BULGULAR

Bu béliimde yetiskinlerin ruminasyon diizeyi ve duygu diizenleme becerileri arasindaki
iligkinin incelenmesine yonelik bulgular yonelik bulgulara ve katilimcilarin sosyodemografik

bulgularina yer verilmistir.
3.1. Katimcilarin Demografik Bilgilerine iliskin Bulgular

Tablo 3

Katilmcilara Ait Demografik Bilgiler

Degiskenler N(%)
Cinsiyet

Kadin 160(55,6)
Erkek 128(44,4)
Yas

18-25 155(53,9)
26-33 130(45,1)
34-41 3(1,0)
42-50 0(0,0)
Egitim Diizeyi

[kogretim 0(0,0)
Lise 1(0,4)
Lisans 147(51,0)
Lisansiistii 140(48,6)
Medeni Durum

Evli 68(23,6)
Bekar 220(76,4)
Cocuk Sahibi Olma Durumu

Cocugum var 85(29,5)
Cocugum yok 203(70,5)

Tablo 4’te katilimcilara ait sosyodemografik bilgiler yer almaktadir. Arastirmaya toplamda 288
yetiskin birey (%55.6 kadin, %44.4 erkek) katilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin biiyiik
¢ogunlugunun yaslar1 18-25 (53,9), egitim diizeyi lisans(%51.0), medeni durumu bekar (%76,4)

ve ¢ocuk sahibi olamayan (70,5) bireylerden olugsmaktadir.
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3.2. Degiskenler Arasindaki Iliskiye Yonelik Bulgular

Tablo 4

Katiimeilarin Iliski Doyumu, Duygu Diizenleme Becerileri ve Ruminasyon Diizeyleri

Arasindaki Tliskiye Yonelik Korelasyon Analizi Sonuclar

1 2. 3
1. iliski Doyumu 1
2. Duygu Diizenleme Becerileri -0,003 1
3. Ruminasyon -0,057 -,167" 1

**p<0.01, *p<0.05

Pearson korelasyon analizi uygulanarak katilimeilarin iliski doyumu, duygu diizenleme

becerileri ve ruminasyon diizeyleri arasinda iliski olup olmadig1 incelenmistir.

Duygu diizenleme becerileri ile ruminasyon arasinda ¢ok zayif ve negatif yonde istatistiksel

acidan anlaml bir iligki saptanmistir (r=-0,167, p<0.05).
Tablo 5

Duygu Diizenleme Becerilerinin Ruminasyon Uzerindeki Yordayic1 Etkisine Yonelik

Regresyon Analizi Sonuglar:

- <. %95 Giiven
Bagimsiz degisken B SE B t p Arahi
. 2,887 0,131 21,986 0,000 2,63-3,15
Sabit
Duygu Diizenleme Becerileri -0,130 0,046 -0,167 -2,858 0,005 -0,22- -0,04

R=,17, R?=,03, AR?=,02, F(1-99)=8,17, p<0.05

Bagimli Degisken: Ruminasyon

Duygu diizenleme becerilerinin ruminasyon iizerindeki yordayici etkisini belirlemek {izere
yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=8,17; p<0.05). Duygu

diizenleme becerilerinin ruminasyon iizerinde negatif yonde anlamli bir etkisinin oldugu
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saptanmistir (B =-0.167). Ruminasyonun anlamli bir belirleyicisi olarak duygu diizenleme

becerileri ile iliskisinin(agiklayicilik giiciiniin) zayif oldugu goriilmiistiir (R? =0.03).
3.3. Gruplar Arasindaki Farkhiliklar

Tablo 6

Katiimcilarin Cinsiyetlerine Gore Olcek Ortalamalarimin Karsilagtirilmasi

Kadin Erkek
(N=160) (N=128) ¢ 0
Ort£SS Ort+£SS
fliski Doyumu 4,61£0,26 447401 5,506 0,000
Duygu Diizenleme Becerileri 2,64+0,38 3,05+0,03 -12,124 0,000
Ruminasyon 2,58+0,36 2,46%0,07 3,485 0,001

Katilimcilarin  cinsiyetlerine gore Olgek ortalamalart bagimsiz  Orneklem t-testi ile

karsilastirilmistir.

Analiz sonucuna gore iliski doyumu, duygu diizenleme becerileri ve ruminasyonun
katilimcilarin cinsiyetlerine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gésterdigi saptanmistir

(p<0.05).

Kadin katilimeilarin iliski doyumu ve ruminasyon diizeyleri erkek katilimcilardan daha ytiksek
bulunurken, erkek katilimcilarin duygu diizenleme becerileri kadin katilimcilardan daha ytiksek

oldugu saptanmustir.

37



Tablo 7

Katilmcilari Yaslarma Gére Olcek Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

18-25¢ 26-332 34-413

(N=155) (N=130) (N=3)
F p Fark

Ort£SS  Ort£SS  Ort£SS
iliski Doyumu 4,49+0,18 4,58+0,21 4,81+0,33 10,795 0,000 1<2,3
Duygu Diizenleme Becerileri 2,7£0,33  3,01+0,23 2,74+0,69 40,095 0,000 2>1
Ruminasyon 2,49+0,22 255+0,27 2,33+0,76 3,209 0,042 251

Katilimcilarin yaslarina gore Olgek ortalamalart tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile

karsilastirilmistir.

Analiz sonucuna gore iliski doyumu, duygu dilizenleme becerileri ve ruminasyonun

katilimcilarin yaglarina gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gdsterdigi saptanmistir

(p<0.05).

18-25 yaslarindaki katilimeilarin iliski doyumu ortalamlarinin yaslart 26-33 ve 34-41 olan
katilimcilardan daha diisiik oldugu saptanmistir. 18-25 yaslarindaki katilimcilarin duygu

diizenleme becerileri ve ruminasyon diizeylerinin yaslart 26-33 olan katilimcilardan diisiik

oldugu saptanmistir.
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Tablo 8

Katihmcilarin Egitim Diizeylerine Gore Olg¢ek Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Lisans (N=147) LE’s\la:nlsrg;u
t p
Ort£SS Ort+SS
Iliski Doyumu 4,48+0,19 4,58+0,19 -4,295 0,000
Duygu Diizenleme Becerileri 2,99+0,26 2,7340,33 7,660 0,000
Ruminasyon 2,49+0,18 2,5240,29 -0,782 0,435

Katilimcilarin egitim diizeylerine gore Olgek ortalamalari bagimsiz 6rneklem t-testi ile
karsilagtirilmistir. Analiz sonucuna gore iliski doyumu ve duygu diizenleme becerilerinin
katilimcilarin egitim diizeylerine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gosterdigi

saptanmigstir (p<0.05).

Egitim diizeyi lisansiistii olan katilimcilarin iliski doyumu diizeylerinin egitim diizeyi lisans
olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu saptanmistir. Buna karsilik egitim diizeyi lisans olan
katilimcilarin duygu diizenleme becerilerinin egitim diizeyi lisansiistii olan katilimcilardan daha

yiiksek oldugu saptanmaistir.
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BOLUM 4: TARTISMA

Romantik iligkilerde yetiskinlerin ruminasyon diizeyi ve duygu diizenleme becerileri arasindaki
iliskinin aragtirildigi calismanin bu boliimiinde elde edilen bulgular, benzer arastirmalarin yer

aldigi literatiirle birlikte ele alinarak tartigilmistir.
4.1. Bulgularin Literatiirle Karsilastirilmasi

Arastirmanin bulgularina gore, katilan bireylerin biiyiikk ¢ogunlugunun yaslari 18-25 yas
araligindadir. Genellikle egitim seviyesi olarak biiyiik cogunluk lisans seviyyesi ve ¢ogunlukla
bekar bireylerden olusmaktadir. One way Anova testi ile katilimcilarin yaslarina gore 6lgek
ortalamalarin1  karsilastirdigimizda, iliski doyumu, duygu diizenleme becerileri ve
ruminasyonun katilimcilarin yaslarina gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gosterdigi
saptanmigtir. 18-25 yaslarindaki katilimcilarin iliski doyumu ortalamalarinin yaslar1 26-33 ve
34-41 olan katilimcilardan daha diisiik oldugu saptanmistir. 18-25 yaslarindaki katilimcilarin
duygu diizenleme becerileri ve ruminasyon diizeylerinin yaslari 26-33 olan katilimcilardan
diisiik oldugu saptanmustir. EZitim seviyesine gore 6l¢ek ortalamalarini degerlendirdigimizde

iliski doyum puanlar1 egitim seviyesi lisans olan katilimcilarin daha yiiksek goriilmektedir.

Bu arastirmada yetigkinlerin iliski doyum puanlari, kisilerin cinsiyetine gore anlamli farklilik
gostermektedir. Arastirmanin bulgularima gore, kadinlarin iliski doyum puanlari, erkeklerin
iliski doyum puanlarina gore anlamli sekilde yiiksektir. Arastirmada erkeklerin duygu
diizenleme beceri puanlarinin, kadmnlarin duygu diizenleme beceri puanlarina gore anlamli
sekilde ytiksek oldugu goriilmiistiir. Kadinlarin ruminasyon puanlart erkeklerin ruminasyon

puanlaria gore anlamh sekilde ytliksek ¢ikmaistir.

Esmaeilinasab ve ark’larmin (2016) 202 kadin ve 100 erkek iizerinde yaptig1 bir arastirmada
kadinlarin, duygusal ifade ve sosyal destek arama gibi stratejileri erkeklere gore daha fazla
kullandiklar1, bu durumun onlarin iliski doyumlarini artirdigi belirlenmistir (Esmaeilinasab vd.,
2016). Erkeklerin ise daha kabul odakli ve planlamaya yonelik stratejilere yoneldigi
goriilmiistiir. Bu farklarin iliski doyumuna olan etkisi anlamli bulunmustur. Calismada
kadinlarin daha fazla ruminasyon kullandigini, ruminasyonun yasam memnuniyetini negatif
yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Ayni ¢alismada kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek
ruminasyon diizeylerine sahip oldugu, bu durumun kadinlarda iligkisel tatminin yani sira
duygusal stres ile baglantili oldugu belirtilmistir. Kadmlarin ruminasyon egilimlerinin,

duygusal baglar iizerinde derinlemesine diisiinmeye daha acik olduklarini gosterdigi One
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striilmektedir. Bizim ¢aligmamizda benzer sonuglar goriilmektedir. Bizim yaptigimiz
calismada ayni sekilde kadinlarin iliski doyum puanlart erkeklere gore anlamli bir sekilde
yiiksek saptandi. Benzer bir sekilde ruminasyon yapma ve ruminasyon eglimine yatkinlig
kadinlarin erkeklerden daha fazla yaptig1 sonucunda ulastik. Bu da elde ettigimiz sonuglarin
dogrulugunu desteklemektedir. Arastirmalarin sonuglart bu ¢aligmanin bulgularin1 destekler

niteliktedir.

Goubet ve Chrysikou (2019) yaptig1 arastirmada erkeklerin duygu diizenleme becerilerinde
daha yiiksek esneklik ve stratejik kullanim sergiledigi, kadinlarin ise daha genis bir strateji
yelpazesine sahip oldugu, 6zellikle romantik baglamlarda daha yogun duygu diizenleme ¢abasi
gosterdigi tespit edilmistir. Ancak erkekler, belirli durumlarda daha etkili kabul stratejilerini
kullandig1 sonucuna ulagmislardir. Bizim ¢alismamizda da benzer bir sekilde erkeklerin duygu
diizenleme becerileri puanlarinin kadinlarin duygu diizenleme beceri puanlarina gore yiiksek
saptanmistir dolayisiyla arastirmalarin sonuglar1 bu ¢galismanin bulgularini destekler niteliktedir

(Goubet ve Chrysikou, 2019).

Yaptigimiz calismada egitim seviyesine gore Olcek ortalamalarin1 degerlendirdigimizde iliski
doyum puanlar egitim seviyesi lisans olan katilimcilarin daha yiiksek goriilmektedir. Bagka
bir ¢alismada, lise diizeyindeki ogrencilerin duygu diizenleme stratejilerini daha etkili
kullandig1, bu durumun onlarin sosyal ve akademik baglamlarda daha basarili olmasini
sagladigr bulunmustur. 2021 senesinde yapilan bir ¢alismada lisansiistii seviyedeki bireylerde
ise genellikle daha karmasik ve bilingli diizenleme stratejileri 6ne ¢ikmakla birlikte, bu
stratejilerin giinlilk yasam baglaminda uygulamada yeterince kullanilmadigi gzlemlenmistir

(Usan Supervia ve Quilez Robres, 2021).

Bu arastirmada duygu diizenleme beceri ortalama puani kisilerin egitimine gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Yapilan analize gore egitimi lise
olanlarin duygu diizenleme beceri puanlari ve egitimi lisans olanlarin duygu diizenleme beceri
puanlar1 egitimi lisansiistii olanlarin duygu diizenleme beceri puanlarina gore anlamli bigimde
daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Aynm1 sekilde bizim de yaptigimiz degerlendirme
zamani duygu diizenleme becerileri egitim seviyesi lisans olan katilimcilarin duygu diizenleme
becerilerinin egitim seviyesi lisanstistii olan kisilere gére daha yiiksek oldugu saptanmaktadir.
Degerlendirmemiz t-testi ile yapilmis, lisans ve lisansiistii olarak 2 grubu kapsamaktadir.

Yapilan bu ¢aligma bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.
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Nolen-Hoeksema ve Morrow (1993), ruminasyonun depresyon {izerindeki etkilerini
incelemistir. Aragtirma ruminasyonun negatif diisiincelerin ve duygularin siirekli olarak akilda
tutulmasina yol actifini, bu durumun depresyonu tetikledigini ve duygusal diizenlemeyi
zorlastirarak uzun siireli stres ve duygusal dengesizliklere neden oldugunu ortaya koymustur.
1991 yilinda Morrow’un ¢alismasi, ruminasyon ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskiyi

arastirmistir (Nolen-Hoeksema vd., 1993; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991).

Sonuglar asir1 ruminasyonun problem ¢6zme yetenegini zorlastirdigini, ¢linkii ruminasyonun
genellikle etkin bir sekilde ¢coziim liretmeye degil, diisiinceleri asir1 sekilde analiz etmeye yol
actigini gostermistir. Bugay ve Erdur-Baker (2011), ruminasyonun yas ve cinsiyetle nasil
iligkili oldugunu incelemistir. Calisma, kadinlarin erkeklere gore daha fazla ruminasyon
yasadigini ve bireylerin daha fazla ruminasyon gosterdigini, yaslilarin ise daha etkili basa ¢ikma

stratejilerine sahip oldugunu bulmustur (Bugay. A ve Erdur-Baker. O, 2011).

Moris ve Finch (2011) c¢alismasi, ruminasyonun travma sonrasi biliylimeyi nasil
engelleyebilecegini ve bazen de nasil katkida bulunabilecegini incelemistir (Morris ve
Shakespeare-Finch, 2011). Asir1 ruminasyon iyilesmeyi engelleyebilse de bazen derinlemesine
diistinmenin travma sonrasi kisisel gelisimi tesvik edebilecegi sonucuna varilmistir. Allemand,
Steiner ve Hill (2013) yaptiklar1 arastirmada affetme ve ruminasyon arasindaki iligkiyi ele
almistir. Sonuglar, affetmekte zorlanan bireylerin daha fazla ruminasyon yasadigini, bu
durumun da olumsuz duygulart artirip psikolojik 1yilik halini olumsuz etkiledigini

gostermektedir(Allemand vd., 2013).

Modica (2012), affetme, empati ve cinsiyet rollerinin ruminasyon ile iligkisini incelemistir
(Modica ve A., 2012). Calisma, empatik ve affetmeye yatkin bireylerin daha az ruminasyon
yasadigini, bunun da duygusal diizenlemeyi destekledigini bulmustur. Ayrica cinsiyet rollerinin
duygularla nasil basa ¢ikildigini ve ruminasyona yatkinlig: etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Wu ve
arkadaslar1 (2011), affetme, gliven ve ruminasyon arasindaki iliskiyi analiz etmistir. Arastirma,
yiiksek giiven ve affetme yetenegi olan bireylerin daha az ruminasyon yasadigini, bu faktorlerin
saglikli duygusal isleme ve olumsuz olaylara odaklanmama {izerinde olumlu etkisi oldugunu

gostermistir (Wu. J vd., 2011).

Verhallen ve arkadaslarinin (2022), ¢alismasi, romantik iligki ayriliklarinda ruminasyonun nasil
etkili oldugunu incelemistir. Arastirma, ruminasyonun ayriliktan sonra duygusal sikintiy1
artirdigim1 ve bireylerin iliskiden ayrilma siirecini atlatmada zorlandigini gdstermistir

(Verhallen vd., 2022).
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Johnson ve Whisman 2013 senesinde yaptiklart bir meta analiz arastirmasinda kadinlarin
erkeklerden daha fazla ruminasyonu oldugunu bulmustur. Diger bir ¢alisma ruminasyonu
cinsiyetlere gore etkilerinin ne zaman ortaya ¢ikmasini incelemistir. Bu ¢alismanin sonuglarina
gore kadimlar 12-13 yaslarinda, ergenlik donemine denk gelen yas araliginda ruminasyonu
seviyeleri yiikselmektedir (Jose ve Brown, 2008). Kadinlarin erkeklere gore anlaml seviyede
yiiksek ruminasyonu seviyelerinin bulunmasi ergenlik donemi cinsel ve psikolojik gelisimde
olusan sorunlarla ilgili olmaktadir. Ilerleyen yaslarda bu durum olumsuz etkileri ortaya
cikmaktadir. Mezulis, Abramson ve Hyde 2002 senesinde yayinladiklar1 bir dergide kadinlarin
negatif olaylar ve depresif durumlara tepki olarak ruminasyonu kullandiklarini belirtmisler

(Ando’ vd., 2020; Calmes ve Roberts, 2008; Mezulis vd., 2002).

Bu caligmalardan yola c¢ikarak, yetiskinlik doneminde ruminasyon diizeylerinin genellikle
kadinlarda daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Yaptigimiz literatiir taramalari, bu bulgular1 biiyiik
Ol¢iide desteklemektedir. Lumley ve McArthur (2016) yaptiklar1 ¢alismada, duygusal olarak
kotii muameleye maruz kalmis kisilerin bu koétii muamele seviyeleri ile depresyon arasinda
pozitif sema ve onun alt boyutlarinin aracilik rolii tistlendigini belirtmislerdir (Aktas. E, 2023;
Lumley ve McArthur, 2016).

Yapilan literatiir taramalar1 ruminasyon ve tilkkenmislik arasinda pozitif ve anlamli bir iligki
oldugunu ortaya cikarmaktadir. Bazi1 calismalarda tiikenmislik kavrami yerine benzer bir
kavram olan sefkat yorgunlugu kavrami kullanilmaktadir. Yerli literatiirde sefkat yorgunlugu
ve ruminasyon ile yapilan arastirmalar olmadigi i¢in ‘‘es duyum yorgunlugu’ olarak
tanimlanan bir ifade kullanilmaktadir. 2022 senesinde Gedik ve ark’lar1 tarafindan 116 yogun
bakim hemsgiresi ile yapilan bir ¢aligmada ruminasyon ve es duyum yorgunlugu arasinda pozitif
ve anlaml bir iliski saptanmistir (Gedik, 2022). Hastalarinin travmatik hikayelerine maruz
kalan hemsirelerin biligsel tepkileri bilesenlerine ayrilarak sefkat yorgunlugu arastirilmistir.
Birgok hemsireler hastalardan maruz kaldiklar1 hikayelerle kendileri ve aileleri i¢in benzer
durumlardan endiselendikleri ve ruminasyon yaptiklarini ifade etmistirler (Fukumori vd.,

2018)

Ruminasyonu ayni1 zamanda negatif duygularla is tiikenmisligi arasinda da bir miktar aracilik
ettigi ortaya ¢ikmustir (Liu vd., 2021). Insanlara yardime1 olan veya insanlarla bire-bir temas
halinde olan mesleklerde bireyin yasadigi negatif olaylarin ruminatif diisiince egiliminde
olmasmin tilkenmisligi yani sefkat yorgunlugunu destekledigini gostermektedir (Ulu Eve Er.
Berk, 2024).
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Depresyon ve ¢ocukluk donemi negatif olaylar, duygu diizenleme ve 6z sefkatin incelendigi
cesitli caligmalarda bu tanimlarin gelisimsel ve iligkisel bir sekilde ele alinmalar1 gerektigini
gostermistir (Crow vd., 2014; Ross vd., 2019). Bu kavramlar birbirlerinin karmakarisik sekilde
etkilemektedir ve bu sebepten ele alinmalari, bireyi daha iyi bir sekilde anlamamiza yardime1
olmaktadir. Cocukluk donemi negatif olaylarin uzun siireli olmasi, ¢ocuklarin biligsel ve
fiziksel gelisimlerinin olumsuz yonden etkilemektedir. Bu durumda duygularint diizenleme

zorluklara sebebiyet vermektedir (Dube vd., 2001).

Depresyon ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iligki bir¢ok yonden incelenmistir.
Duygularin diizenlenmesinde yasanan zorluklar depresyonun ortaya ¢ikisi ile iligkili oldugu
ortaya ¢ikmistir (Anderson vd., 1994; Ataman. A, 2003). Lei Zhang 2014 senesinde yaptiklari
bir calismada yikim, kendini su¢lama ve diisiik pozitif odaklanmanin depresif semptomlarini

yordadigini ortaya ¢ikarmistirlar (Akcan ve Tasoren., 2020; Lei vd., 2014)
4.2. Ruminasyon ve Duygu Diizenleme Arasindaki Etkilesim

Bu arastirma yetiskinlerde romantik iligki sirasinda ruminasyon ve duygu diizenleme becerileri
arasinda iliskinin incelenmesi ic¢in yapilmis olup aralarinda herhangi bir iliskinin olup
olmadigini saptamak amaciyla yapilmistir. Bu kapsamda calismamiz bes hipotez lizerinden
sorgulanmis ve elde edilen sonuglar bu boliimde tartisilmistir. Sonuglar tartisirken zaman,
bolge ve drneklemi de baz alan sinirliliklar temel olarak ele alinmistir. Aragtirmamiz Turkiye
Cumbhuriyeti Istanbul ili ve Azerbaycan Cumhuriyeti Bakii ilinde yapilmustir. 2023-2024
senesinde yapilmis olup, c¢ogunlugun lisans ve lisansiistii egitim seviyesinde bekar

yetiskinlerden olustugunu sdylemek dogru olur.

Literatiirde, birgok ¢aligsma ruminasyonu farkli psikolojik degiskenlerle iliskilendirerek duygu
diizenleme tizerindeki etkilerinin incelendigi goriilmiistiir. Kuster ve arkadaslarinin (2012)
yaptig1 bir ¢alisma, diisiik 6zsaygiya sahip bireylerin daha fazla ruminasyon yasadigini ve
bunun depresif semptomlart artirdigini ortaya koymustur (Kuster vd., 2012). Ote yandan,
kendine sefkat, Ozellikle negatif duygusal dongiilere yatkin olan bireylerde, ruminatif
diisiinceleri azaltabilmektedir. Bir bagka calisma, baglanma stillerinin ruminasyonla iligkisini
incelemistir. Yiiksek baglanma kaygisi olan bireylerin, romantik iligkilerde terk edilme korkusu
nedeniyle daha fazla ruminasyon yasadiklari bulunmustur. Giivenli baglanma ise, bireylerin
kendilerini daha giivende hissetmeleri ve negatif duygularda takilip kalmamalar1 nedeniyle

daha az ruminasyonla iligkilendirilmistir (S6kmez-Bugay. A vd., 2021).
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2015 senesinde Tamir ve ark’larinin yaptig1 bir ¢alismada kisilerin belirledikleri hedefler
dogrultusunda buna ulagsmak i¢in duygularini diizenleme egliminde olduklarin1 belirtmisler. Bu
kisi giincel durum ile istenen durum, sonug olarak goriilen durum arasinda tutarsizlig: fark ettigi
zaman duygu diizenleme siirecine yonelmektedir (Carver ve Scherier 2000; Solakumur ve
Unli, 2023; Tamir, 2015, 2020).

Dolayistyla ruminasyon yapan kisilerde olumsuz durumlara odaklanmak ve tekrar tekrar bu
durumlar diisiinmek ve takili kalmak bu mevcut durum ve arzu edilen son durum arasindaki
tutarsizligni fark etmeye engel olabilir. Bizim c¢alismamizda da bunu desteklemeye
caligmaktayiz. Ruminasyonun dolay1 bir sekilde duygu diizenleme becerilerini etkiledigi
goriilmektedir. Yaptigimiz calismada degiskenler arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin
Pearson korelasyon testi kullanilmistir. Bu zaman duygu diizenleme becerileri ve ruminasyon

arasinda ¢ok zayif ve negatif yonde bir iliski bulunmustur.

Regreson analizi lizerinden duygu diizenleme becerileri ve ruminasyonu inceledigimizde duygu
diizenleme becerilerinin ruminasyon iizerinde yordayici etkisi saptanmaktadir. Arastirmamizda
ruminasyonun anlamli bir belirleyici olarak duygu diizenleme becerileri ile iliskisinin zay1f

oldugu saptanmistir.
4.3.Arastirmanin Simirhhklari

Arastirma bulgular1 incelenirken, arastirmanin simirliliklar da g6z 6niinde bulundurulmalidir.
Aragtirmanin 6rneklemi 18-45 yas aralig1 ve kisinin onceden veya giincel olarak romantik bir
iliski yasamasi ile smirhidir. Bu smirlhiliklarin belirlenmesi, gelecekte yapilmasi planlanan
aragtirmalara ve elde edilen bulgularin daha saglam olmasina yardimei olabilir. Bu arastirma,
belli bir tarihler arasinda yapilmistir ve sonuglar, farkli bir zaman diliminde farkli olabilir.
Aragtirmanin  katilimcilar1  18-45 yas aralifinda olan yetiskinlerdir. Calisma Tiirkiye
Cumbhuriyeti Istanbul sehri ve Azerbaycan Cumhuriyeti Bakii sehri ile smirlidir. Sonuglar farkli
cografi bolgelerde farkli olabilir. Veri toplama araglar1 olan anket ve 6lcekler kisinin kendini
raporlamasi {lizerine kurulmustur dolayisiyla katilimeilar sorular1 cevaplarken sosyal olarak
istekli olmalar1 devreye girmis olabilir. Arastirmada kullanilan 6rneklem boyutu, genel niifusla
kiyasladigimizda ¢ok kiiciiktiir. Bu nedenle, elde edilen sonuglarin genellemesi miimkiin
degildir. Calismamizda kullandigimiz anket ve Glgekler kisinin kendi iradesi ve kendini
raporlamasi tizerine kurulmustur. Dolayisiyla katilimcilar sorular1 cevaplarken sosyal istekli
olmalar1 devreye girmis olabilir. Smirliliklara ragmen sonug olarak bu c¢alisma, romantik

iliskilerde bireylerin duygu diizenleme becerileri ve ruminasyon diizeylerinin iliski doyumu
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tizerinde 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymustur. Cinsiyet ve iliski durumu gibi faktorlerin
bu stireclerde belirleyici oldugu goriilmiis; 6zellikle iliskisi olan bireylerin daha iyi duygu
diizenleme becerilerine sahip oldugu ve daha diisiik ruminasyon diizeyleri sergiledigi
saptanmistir. Bu bulgular romantik iliskilerde bireylerin psikolojik iyi olusunu ve iliski
doyumunu artirma ¢abalarinda duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi ve ruminasyonun

azaltilmasina yonelik miidahalelerin 6nemini vurgulamaktadir.
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SONUC

Calismamizda 18-45 yas arasi yetiskinlerin romantik iligski sirasinda ruminasyon ve duygu

diizenleme becerileri arasinda herhangi bir iliskinin olup olmadig: arastirildi.

Calismamiz da bulgular gézden gecirildiginde, calismaya katilan yetiskinlerin iliski doyum
Olcegi puanlar cinsiyetlerine gore anlamli dlgiide degismektedir. Kadinlarin iliski doyum
puanlar1 ortalama olarak erkeklere gore daha yiiksek saptandi. Duygu diizenleme becerileri
puanlart cinseyete gore degerlendirdigimizde, ayni sekilde anlamli bir sekilde farklilik
gostermektedir. Erkeklerin duygu diizenleme becerileri puanlar1 kadinlara gore daha yiiksek
saptanmistir. Ruminasyon 0Ol¢egi puanlar iliski doyumuna benzer bir sonugla kadinlarda
erkeklere gore daha yiiksek bir ortalamayla sonuglanmistir. Ruminasyon, duygu diizenleme

becerileri ve iliski doyum 6lgegi yetigkinlerin iliski durumuna goére de degerlendirilmistir.

Yaptigimiz ¢alismada kisilerin iliski doyum 6l¢egi puanlarin kisilerin iliski durumuna gore
bir anlaml farklihk gostermedigi saptandi. Iliskisi olanlarin duygu diizenleme puanlari
olmayanlara gore daha yiiksek ruminasyon puanlari ise daha diisiik saptanmistir. Ayni sekilde
iligkisi olmayan yetiskinlerin ruminasyon 6lgegi puanlari iligkisi olan yetiskinlere gore daha
yiiksek duygu diizenleme becerileri 6l¢egi puanlar1 ise daha diisiiktiir. Katilimcilarin yasina
gore iliski doyum puanlari, ruminasyon puanlar1 ve duygu diizenleme becerileri puanlari
degerlendirildiginde anlamli bir farklilik bulunmadi. Ayn sekilde egitim diizeyleri arasinda da

istatistik bir farklilik saptanmadi.

Bu aragtirmanin bir¢ok yonden literatiire 6nemli 6l¢iide katki saglayacag: diisiiniilmektedir. Bu
arastirmanin bazi sinirliklar1 vardir. Arastirmanin 6rneklemi 18-45 yas araligi ve kisinin

onceden veya giincel olarak romantik bir iligki yasamasi.

Duygu diizenleme becerileri 0lgedi ve kisa ruminatif yanit 6lge8i puanlar1 arasindaki iligki
incelendigi zaman duygu diizenleme beceri puanlar1 ile ruminasyon puanlar1 arasinda negatif
yonde ¢ok zayif iligki saptanmistir. Katilimcilarin iligki doyum puanlar1 ve duygu diizenleme
becerileri puanlar1 arasinda da ayni sekilde negatif yonde zayif bir iligki saptanmigtir.
Ruminasyon ve iliski doyumu arasinda ise herhangi bir iligki saptanmamistir. Yetiskinlerde
romantik iliski sirasinda ruminasyon diizeyinin duygu diizenleme becerileri tizerinde bir etkisi
bulunmamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin sonuclart inceledigimizde
duygu diizenleme becerilerinin ruminasyonu negatif yonden anlamli bir sekilde etkiledigi

gorilmektedir.
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Sinirliliklara ragmen sonug olarak bu ¢aligma, romantik iliskilerde bireylerin duygu diizenleme
becerileri ve ruminasyon diizeylerinin iliski doyumu tizerinde 6nemli bir rol oynadigin1 ortaya
koymustur. Cinsiyet ve iligski durumu gibi faktorlerin bu siireglerde belirleyici oldugu goriilmiis;
Ozellikle iligkisi olan bireylerin daha 1yi duygu diizenleme becerilerine sahip oldugu ve daha
diisik ruminasyon diizeyleri sergiledigi saptanmistir. Bu bulgular romantik iligkilerde
bireylerin psikolojik iyi olusunu ve iliski doyumunu artirma ¢abalarinda duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesi ve ruminasyonun azaltilmasma yonelik miidahalelerin 6nemini

vurgulamaktadir.

Oneriler

Duygu diizenleme becerileri ve ruminasyon arasindaki iligkinin yani sira iliski doyumunu
degerlendirme bu arastirmada incelenmektedir. Bu kapsamda benzer oOlgeklere sahip
arastirmalarin smirli sayda oldugunu belirtmek zorundayiz. Yaptigimiz ¢alisma bu alanda
calisan profesyoneller icin destekleyici bir kaynak olacagi yoniinde diisiinmekteyiz. Ayrica bu
alanda caligsma yapan profesyonellere ruminasyon ve duygu diizenleme becerileri arasindaki
iligkinin incelemesi yoniinde ¢alismalarini farkli popiilasyonlar kullanarak tekrarlamalarini
onermekteyiz. Arastirmadaki bulgulardan yola ¢ikilarak yetiskinlerde romantik iliski sirasinda
ruminasyon, duygu diizenlemenin ve iliski doyumunun roliinii dikkate almalarini, bunlarin

birgok faktdrlerden drnegin egitim seviyesi, yas, cinsiyet gibi etkilendigini gozlemlemekteyiz.
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EKLER
Ek 1: Demografik Form

Yukaridaki onam metnini * Medeni Durumunuz *

(] okudum, onayladim. O kv

O Bekar
Cinsiyetiniz *
O Kadin iliskiniz var mi *

O Erkek O Evet
O Hayir

Yasiniz *
O 1825 iligkiniz varsa ne kadar zamandir birliktesiniz?
o 2633 Yanitiniz

O 341
O 4250

GCocugunuz var mi? *

O Evet
O Hayir

Egitim Diizeyiniz *
O ilkogretim
O Lise

O Lisans
! | O Lisansiisti B vanitiniz

Evinizde kimlerle beraber yasiyorsunuz?
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Ek 2: Kisa Ruminatif Yamit Olcegi

* 1-Hi¢bir Zaman « 2-Bazen * 3- Cogunlukla * 4-Her zaman

No | Ifade

1 “Bunu hak etmek i¢in ne yaptim”’ diye ne siklikla
distintiyorsun?

2 Son zamanlarda yasadigin olaylar1 analiz edip “kendimi niye
boyle lizgiin hissediyorum’’ diye ne siklikla diistintiyorsun?

3 “Niye bu sekilde tepki veriyorum’’ diye ne siklikla
diistintiyorsun?

4 Bir koseye ¢ekilip “neden bu sekilde hissediyorum’” diye ne
siklikla diistiniiyorsun?

5 Ne siklikla diistincelerini yazip, ¢éziimlemeye ve anlamaya
¢alistyorsun?

6 Son zamanlarda yasadigin olaylar hakkinda “keske daha iyi
sonuglansaydi’ diye ne siklikla diistiniiyorsun?

7 “Niye benim problemlerim varda, diger insanlarin yok’’ diye ne
siklikla diistinliyorsun?

8 Kisilik 6zelliklerini analiz edip “kendimi niye boyle tlizgiin
hissediyorum’’ diye ne siklikla diisiiniiyorsun?

9 Kisilik 6zelliklerini analiz edip “kendimi niye bdyle tlizgiin
hissediyorum’’ diye ne siklikla diistiniiyorsun?

10 | Ne siklikla tek basina bir yere gidip duygularini anlamaya
¢alistyorsun?

(Glizeller, 2021)
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Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi (DDBO)

* 0-Hig » 1-Nadiren * 2-Bazen * 3-Sik- sik * 4- Neredeyse Her zaman

No | Ifade

1 | Hissettiklerime bilingli olarak dikkat edebildim.

2 | Bilingli olarak olumlu hisler ortaya ¢ikarabildim

3 | Duygusal tepkilerimi anladim

4 | Olumsuz hislerime tahammiil edebildim

5 | Olumsuz hislerimi kabul edebildim.

6 | Hislerimi adlandirabildim.

7 | Hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel algiya sahiptim

8 | Olumsuz hislerle kars: karsiya kalacak bile olsam, ne yapmak istiyorsam onu yaptim.

9 | Sikintili durumlarda kendime giivence vermeye ¢alistim

10 | Olumsuz hislerim tizerinde bir etki yaratabildim

11 | Hissettiklerimin ne anlama geldiklerini biliyordum.

12 | Gerektiginde olumsuz duygularima odaklanabildim

13 | Herhangi bir anda hangi duyguyu hissettigimi biliyordum.

14 | Belli durumlardaki duygusal degisimlere karst viicudumun gosterdigi degisiklikleri
bilingli olarak fark ettim

15 | Duygusal olarak sikintili olan durumlarda kendimi neselendirmeye ¢alistim

16 | Olumsuz hislerime ragmen yapmak istediklerimi yaptim

17 | Olumsuz olsalar bile hissettiklerimle aram iyiydi

18 | Olumsuz hislerim yogun olsalar bile onlara tahammiil edebilecegimden emindim.

19 | Hislerimi bilingli olarak deneyimleyebildim

20 | Hissettiklerimin nedenlerinin farkindaydim.
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21

Bunu yaparken olumsuz hislerimi tetikleyebilecegini veya yogunlastirabilecegini

diistinmeme ragmen benim i¢in 6nemli olan amaglarim siirdiirdiim.

22

Olumsuz hislerimi basimdan defetmeye ¢alismadan deneyimleyebildim.

23

Fiziksel duyumsamalarim nasil hissettigimin iyi birer gostergesiydi

24

Hangi duygular yasadigim konusunda nettim.

25

Olumsuz hislerimi tolere edebildim.

26

Duygusal olarak sikintili durumlarda kendi kendimi destekledim

27

Hissettiklerimi etkileyebilecegimin farkindaydim

(Er¢in H., 2024)

Ek 3: Iliski Doyumu Ol¢egi (IDO)

1-Hi¢ 23 4 5 6 7-Cok

1 Esiniz ihtiyac¢larimzi ne kadar 1yi karsiliyor? 1 231415

2 | Genel olarak iliskinizden ne kadar memnunsunuz? 1 |12 |31]14]5

3 | Digerleri ile karsilastinldiginda Iliskiniz ne kadar iy1? 1 |2 |31]14]5

4 | Ne siklikta iliskinize hi¢ baslamamis olmayi istersiniz? 1 |12 |31]14]5

5 Iliskiniz ne dereceye kadar sizin baslangictaki |1 [2 |3 |4 |5

beklentilerinizi karsiliyor?

6 | Esinizi ne kadar seviyorsunuz? 1 231415
7 | liskinizde ne kadar problem var 112131415
(Giivenir G., 2024)
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