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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Yetiskinlerde Anksiyete Seviyesinin, Bilissel Carpitmalar Ile Olan iliskisinde
Duygu Diizenleme Giigliikleri ve Belirsizlige Tahammiilsiizliigiin Rolii
Atacan BAYRI
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dah / Klinik Psikoloji Bilim Dah
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Elif Kurtulus ANARAT
Eyliil, 2025 - 62 Sayfa

Bu arastirmada 2024 ve 2025 yillarinda Tiirkiye’ de yasayan, ¢alisan ve/veya egitim goren yetigkinlerin
anksiyete seviyeleri ile biligsel carpitmalar1 arasindaki iliski ve bu iliskide duygu diizenleme giigliigii ile
belirsizlige tahammiilsiizliigiin etkisinin (roliiniin) incelenmesi ayrica bu kavramlarin katilimeilarin
sosyo-demografik ozellikleriyle iliskisinin olup olmadigmin ortaya ¢ikarilmasi amaglanmgtir.
Aragtirmada toplam 413 katilimcidan veri toplanmistir. Veriler toplamak amaciyla, sosyo-demografik
ozellikler igin Kisisel Bilgi formu, Beck Anksiyete Olgegi (BAO), Bilissel Carpitmalar Olgegi
(Diisiinme Tiirleri Olgegi), Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Kisa Form (DDGO-16) ve Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi Kisa Form (BTO-12) kullamilmustir. Veriler, SPSS 30 programu ile analiz
edilmistir. Aragtirma sorularimi test etmek igin korelasyon analizi, bagimsiz gruplar t testi, tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ve regresyon analizi yirGtiilmistir. Analiz sonuglarina gore, anksiyete
seviyesi, biligsel carpitmalar, duygu diizenleme giigliigii ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda pozitif
yonlii ve anlamli iligki oldugu, duygu diizenleme giigliigii ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin anksiyete
seviyesini anlamli sekilde yordadigi gozlemlenmistir. Anksiyete seviyeleri incelendiginde, siddetli
anksiyeteye sahip bireylerin biligsel ¢arpitma diizeylerinin en yiiksek oldugu, hafif ve orta anksiyeteye
sahip bireyler arasinda anlamli bir fark bulunmamakla birlikte her iki grubun da anksiyete yasamayan
bireylere kiyasla daha fazla biligsel ¢arpitmalar sergiledigi tespit edilmistir. Sosyo-demografik faktorler
incelendiginde, yas arttikca tiim degiskenlerin diizeylerinin azaldigi, calismayan bireylerin emekli
bireylere kiyasla daha yiiksek anksiyete ve duygu diizenleme giicliigli yasadigi, ¢alisan bireylerin de
emeklilere kiyasla daha fazla duygu diizenleme giigliigii yasadigi belirlenmistir. Biligsel garpitma
diizeylerinde calisan ve calismayan gruplar arasinda anlamli bir fark olmasa da her iki grubun da
emeklilere kiyasla daha fazla biligsel carpitmalar sergiledigi bulunmustur. Kadinlarin erkeklere kiyasla
daha yiiksek anksiyete, biligsel ¢arpitma ve duygu diizenleme giigliigli yasadigi, bekar bireylerin ise

evlilere kiyasla daha fazla duygu diizenleme giicliigii yasadigi gorilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete, Bilissel Carpitmalar, Duygu Diizenleme Giigligii, Belirsizlige

Tahammulsuzlik



ABSTRACT

Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute
The Role of Difficulties in Emotion Regulation and Intolerance of Uncertainty in
the Relationship Between Anxiety Level and Cognitive Distortions in Adults
Atacan BAYRI
Master Thesis
Department of Psychology / Clinical Psychology
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Elif Kurtulus ANARAT
September, 2025 — 62 Page

This study aimed to examine the relationship between anxiety levels and cognitive distortions among
adults living, working, and/or studying in Turkey during 2024 and 2025. Additionally, it investigated
the role of emotion regulation difficulties and intolerance of uncertainty in this relationship, as well as
whether these concepts are related to participants’ socio-demographic characteristics. Data were
collected from a total of 413 participants. To collect data, the following instruments were used: a
Personal Information Form for socio-demographic characteristics, the Beck Anxiety Inventory (BAI),
the Cognitive Distortions Scale (Types of Thinking Scale), the Difficulties in Emotion Regulation
Scale—Short Form (DERS-16), and the Intolerance of Uncertainty Scale—Short Form (IUS-12). The data
were analyzed using SPSS version 30. To test the research questions, correlation analysis, independent
samples t-test, one-way analysis of variance (ANOVA) and regression analysis were conducted.
According to the results of the analyses, a significant and positive relationship was found between
anxiety levels, cognitive distortions, emotion regulation difficulties, and intolerance of uncertainty also
emotion regulation difficulties, and intolerance of uncertainty were found to significantly predict
anxiety levels. When anxiety levels were examined, it was observed that individuals with severe anxiety
had the highest levels of cognitive distortions. Although there was no significant difference between
individuals with mild and moderate anxiety, both groups exhibited more cognitive distortions compared
to individuals with minimal anxiety. When socio-demographic factors were examined, it was found that
the levels of all variables decreased with age. Unemployed individuals experienced higher levels of
anxiety and emotion regulation difficulties compared to retired individuals, and employed individuals
also experienced more emotion regulation difficulties than retirees. Although there was no significant
difference in cognitive distortion levels between employed and unemployed groups, both groups showed
more cognitive distortions compared to retirees. Women were found to experience higher levels of
anxiety, cognitive distortions, and emotion regulation difficulties compared to men. Additionally, single

individuals exhibited more emotion regulation difficulties than married individuals.

Keywords: Anxiety, Cognitive Distortions, Emotion Regulation, Intolerance of Uncertainty



GIRIS
Psikoloji bilimi, insan zihninin ve davranislarinin anlagilmasina yonelik derinlemesine bir ¢aba
sunarak bireylerin kendilerini ve ¢evrelerini daha iyi kavramalarina yardimci olur. Son yillarda
psikolojinin popiilerlesmesiyle birlikte, insanlar duygu diizenleme, stres yonetimi, bilingalti

stirecler ve zihinsel saglig1 etkileyen faktorler gibi konulara olan ilgilerini artirmiglardir. Ancak

bu artan merak, beraberinde bilgiye erisimde 6nemli zorluklar1 da getirmektedir.

Ozellikle teknolojinin gelisme ve internetin yaygm kullanimi, bireylerin psikolojiye dair
konular1 aragtirmalarini kolaylastirirken ayn1 zamanda bir bilgi karmasasini da dogurmustur.
Akademik kaynaklar, bilimsel makaleler ve uzman goriisleri ile popiiler kiiltiiriin etkisiyle
ortaya c¢ikan basitlestirilmis ve zaman zaman hatali bilgiler i¢ i¢ce gegmekte; bireylerin dogru

ve giivenilir bilgiye ulagsmasini zorlastirmaktadir.

Bu arastirmalarin en ¢ok yapildig alanlardan biri de psikolojik kavramlardir. Her gegen yil
yeni terapi modelleri ile cokga yeni kavram psikoloji bilimine dahil olmaktadir ancak sosyal
medyada hizla yayilan psikolojik kavramlar, bazen yiizeysel veya yanlis yorumlamalarla
bireyler arasinda yaygin kabul gormekte, bu da kavramlarin anlam kaymasina neden
olmaktadir. Ornegin, "gaslighting”, "narsist", "travma baglanmasi”, “overthinking” gibi
kavramlar, bilimsel c¢erceveden ¢ikarilarak giinlik konusmalarda yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir. Bu tiir popiilerlesmis kavramlar, insanlarin psikolojiye olan ilgisini artirirken
ayn1 zamanda yaniltici ¢ikarimlara ve bilimsel ¢ercevenin goz ardi edilmesine yol agmaktadir.
Psikolojik terimlerin ve kavramlarin genis kitlelerce bilinmesi elbette faydali olabilir; ancak
dogru  anlamlandirilmadiginda  bireylerin  kendilerini  veya  baskalarim1  yanlis
degerlendirmelerine, hatta kimi zaman 6nyargilara yol acabilmektedir. Bu durum kavramlarin
iyi anlagilmasi, birbirleriyle olan iligkilerinin iyi analiz edilmesi ve iizerine daha fazla bilimsel

arastirma yapilmasini gerektirmektedir.

Bu aragtirmada Anksiyete, Biligsel Carpitmalar, Duygu Diizenleme Giicligii, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik kavramlar1 degisken olarak secilmistir. Bu kavramlarin her birine
bakildiginda, {izerine ¢okg¢a arastirma yapilmis olmasiyla beraber kendi iglerindeki iliskiler
lizerine yapilmis aragtirma sayisi azdir. Arastirmanin ana amaci biligsel carpitmalar ile
anksiyete seviyesi arasindaki iligkiyi inceleme, bu iligkide duygu diizenleme giicliikleri ile
belirsizlige tahammiilsiizliigiin etkisini (roliinii) arastirma ve bu kavramlarin katilimcilarin
sosyo-demografik ozellikleriyle iligkisinin olup olmadiginin ortaya ¢ikarilmasidir. Bu amag

dogrultusunda elde edilen bulgular, psikolojik danismanlik siire¢lerinden klinik miidahalelere



kadar c¢esitli alanlarda uygulanabilir stratejilerin gelistirilmesine zemin hazirlayacaktir. Ayrica,
degiskenler arasinda kurulan iligkinin daha iyi anlasilmasi, dijital cagda bilgi kirliliginin
yarattig1 kavramsal belirsizlikleri agsma cabalarina bilimsel bir temel sunarak, bireylerin dogru

ve giivenilir bilgiye dayal1 bilingli kararlar vermelerine yardimci olmay1 hedeflemektedir.
Arastirmanin ti¢ temel sorusu bulunmaktadir. Bunlar;

1- “Yetiskinlerde anksiyete seviyesi ile bilissel ¢arpitmalar arasinda anlamli bir iligki var

midir?

Bu soruya yanit olabilecek arastirmalar incelediginde birbirine benzer sonuglarin ¢iktigi
gorilmiistiir. Degiskenlerin ortak yanlarina bakildiginda, bilissel ¢arpitmalar, gercekligin yanlis
yorumlanmasi veya gercek dis1 diislince kaliplart olarak tanimlanabilir. Anksiyete ise,
genellikle endise, korku ve belirsizlik hisleri ile karakterize edilen bir duygudur. Iki kavram da
kisinin gercek olmayan ya da ger¢ek ancak islevsiz olan diisiinceleri ve davraniglar ile
alakalidir. Bu yonden bu kavramlarin birbirleri ile baglantili olabilecegi 6ngériilebilir. Bulut ve
digerleri (2020) tarafindan yapilan baska bir calismada, biligsel ¢carpitma diizeyleri ile anksiyete
diizeyleri arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Incelenen 14 ¢alismadan, altis1 saglikli
bireyler {lizerineyken, diger sekizi depresyon veya anksiyete tanisi almis bireyler ve saglikli
kontrol gruplari lizerine yapilmistir. Bulgular, hem saglikli hem de depresyon veya anksiyete
tanis1 almis bireylerde, biligsel ¢arpitma diizeyleri ile anksiyete diizeyleri arasinda pozitif bir
iliski oldugunu gostermistir. Biligsel carpitma diizeyleri, depresif ve anksiyete semptomlari,
yetiskin ayrilma anksiyetesi, sosyal anksiyete, olumsuz kendini ifade etme, sosyo-duygusal
islevsellikte diisiis, umutsuzluk, ruminasyon, agresiflik, disfori ve intihar girisimi ile pozitif
iliskili bulunmustur. Ayrica, biligsel carpitmalar1 azaltmaya yonelik iki miidahale ¢aligsmasinda,
biligsel ¢arpitmalarin azalmasiyla birlikte depresif ve anksiyete semptomlarinin da azaldig:
tespit edilmistir. Bu ¢alismalarin sonucunda biligsel ¢arpitmalarin sadece anksiyete bozuklugu
tanis1 alan bireyleri degil, depresyon tanis1 alan ve saglikli bireyleri de etkiledigi
gozlemlenmistir. Ayrica, farkli anksiyete tiirleri ile de baglantili oldugu ve bilissel ¢carpitmalar
lizerine yapilan tedavi caligmalarinin basarili olmasi halinde anksiyete ve depresyonun
azalmasinda dogrudan etkisi oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgular1 destekleyen arastirmalar da
bulunmaktadir. Ornegin, Oztiirk ve Ay (2020) yaptiklar1 ¢alismada sosyal kaygi ile biligsel
carpitmalar arasinda pozitif yonde iligki saptanmislardir. Eryillmaz (2022) yaptig1 ¢aligmada
benzer sekilde kaygi ile bilissel ¢arpitmalar arasinda iliski oldugunu ifade etmistir. Bilissel
carpitmalar, bazi psikiyatrik rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina yol acabilirken, 6te yandan bazi

davranis bigimleri de bilissel ¢arpitmalar etkileyerek ruhsal sorunlarini tetikleyebilirken bu

2



durum, bilissel islevlerdeki bozukluklarin, hayatin ilerleyen donemlerinde siddete meyilli bir
tutum gelistirmeye sebep olabilecegi varsayimina dayanir (Kogberber, 2023). Baska bir
caligmada, felaketlestirme ve olumlu olanmi hafife alma veya gérmezden gelme anksiyete
tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu gézlemlenmistir (Avcu, 2023). Kuru (2015) tarafindan
yapilan c¢alismada ise, sosyal anksiyete bozuklugu olan hastalarda bilissel carpitmalar
incelenmis ve hastaneye bagvuran 51 sosyal anksiyete bozuklugu hastasi ile 51 saglikli goniillii
kontrol grubu olarak kabul edilmistir. Caligma sonucunda, biligsel ¢arpitmalarin tamaminda
hasta grubunun puanlar1 ile kontrol grubu puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark
bulundu. Bu sonug¢ anksiyetenin bilissel ¢arpitmalar1 yordadigi anlamina gelmektedir. Bu

aragtirma sonugclari bize bu iki degisken arasinda giiclii bir bag oldugunu gostermektedir.

Arastirmanin belirlenen amacina ulagmasi i¢in duygu diizenleme giicliigli ve belirsizlige
tahammiilsiizliigiin bu giiclii bag ile olan iliskisini incelemek gerekmektedir. Ikinci ve iigiincii

arastirma sorular1 da bu hedef i¢in olusturulmustur.

2- “Arastirmada kullanilan degiskenlerin (anksiyete seviyesi, bilissel ¢arpitmalar, duygu
diizenleme giicliigl, belirsizlige tahammiilsiizliik) kendi arasinda korelasyonel olarak

anlaml bir iliski var midir?”

3- “Yetiskinlerde biligsel carpitmalar, duygu diizenleme giicliikkleri ve belirsizlige

tahammiilstizliik anksiyete seviyesini yordamakta midir? “seklinde belirlenmistir.

Duygu diizenleme giicliigii, belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel ¢arpitmalar ve anksiyete
arasindaki etkilesim, son yillarda psikolojik arastirmalarda 6nemli bir yer tutmustur. Bu
degiskenlerin bir arada incelenmesi, bireylerin ruhsal bozukluklar gelistirme stireclerini daha
iyl anlamamiza yardimci olmaktadir. Yapilan arastirmalara incelendiginde degiskenlerin
birbirleri ile iliskilerini igeren arastirmalar literatiirde bulunmaktadir. Ornegin, Aktepe ve Tolan
(2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, belirsizlige tahammiilsiizliik ile duygu diizenleme
giicliikleri arasinda giiclii bir iligki oldugu ve bu iliskinin anksiyete diizeylerini artirdig1 ortaya
konmustur. Bu arastirmaya gore, belirsizlik karsisinda tahammiilsiizliik yasayan bireylerin,
duygusal durumlarin1 yonetme becerilerinin sinirli olmasi, kaygi diizeylerini ytlikseltmektedir.
Ayni sekilde, bilissel ¢arpitmalar da bu etkilesimde 6nemli bir rol oynamaktadir. Gozel, ve
digerleri (2024), yaptiklar1 arastirmada, belirsizlige tahammiilsiizligiin biligsel ¢arpitmalarla
iliskili oldugunu ve bu carpitmalarin duygusal diizenleme stratejilerini olumsuz yodnde
etkiledigini belirtmislerdir. Ozellikle, "hep ya da hi¢" gibi kat1 diisiinme bigimlerinin, bireylerin

belirsiz durumlarla basa ¢ikmalarin1 daha da zorlastirdigi bulunmustur.



Calismalar ayrica, bu dort faktoriin birbirini pekistiren bir etkilesim olusturdugunu ve
anksiyeteyi giiclendirdigini gostermektedir. Carleton (2016a) belirsizlige tahammiilsiizliik ile
anksiyete arasindaki giiglii iliskiyi vurgulayarak, duygu diizenleme giicliigii ve bilissel
carpitmalarin bu iliskiyi daha da karmasik hale getirdigini belirtmistir. Ozellikle, kayg1 yasayan
bireyler, olumsuz diistinceleri daha belirgin hale getirir, bu da onlarin duygusal deneyimlerini
yonetmelerini  zorlastirir.  Aktepe ve Tolan’in  (2021) bulgular1 da belirsizlige
tahammiilsiizliigiin duygu diizenleme ile birleserek, bireylerin kaygiyr ve stresle basa

cikmalarini engelledigini ortaya koymaktadir.

Degiskenlerin kendi aralarindaki ikili iliskilerine bakildiginda arastirmanin ilk sorusunda
anksiyete seviyesi ve biligsel ¢arpitmalar arasindaki iligski incelenmis ve buna uygun literatiir
taramasi yapilmistir. Anksiyetenin duygu diizenleme giicliigii ve belirsizlige tahammiilsiizliik
ile iligkisi icin sirastyla literatiir taramasi yapildiginda arastirmalara gore, duygu diizenleme
becerilerindeki eksiklikler, 6zellikle anksiyete bozukluklarinin ortaya cikisinda ve devam
etmesinde 6nemli bir role sahiptir. Bu baglamda, Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilen
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (DERS), bireylerin duygularini tanima, anlama ve ydnetme
konusunda yasadiklar1 zorluklar1 8lgmeyi hedeflemistir. Olgek, duygu diizenleme becerilerinin
psikopatoloji ile olan baglantisin1 inceleyen birgok calismaya temel olusturmustur.
Aragtirmalar, yliksek diizeyde anksiyete bildiren bireylerin sik¢a bastirma, kaginma veya inkar
gibi iglevsel olmayan basa ¢ikma stratejilerine yoneldigini ortaya koymaktadir (Aldao vd.,
2010; Cisler vd., 2010). Bastirma, kaginma ve ruminasyon gibi stratejilerin kaygiy artirdigi;
buna karsin, biligsel yeniden degerlendirme ve problem odakli basa ¢ikma gibi islevsel
stratejilerin anksiyete diizeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmektedir (Campbell-Sills ve
Barlow, 2007; Schifer vd., 2017). Ayrica, duygu diizenleme giigliikleri sadece anksiyetenin
siddetini artirmakla kalmayip, bireylerin bu duygularla basa ¢cikma kapasitesini de zayiflatarak
giinliik islevselliklerini olumsuz etkilemektedir (Tull vd., 2007). Ozellikle sosyal kaygi
bozuklugu, panik bozuklugu ve yaygin anksiyete bozuklugu gibi belirli bozukluklarda, duygu
diizenleme becerilerindeki eksikliklerin belirgin oldugu ve bu becerilerin miidahale

programlarinin ana hedefi haline geldigi belirtilmektedir (Dryman ve Heimberg, 2018).

Anksiyete ve belirsizlige tahammiilsiizlik iliskisi incelendiginde arastirmalar belirsizlige
tahammiilstizliigiin, anksiyete bozukluklarinin gelisimi ve siirdiiriilmesi agisindan 6nemli bir
biligsel egilim olarak kabul edildigini ve transdiyagnostik bir degisken olarak one ¢iktigini
gostermistir (Carleton, 2016a). Yapilan calismalarda iki degisken arasindaki baglant1 ifade

edilmis ve bulgularla desteklenmistir (Eryilmaz, 2022). belirsizlige tahammiilsiizliigiin genel



anksiyete diizeyi ve spesifik anksiyete bozukluklar1 (6rnegin, sosyal kaygi, panik bozuklugu,
obsesif kompulsif bozukluk) ile anlamli bir iligki igerisinde oldugu ifade edilmektedir (Gentes

ve Ruscio, 2011).

Carleton (2016b), belirsizlige tahammiilsiizligiin temel olarak "bilgi eksikligine
tahammiilsiizlik" oldugunu ve bireylerin belirsizligi ortadan kaldirma amaciyla ruminasyon,
kontrol arayis1 ve kaginma gibi stratejilere yoneldiklerini belirtmistir. Ancak, bu stratejiler,
kayginin azalmasini saglamak yerine kaygiy: siirdiiren dongiilere yol agmaktadir. Dugas ve
digerleri (2012), belirsizlige tahammiilsiizligiin bilissel kagimma ve tehdit beklentisi ile
anksiyete semptomlarinin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu vurgulayan bir ¢alismay1 One
stirmiislerdir. Buna ek olarak, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek bireylerin belirsizlige
kars1 daha hizli bir sekilde tehdit algisi gelistirdigi ve bu alginin anksiyete seviyesini dogrudan
etkiledigi rapor edilmistir (Einstein, 2014). Pandemi siirecinde kiiresel belirsizligin arttigi
donemde yapilan ¢aligmalar ise, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi ytliksek bireylerin COVID-
19 doneminde kaygi, stres ve depresyon belirtileri acisindan daha risk altinda olduklarin
gostermistir (Rettie ve Daniels, 2021). Aragtirmalardan elde edilen sonuglar, belirsizlige
tahammiilsiizliigiin yalnizca anksiyetenin bir sonucu olmadigini, ayn1 zamanda onu siirdiiren
kritik bir biligsel mekanizma oldugunu ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, belirsizlige
tahammiilstizliik hem teorik yaklagimlarda hem de klinik miidahalelerde dikkatle ele alinmasi

gereken bir degisken olarak degerlendirilmektedir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik ile duygu diizenleme gii¢liigli ilizerine yapilan arastirmalar,
belirsizlige tahammiilsiizliik ile duygu diizenleme giicliikleri arasinda gii¢lii bir baglanti
oldugunu acikca ortaya koymustur. Bireyler genellikle duygusal deneyimlerini bastirma,
kacinma veya ruminasyon gibi islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri kullanarak kisa vadeli
bir rahatlama saglarlar; ancak bu stratejiler uzun vadede duygusal sikintilari artirabilir
(Carleton, 2016b; Mennin vd., 2005). Giincel bulgular da bu iliskiyi desteklemektedir. Kilig
(2021) yapilan ¢alismada belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan1 ve alt boyutlari ile duygu
diizenleme gii¢liigli toplam puani ve alt boyutlari arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur. Ayni arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin duygu diizenleme gii¢liigii alt
boyutlarint pozitif yordadigr goriilmiistiir. Ayn1 sekilde, Cikrik (2024) yaptig1 arastirmada
katilimcilarda belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri arttikca duygu diizenleme becerilerinin
distiigiinii gorilmektedir. Baska bir calismada, belirsizlige tahammiilsiizligiin duygu
diizenleme giicliikleri ile anlamh bir sekilde iligkili oldugu, ayni zamanda bu iliskinin

depresyon, anksiyete ve stres diizeyleriyle baglantili oldugu tespit edilmistir (Aktepe ve Tolan,



2021). Bir diger arastirma ise belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek bireylerin duygularini
kabul etme ve diizenleme konularinda daha fazla zorlandigini ve bu bireylerin psikolojik
dayanikliliklarinin daha diisik oldugunu gostermistir (Gozel vd., 2024). Bu bulgular,
belirsizlige tahammiilsiizliiglin yalnizca bir bilissel egilim olmanin Gtesinde, bireylerin

duygusal diizenleme ve kaygi durumlari iizerinde derin etkiler yarattigin1 géstermektedir.

Duygu diizenleme giigliikleri ve biligsel ¢arpitmalar bir arada incelendiginde, duygu diizenleme
ile biligsel carpitmalar arasinda giiclii bir bag oldugu ve duygu diizenleme gii¢ligii arttik¢a
biligsel ¢arpitma davraniglarinin da arttig1 gériillmektedir (Babacan, 2024). Ergin (2022) yaptigi
arastirmada benzer bulgulara rastlamig, duygu diizenleme becerileri zayif olan bireylerin,

biligsel carpitmalara daha yatkin oldugunu tespit etmistir.

Sonug olarak, duygu diizenleme giigliigii, belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel ¢carpitmalar ve
anksiyete arasindaki etkilesim, ruhsal bozukluklarin gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Bu faktorlerin bir arada degerlendirilmesi, psikolojik miidahalelerde etkili stratejilerin
belirlenmesine yardimci olabilir. Bu nedenle, bu degiskenlerin birbiriyle olan iliskilerinin daha
ayrintili incelenmesi hem klinik uygulamalarda hem de ruh sagligi miidahalelerinde kritik

Ooneme sahiptir.
Bu arastirmanin amaci dogrultusunda belirlenen alt problemler asagidaki gibidir.

a. “Yetiskinlerde anksiyete seviyeleri (hafif, orta, siddetli) karsilastirildiginda bagimli

degisken diizeyleri ile aralarinda anlamli fark var midir ?”

b. Yetigkinlerde yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi ve ¢aligma durumu ile bagiml
degiskenler (anksiyete seviyesi, biligsel ¢arpitmalar, duygu diizenleme giigliigii, belirsizlige

tahammiilsiizliik) arasinda anlamli bir iliski var midir?

Arastirmanin ¢esitli sinirliliklar1t bulunmaktadir. Arastirmaya 2024/2025 yilinda Tiirkiye’ de
yasamis, ¢alismis veya egitim goren bireyler katilimci olarak dahil olmaktadir. Bunun sebebi
her bireyin ayni sosyo-kiiltiirel seviyeye dahil olmasa da benzer kiiltiirel yapiya, ayn1 toplumun
sosyal dinamiklerine ve iilkenin dogal giindemiyle ilgili bilgiye sahip olmas1 amaglanmustir.
Katilimcilarin yetigkin bireylerden se¢ilmesi amaglanmis, yaslarinin 18-60 yas arasi se¢ilmis,
sebep olarak ise Tiirkiye’ de Tiirk Medeni Kanunu’ nun 11. maddesinde yetiskinligin(resitligin)
baslangici sayilan “18” yas ile ¢esitli arastirmalarda (Arpaci, 2005) orta yas-yaslilik arasindaki
gecis donemine denk gelen, bazi arastirmalarda (Oztan-Ulusoy, 2020) orta yasin veya orta

yetigkinligin bittigi vakit olarak degerlendirilen “60” yas uygun gorilmiistiir.



BOLUM 1: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Anksiyete
1.1.1. Anksiyete Tamim

Anksiyete kavrami E Engin, (2014)’e gore “her bireyin yasaminin belirli donemlerinde;
yasadigl, cesitli fizyolojik belirtilerin eslik ettigi, hos olmayan sikinti, endise duygusu ve
yasantis1” olarak tanimlanir. Literatlirde “bunalt1”, “kayg1”, “korku”, “sikint1 hissi” kavramlari
ile de aciklanir ya da benzetilir (Celik, 2023). Ozellikle korku kavrami ile karistirilmasi sz
konusudur. Ancak korku s6z konusu tehdit ile baglantili olarak artar, kaygida ise durumdan

bagimsiz abartili bir tehdit vardir. (Sahin, 2019).

Anksiyete, her durumda olumsuz bir duygu olarak ele alinamaz. Kisiyi fizyolojik olarak
uyararak savas ya da kac tepkisinin olusmasina, kalp ritminde artisa ve kaslarin gerilmesine
sebep olur ve tehlikeye karst 6nlem alinmasini saglarken, amag organizmayi hayatta tutmaktir

(Sahin, 2019).
1.1.2. Anksiyeteyi Etkileyen Etmenler

Anksiyete kavrami, bircok biyolojik, psikolojik ve g¢evresel etmenin etkisi altinda gelisen
kompleks bir olgudur. Bu nedenle anksiyeteyi etkileyen etmenler ele alinirken katilimcilara
sorulan bazi sosyo-demografik sorular iizerinden literatlir taramasi yapilmistir. Yas ile
anksiyete arasindaki iliski dinamik olup, yasamin farkli donemlerinde farkli sekillerde ortaya
¢ikmaktadir. Cocukluk doneminde belirli korkular ve endiseler normal kabul edilse de bazi
cocuklarda anksiyete bozuklugu gelisebilir. Bu siirecte, aile faktorii 6nemli bir belirleyici olarak
gorilmektedir. Ekemen (2015) yaptigi calismada, annesi psikolojik sorunlar yasayan
cocuklarin anksiyete hassasiyetinin, annesi psikolojik sorunlar yasamayan ¢ocuklara kiyasla
daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Ayni ¢alismada, anksiyete bozuklugu teshisi konmus 9-11
yas grubundaki ¢ocuklarin, babalarina kiyasla annelerine daha fazla giivenli baglilik gosterdigi
bulunmustur. Geng¢ yetiskinlik doneminde {niversite, kariyer ve iliskiler gibi yeni
sorumluluklar anksiyeteyi tetikleyebilirken, orta yasta kariyer ve aile sorumluluklar1 stres
kaynag1 olabilir. Bununla birlikte, orta yasta stres yonetimi konusunda kazanilan deneyim,
anksiyete diizeyini dengelemeye yardimeci olabilir. Yaslilik doneminde ise emeklilik, saglik
sorunlar1 ve sosyal destegin azalmasi anksiyeteyi artirabilecek faktorler arasindadir. Twenge
(2000) tarafindan yapilan bir meta-analiz, genclerin yaslilara kiyasla daha yiiksek anksiyete
seviyelerine sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bunun nedeni, geng bireylerin sosyal ve

akademik baskilarla karsilagmalari, sinirli yasam deneyimleri ve belirsizlikle basa ¢ikma
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kapasitelerinin heniliz tam olarak gelismemis olmasi olabilir. Benzer sekilde, Charles ve
digerleri (2001) yash bireylerin anksiyeteyi yonetme konusunda daha fazla yasam deneyimine
ve basa ¢ikma stratejilerine sahip olduklarini, bu nedenle genel anksiyete seviyelerinin daha
diisiik oldugunu gostermektedir. Darol (2022), anksiyete rahatsizliginin klinik basvurularinda
kadinlar arasinda 6zellikle 35-40 yas arasi1 daha sik goriildiigiinii, erkeklerde ise bu durumun
daha ¢ok 20-25 yas arasi bireylerde ortaya ¢iktigini bildirmistir. Ek olarak, Kethiida (2017) yas

arttikca anksiyete diizeyinin yiikseldigini belirlemistir.

Cinsiyet ve anksiyete arasindaki iliski ¢ok yonlidiir. Kadinlar genellikle erkeklere gore
anksiyete bozukluklarindan daha fazla etkilenirler. Arastirmalar, kadinlarin anksiyete
diizeylerinin erkeklerden daha fazla oldugunu gostermektedir (Coskun, 2022). Seedat ve
digerleri (2009) gore hormonal degisiklikler, sosyal normlar ve kiiltiirel faktorler, kadinlarin
anksiyete seviyelerini etkileyebilirken, erkeklerde anksiyete bozukluklar1 genellikle daha az
rapor edilir ancak bazi durumlarda erkekler belirli tiirlerde anksiyete bozukluklarina daha
yatkin olabilirler Bu bulgular, cinsiyetin anksiyete lizerindeki etkisinin karmasik oldugunu

vurgular.

Anksiyete diizeyi ile medeni durum arasindaki iliski, psikolojik ve sosyal faktorlerin
karmasikligin1 yansitan bir alan1 temsil eder. Evlilik gibi stabil bir medeni durumun, genellikle
bireylerin duygusal destek ve gilivende hissetme ihtiyaclarini karsiladigt ve bu nedenle
anksiyete diizeylerini azaltabilecegi diisiinlilmektedir. Ancak bazi ¢aligmalar, bunun tam tersini
de gosterebilmektedir. Darol (2022) tarafindan yapilan ¢alismaya goére anksiyete kadinlarda
evli, erkeklerde ise bekar hastalarda daha fazla goriilmektedir. Bu durumun evliliklerde
bireylerin kisilikleri, aldiklar1 sorumluluklar, yasadiklar1 kiiltiir gibi birgok etmenden dolay1
oldugunu disiindiirmektedir. Kethiida (2017) yaptig1 ¢alismada evlilik uyumu diisiik olan
bireylerin anksiyete seviyelerinin daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bazi ¢aligmalar ise evli
ve bekar olmanin anksiyete konusunda bir farkliliga sebep olmadigini gdstermektedir

(Eryilmaz, 2022).
1.1.3. Anksiyete Kavramu ile lgili Kuramsal Yaklasimlar

Psikoloji alaninin en temel kavramlarindan biri olan Anksiyete, psikoloji alaninda farkli

kuramlar ve yaklagimlar tarafindan agiklanmstir.

Psikanalitik yaklagim yani Freud’un goriislerine gore, anksiyete, bireyin ego fonksiyonlarindan
biri olarak islev goriir ve psikolojik bir fenomen olarak kabul edilir. Anksiyete, kisiyi fiziksel

veya sosyal cevreden kaynaklanan tehlikelere karsi koruma, uyum saglama ve hayatta kalma



yetenegini artirma rolii oynar. Ancak, anksiyete nevrotik bir hal alirsa, yani gergeklikten kopuk
ve mantiksiz oldugunda, bu koruyucu islevini kaybeder ve anormal davraniglarin temel nedeni
haline gelir. Freud, bu durumu insanin dogum anindaki deneyimleriyle iligkilendirir (Giden,
2021). Demir (2015) hazirladig1i makalede, anksiyetenin ego kaynakli korkular ile iggiidiisel
diirtiilere kars1 ego kontroliiniin kaybi1 gibi farkli dinamik kdkenlere sahip oldugunu vurgular.
Ayrica, dogum sirasinda ortaya cikan birincil anksiyete ve daha sonraki gelisim siireclerinde
meydana gelen ikincil anksiyete arasinda ayrim yapar. Ego, cevresel tehditlere karsi bireyi
korumak i¢in ii¢ temel anksiyete tiirii gelistirir: ger¢ekei anksiyete, nevrotik anksiyete ve
sucluluk anksiyetesi. Gergekei anksiyete, dis diinyadan gelen tehlikelere karsi duyulan korkuyu
ifade ederken; nevrotik anksiyete, i¢giidiilerin kontroliinii yitirme korkusuyla baglantilidir. Son
olarak, sucluluk anksiyetesi, siiperego tarafindan uygulanan cezalandirma korkusuyla
iliskilendirilir.

Rogers, insan1 yalnizca psikolojik, fizyolojik ve sosyal boyutlariyla degil; ¢cevresiyle dinamik
bir etkilesim i¢inde bulunan bir enerji alani olarak tanimlar (Giden, 2021). Bu bakis agisi
dogrultusunda, anksiyetenin birey i¢in ne zaman uyum saglayici ne zaman uyumu bozucu bir
nitelik kazandiginin saptanmasi biiyiik 6nem tasir. Bireye 6zgili miidahalelerin gelistirilmesini
miimkiin kilmak ve etkili bir iletisim kurmak adina, gézlem becerilerinin giiglii olmas1 gerekir.
Bu nedenle, Rogers’in yansima ilkesini temel alarak anksiyetenin olusumunu ve
siddetlenmesini tetikleyen faktorlerin titizlikle belirlenmesi gereklidir. Ayni sekilde, ¢cevre de

anksiyeteye sebep olabilir.

Davranigsal yaklagim, bireyin kaygi duydugu davramislart degistirerek yerine anksiyete
yaratmayan yeni davraniglar 6gretmeyi hedefler. Bu sayede, bireyler anksiyete yaratan
durumlar1 asarak, daha olumlu bir yasam siirdiirebilirler. Davranis¢1 kuram, davraniglarin
cevresel faktorlerle sekillendigini ve bireyin i¢ diinyasinin bu siiregte ikincil oldugunu savunur.
Ogrenme, bireyler aras1 etkilesimle gergeklesir ve davranislar, karsilagilan durumlara verilen
tepkilerle gelisir. Davranisgilik, 6grencinin dogru cevaplar pekistirme yoluyla 6grenmesini ve
yanlis cevaplari ise diizeltici geri bildirimle ele almay1 6nerir. Ancak, bu yaklagimin insanin 6z
motivasyonunu ve pekistireglerden bagimsiz diisiinme yetenegini géz ard1 ettigi elestirileri de
bulunmaktadir. Anksiyete bozukluklarin tedavisinde, bireyin kaygi veren durumlara maruz
birakilmasi ve bu durumlarla basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi esastir. Tedavi sirasinda bu
maruz birakma bazen terapist esliginde, bazen de ev ddevi yoluyla bireyin kendi kendine
uygulamasi esasina dayanir. Bu siire¢, bireyin anksiyete ile iliskili duygusal tepkilerini

anlamasina ve yeniden degerlendirmesine olanak tanir.



Anksiyetenin biligsel terapisinde tetikleyici olaylar, zihinsel ve fiziksel tepkiler, davraniglar ve
eylemler g6z oniinde bulundurulur (Demir, 2015). Bireyin kaygi siirecinin her agamasi incelenir
ve olumsuz otomatik diigiincelerin hatali yorumlamalar ve yanlis davraniglara yol agtigi
anlasilir. Otomatik diislincelerin varolus sebeplerinden biri de temel ve ara inanglardir. Bunlar
kii¢iik yastan itibaren bireyin yasadigr olumsuz deneyimlerin sonucu olarak ortaya g¢ikan
kaliplagsmis semalardir. Bu tiir diisiinceler, bireyin olas1 kotli sonuglar1 abartmasina ve glivenlik
etkenlerini kiiglimsemesine neden olabilir. Bu durum biligsel ¢arpitmalari ortaya cikarir.

Biligsel carpitmalarin ortadan kalkmasi, anksiyetenin azalmasi i¢in dnemlidir.

Bu yaklagimlarin benzerlikleri ve farkliliklarina baktigimizda bazi maddeler 6n plana ¢ikar.

Bunlar;
e Anksiyete Kaynagi:

Freud: Anksiyeteyi bireyin i¢ diinyasindaki catismalardan ve bilingdis1 diirtiilerden

kaynaklanan bir fenomen olarak gortir.
Rogers: Anksiyeteyi bireyin ¢evresiyle etkilesim i¢inde oldugu bir enerji alani olarak ele alir.
Davranigsal Yaklasim: Anksiyeteyi 68renilmis davranislar ve ¢evresel faktorlerle iliskilendirir.

Biligsel Terapi: Anksiyeteyi bireyin diisiince kaliplar1 ve inanglar ile iligkilendirir. Bilissel

terapi, anksiyetenin temelinde yanlis diislincelerin ve ¢arpitmalarin oldugunu savunur.
e Tedavi Odaklari:
Freud: Psikanalitik terapide bilingdis1 siireclerin kesfi ve ¢oziimii 6nemlidir.

Rogers: Kisi merkezli terapide bireyin kendini gergeklestirmesi ve igsel potansiyelini agiga

cikarmasi hedeflenir.

Davranigsal Yaklasim: Davranigsal terapilerde anksiyetenin 6grenilmis davranislarla

degistirilmesi amaglanir.

Biligsel Terapi: Bireyin diigiince kaliplarini ve inanglarin1 degistirerek anksiyeteye verilen

tepkiyi azaltmay1 hedefler.
e Bireyin Rolii:
Freud: Bireyin i¢ diinyasina odaklanir ve terapistin aktif yonlendirmesi gereklidir.
Rogers: Bireyin kendi i¢sel deneyimlerini ifade etmesi ve kendi ¢6ziimlerini bulmasi 6nemlidir.

Davranigsal Yaklagim: Bireyin davraniglarini degistirmesi i¢in somut adimlar atmasi gereklidir.

10



Biligsel Terapi: Terapist ile birey ortak calisarak dogru olmayan semalari ve otomatik

diistinceleri ele alir.

Bu benzerlikler ve farkliliklar, farkli psikolojik yaklagimlarin anksiyeteyi ele alig bigimlerinde
ortak 6geler oldugunu gostermektedir. Ancak, her bir yaklasimin anksiyeteyi anlama ve tedavi

etme konusunda kendi 6zgiin yontemleri ve vurguladigi noktalar vardir.
1.2. Bilissel Carpitmalar (Hatalar)
1.2.1. Bilissel Carpitmalar (Hatalar) Tanim

Biligsel carpitmalar, bir kiginin kendi i¢ diinyasini ve ¢evresini degerlendirirken yaptig1 gergek
dist1 yorumlardir. Bireyler, sahip olduklar1 bilgileri bir¢ok faktor nedeniyle yanlis
degerlendirebilirler. Insanlarin sahip oldugu semalar ve altta yatan diisiinceler, sonrakilerin
yanlis islenmesine neden olabilir (Beck, 2001). Bu carpitmalar, bireyin duygusal ve zihinsel

sagligini olumsuz etkileyebilir. Yaygin biligsel carpitma tiirleri sunlardir:

Hep ya da Hi¢ Diislinme: Durumlar1 ya tamamen 1yi ya da tamamen kotii olarak gérmeye

meyilli olma.
Zihin okuma: Bagkalarinin ne diigiindiigiinii anlamak i¢in ¢aba sarf etme.
Etiketleme: Kendine veya baskalarina belirli bir hata veya 6zellik tizerinden etiketleme yapma.

Zihinsel Filtreleme: Bir durumun sadece olumsuz yonlerini gérmek ve buna gore genelleme

yapma.
Asir1 Genelleme: Tek bir deneyimden yola ¢ikarak genis ve kesin sonuglar ¢ikarma.
Felaketlestirme: En kotli senaryonun gerceklesecegini varsayarak asir1 kaygilanma.

Kisisellestirme: Kisisel olmayan olaylar1 kisisel algilama ve kendini bu olaylarin sorumlusu

olarak gormek.

Duygudan Sonuca Ulasma: Insanlar 6yle “hissettikleri” igin bir seyin dogru olduguna

inanabilirler.

Olumlu Olaylar1 Kiigimseme veya Gormezden Gelme: Bireyler, baslarina gelen olumlu

deneyimleri 6nemsemeyebilir ya da yok sayabilirler.

Zorunluluk ifadeleri (...meli, ...mal1): Bireyler, olaylarin belirli bir bicimde gergeklesmesi

veya kendilerinin belirli 6zelliklere sahip olmasi gerektigine inanabilirler.

11



Bu carpitmalar, stresli zamanlarda veya psikolojik sikintilar yasanirken daha belirgin hale

gelebilir ve bireyin olaylar islevsel olmayan bir bi¢imde yorumlamasina sebep olabilir.
1.2.2. Bilissel Carpitmalar:1 (Hatalari1) Etkileyen Etmenler

Bilissel ¢arpitmalar, kisisel duygusal durumlar, inanglar, algilama bigimleri ve sosyal ¢evre gibi
cesitli faktorlerden etkilenir. Ornegin, stresli veya psikolojik olarak rahatsiz hisseden bir kisi,
olaylar islevsel olmayan sekilde yorumlama egiliminde olabilir. Kiginin temel inanglar1 ve
degerleri, algilanan olaylarin yorumlanmasinda 6nemli bir rol oynar. Ayrica, aile yapisi ve
akademik bagar1 gibi sosyal ve ¢evresel faktorler de biligsel carpitmalar {izerinde etkili olabilir.
Bu etmenlerin farkinda olmak ve onlar1 ele almak, daha saglikli diisiinme bigimleri

gelistirmenin anahtaridir.

Arastirmalar, cinsiyetin biligsel ¢arpitmalar iizerinde etkili olabilecegini gdstermistir. Ornegin,
bir ¢aligmada kadinlarin erkeklere kiyasla bilissel carpitma diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulunmugtur (Kervancioglu, 2016). Baska arastirmalarda da 6zellikle kadinlarin erkeklere
kiyasla daha fazla biligsel garpitmaya sahip oldugu ifade edilmistir (Eryilmaz, 2022; Ergin,
2022; Cikrik, 2024). Kogal (2021) yaptig1 ¢alismada, bilissel ¢carpitmalar 6lgegi toplam puanlari
kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek bulunmus ayrica, biligsel ¢arpitmalar 6lgegi puanlari
ilkokul mezunlarinda diger egitim diizeylerine kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Ek olarak orta
yetiskinlik doneminde yasam doyumu arttik¢a yapilan biligsel ¢arpitmalar azalmaktadir. Bu
bulgular, cinsiyetin ve egitim diizeyinin biligsel carpitmalarin olusumu ve etkileri iizerinde
onemli bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir. Ayn1 ¢aligmada biligsel carpitmalar 6lgegi
toplam puanlar1 ve alt dl¢gek puanlart evli ve bekarlar arasinda anlamli bir fark goriilmemistir.
Ergin (2022) tarafindan yapilan ¢alismada da medeni durumun bilissel ¢arpitmalarla baglantisi
olmadig1 bulgularda belirtilmistir. Ancak farkli caligmalar bekar bireylerin, evli bireylere gore
daha fazla biligsel carpitmaya sahip oldugu gostermistir (Eryilmaz, 2022). Yildirim (2018)
tarafindan yapilan ¢alismada ise evli ¢iftlerin biligsel ¢carpitmalar toplam diizeyi evlilik uyumu
diizeyini azalttig1, evli ¢iftlerin biligsel ¢arpitmalar toplam puanlar evlilik siiresi degiskenine
gore anlamli farklilik gosterdigi bunun sebebinin evlilik siiresi 0-5 olanlarin bilissel ¢arpitmalar
toplam puanlarinin evlilik siiresi 6-10 olanlarin bilissel ¢arpitmalar toplam puanlarindan ytiksek
oldugu ve evlilik siiresi 0-5 olanlarin biligsel ¢arpitmalar toplam puanlarinin evlilik siiresi 10
lizeri olanlarin biligsel carpitmalar toplam puanlarindan yiliksek oldugu ayrica evli ¢iftlerin
bilissel carpitmalar toplam puanlar1 yas degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi, 30 yas ve
alt1 olanlarin bilissel ¢arpitmalar toplam puanlarinin 31-40 yas ve 40 yas tizeri olanlarin bilissel

carpitmalar toplam puanlarindan yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Ayn1 sekilde Eryillmaz (2022)
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yaptig1 calismada 18-25 yas arasi bireylerin 26-32 ve 33 iizeri yasi olan bireylerden daha fazla
biligsel carpitma puani oldugu ifade edilmistir. Bu da bize evliligin ve yasin farkli degiskenler

ile biligsel carpitmalar etkileyebilecegi anlamini ¢ikarmstir.
1.2.3. Bilissel Carpitmalar ile flgili Kuramsal Yaklasimlar

Kuramsal yaklagimlar agisindan, biligsel carpitmalar 6zellikle bilissel terapi yaklasiminda
onemli bir yer tutar. Psikolojik sorunlarin bazilari, bireylerin bilissel ¢arpitmalarini, islevsiz
varsayimlari ve kisisel semalar1 nedeniyle ortaya ¢ikar. Biligsel terapide, bu tiir carpitmalarin
bilincine varilmasi ve diizeltilmesi, kisinin mental sagligini1 gelistirmenin kritik adimlarindan
biri olarak kabul edilir (Ece, 2022). Bu terapi metotlari, kisinin yanlis diisiincelerini tanimasina
ve onlar1 daha mantikl1 ve etkili olanlarla degistirmesine destek olur. Terapi siirecinde, kisinin
diisiince, duygu ve davranislar arasindaki baglantilar gézden gecirilir ve bu ii¢ temel 6genin
karsilikl1 etkilesimi diizenlenmeye ¢aligilir. Diger teorik yaklagimlar ise, biligsel ¢arpitmalari

farkl1 perspektiflerden ele alir.

Psikanalitik teoride, bilissel ¢arpitmalar genellikle savunma mekanizmalart olarak ele alinir.
Savunma mekanizmalari, bireyin anksiyete, stres veya icsel ¢atigmalardan korunmak igin
bilingdis1 olarak kullandig1 stratejilerdir. Biligsel ¢arpitmalar, psikanalitik yaklasimda

genellikle su savunma mekanizmalari ile iliskilendirilir:

Inkar: Gergekligi kabul etmeyi reddetme.

Projeksiyon: Kendi istenmeyen diisiincelerini veya duygularini bagkalarina atfetme.
Rasyonalizasyon: Kabul edilebilir gerekgelerle gercek nedenleri gizleme.
Yansitma: Kendi kabul edilemez diirtiilerini veya arzularini baskalarinda gormek.

Bu savunma mekanizmalari, bireyin gerceklikle basa ¢ikmasini saglar, ancak ayni zamanda

biligsel ¢arpitmalara ve gerceklikten sapmalara yol acabilir.
1.3. Duygu Diizenleme Giigcliigii
1.3.1. Duygu Diizenleme Giigliigii Tanim

Duygu diizenleme, bireyin kendi duygusal deneyimlerini fark etme, anlamlandirma, kabul
etme ve bu duygulara karsi uygun basa ¢ikma stratejileri gelistirme stirecidir (Gross, 1998).
Bir bagka tanimla, Duygu diizenleme; bireylerin yasadiklar tecriibeleri ve ortaya koyduklari
olumlu veya olumsuz duygular1 diizenlemek amaciyla gelistirilen fizyolojik, davranigsal ve

biligsel siireglerden olusmaktadir (Alsancak-Akbulut, 2018).
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Duygu diizenleme giigliigii ise bireyin bu siiregleri yonetmekte, duygularini ifade etmekte ve
duygusal tepkilerini kontrol etmekte yasadig: giicliik olarak tanimlanabilir. Bir bagka deyisle,
Alsancak-Akbulut’a (2018) gore bu giicliik, bireyin duygularini fark etme, anlamlandirma ve
uygun stratejiler gelistirerek basa ¢ikma yetenegini olumsuz yonde etkileyebilir. Duygu
diizenleme konusunda giicliik ¢eken bireyler, genellikle yogun ya da kontrolsiiz duygusal
tepkiler sergiler ve bu durum; sosyal iliskiler, is yasami ve genel yasam kalitesi iizerinde

olumsuz sonuglara yol agabilir (Y1lmaz, 2023).
1.3.2. Duygu Diizenleme Giicliigiinii Etkileyen Etmenler

Giris boliimiinde duygu diizenleme gii¢liigliniin arastirmanin diger degiskenleri ile arasindaki
baglant1 incelenmistir ancak duygu diizenleme gilicliiglinii etkileyen birgok farkli etmen
bulunmaktadir. Duygu diizenleme giigliigiinii etkileyen faktorler {izerine yapilan arastirmalar,
miikemmeliyetc¢iligin farkli boyutlarinin bu siirecte 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir.
Aktepe ve Tolan (2021), ozellikle sosyal olarak dayatilan miikemmeliyetciligin duygu
diizenleme gli¢liiglinii artirdigin1 ve bireylerin hem kendilerine hem de ¢evrelerine yonelik
yiiksek standartlar belirlemesinin, duygusal deneyimlerini ydnetme becerilerini olumsuz
etkileyebilecegini 6ne siirmiistiir. Bu baglamda, miikemmeliyetcilik ile depresyon, anksiyete ve
stres arasindaki iligkide duygu diizenleme giicliigii ile belirsizlige tahammiilsiizliigiin aracilik
rolii oynadigi bulunmustur. Benzer sekilde, Narli (2019) sinav kaygisi ile duygu diizenleme
giicliigii arasindaki iliskide miikemmeliyetcilik ve obsesif-kompulsif belirtilerin etkisini
incelemis ve akademik basariya yonelik yiiksek beklentilerin sinav kaygisini artirarak duygu

diizenleme giicliiklerine katki sagladigin1 ortaya koymustur.

Bunun yani sira, Ergin (2022) tarafindan yapilan aragtirmada, duygu diizenleme giigliikleri
toplam puaninin duygusal ve fiziksel ihmal ile ¢ocukluk ¢agi travmalari toplam puaniyla pozitif
yonlii ve anlamli bir iliski gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgu, bireylerin erken donem
yasantilarinin  duygu diizenleme becerileri {iizerinde kalici etkileri olabilecegini
diisiindirmektedir. Ayrica, Ergin'in calismasinda duygu diizenleme giigliikkleri toplam
puanlarinin sosyo-demografik ozelliklere gore karsilastirildigi goriilmektedir. Bulgular,
erkeklerin duygu diizenleme giicliikleri puanlarinin kadinlara kiyasla istatistiksel olarak anlaml
diizeyde yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, Kili¢ (2023) tarafindan yapilan
arastirmada kadinlarin duygu diizenleme giicliigii diizeyinin erkek katilimeilara kiyasla anlaml
olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu iki ¢alisma arasindaki farkliliklar, duygu
diizenleme becerilerini etkileyen cesitli psikososyal faktorlerin cinsiyet baglaminda farklh

yorumlanmasina isaret edebilir.
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Buna ek olarak, Kili¢ (2023) tarafindan yapilan arastirmada, duygu diizenleme giicliigii
puanlarinin yaga bagl olarak farklilik gdsterdigi belirlenmistir. Bulgular, 18-29 yas grubunun
duygu diizenleme giigliigii puanlarinin 45-68 yas grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek
oldugunu gostermektedir. Ayrica, 30-44 yas grubunun puanlarinin da 45-68 yas grubundan
anlaml olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonug, yas ilerledik¢e duygu diizenleme
becerilerinin geligsebilecegini ve bireylerin duygusal deneyimlerini daha etkili bir sekilde

yonetebilecegini diistindiirmektedir.

Gozel ve digerleri (2024) ise tiniversite 0grencilerinde duygu diizenleme giigliigiiniin psikolojik
saglamlik iizerinde anlamli bir yordayici oldugunu belirlemis, duygusal deneyimlerin etkin bir
sekilde yonetilememesinin bireylerin psikolojik dayanikliliklarini olumsuz etkiledigini
gostermistir. Son olarak, Baser ve digerleri (2023) tarafindan hazirlanan c¢alismada, duygu
diizenleme giicliikleri ile savunma mekanizmalar1 ve karanlik ti¢lii kisilik 6zellikleri arasindaki
iligkileri incelemis ve duygu diizenleme becerilerinin kisilik 6zellikleri ve savunma stilleri ile
etkilesim i¢inde oldugunu; bu etkilesimin bireylerin psikolojik iyilik hallerini sekillendirdigini

ortaya koymustur.

Sonug olarak, duygu diizenleme gii¢liigii, bireyin kisilik 6zellikleri, miikkemmeliyetcilik diizeyi,
akademik beklentileri, cocukluk donemi yasantilari, psikolojik saglamlik, yas faktorii ve sosyo-
demografik oOzellikler gibi ¢esitli unsurlarla etkilesim igerisindedir. Bu faktorler bir araya
geldiginde, bireylerin duygusal deneyimlerini yonetme kapasiteleri iizerinde belirleyici roller

oynayarak psikolojik iyilik hallerini dogrudan etkileyebilir.
1.3.3. Duygu Diizenleme Giigliigii ile Ilgili Kuramsal Yaklagimlar

Duygu diizenleme giicliigii, farkli psikoterapi yaklasimlari ¢cer¢evesinde ¢esitli bakis agilartyla
ele alinmaktadir. Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT), bireydeki duygu diizenleme giigliiklerini,
islevsel olmayan diislince kaliplarmin bir sonucu olarak degerlendirir. Bu terapi yaklagimi,
olumsuz otomatik diisiinceleri ve biligsel ¢carpitmalari tespit edip yeniden yapilandirarak bireyin
duygusal tepkilerini ydnetme becerisini gelistirmeyi amaglar. Ote yandan, psikanalitik
yaklagim, duygu diizenleme giigliigliniin bireyin bilingdis1 ¢atismalarindan ve erken donem
iliskisel deneyimlerinden kaynaklandigini 6ne siirer. Bu yaklasimda, bastirilmis duygular ile
cozlilmemis catigmalarin, bireyin duygusal tepkilerini diizenleme yetisini olumsuz

etkileyebilecegi vurgulanir.

Duygu Diizenleme Giigligii kavraminin kuramsal yaklasimlarda 6ne c¢ikan terapi

yontemlerinden biri Diyalektik Davramis Terapisidir (DDT). DDT duygu diizenleme
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giicliiklerinin, bireyin yogun duygusal tepkilerle bas etme konusundaki eksikliklerinden ve
gecmiste maruz kaldiklar1 gecersizlestirme deneyimlerinden kaynaklandigini savunur. Bu
yaklagim, bireylere farkindalik, sikintiya dayaniklilik ve kisilerarasi etkililik gibi beceriler
kazandirarak, islevsel duygu diizenleme stratejilerini tesvik etmeyi hedefler. Terapi, bireylerin
daha az islevsel duygu diizenleme ve basa ¢ikma stratejilerinden uzaklagsmasini sagladiginda,
sorunlarin dogrudan ele alinmasi, diislincelerin baskilanmasinda azalma ve kisinin kendi
becerilerine olan giliveninin artis1 miimkiin hale gelir. Bu siireg, bireyin duygusal sikintilartyla
daha etkin bir sekilde basa ¢ikabilmesine ve saglikli davranis bigimleri gelistirmesine olanak

tanir (Kayaci-Emre ve Yalginkaya-Alkar, 2021).

Farkli kuramsal yaklasimlar, duygu diizenleme giicliiklerine iliskin kapsamli bir anlayis
sunarak bireysel miidahalelerde yol gosterici olmay1 saglamaktadir. Bu yaklasimlar, bireyin
icsel catigmalarindan diislince kaliplarina kadar genis bir c¢ercevede duygusal siirecleri

anlamaya yonelik katkilar sunmaktadir.
1.4. Belirsizlige Tahammiilsiizliik
1.4.1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Tanimi

Bu kavram, ilk kez 1949 yilinda Frenkel-Brunswick tarafindan bir kisilik 6zelligi olarak
tanimlanmistir. Frenkel-Brunswik (1949) yaptigi arastirmada bu 6zelligi, bireylerin duygusal
ve bilissel belirsizlige karsi duydugu hosgoriisiizliik olarak tanimlamistir. Bu 6zellik, otoriter
kisilik yapisinin bir yansimasi olarak, bireylerin diinyay1 mutlak kategorilerle (iyi-kotii, dogru-
yanlis) algilama egilimlerini ifade etmektedir. Farkli bir kaynakta, belirsizlige tahammiilsiizliik
(BT), bireyin belirsiz veya ongoriilemeyen durumlari tehdit edici, stres verici ya da kabul
edilemez olarak degerlendirmesi ve bu durumlara bilissel, duygusal ve davranissal diizeyde
olumsuz tepkiler verme egiliminde olmasi seklinde tanimlanmaktadir (Buhr ve Dugas, 2006).
BT, bireyin yalnizca mevcut bir belirsizlikle karsilagtiginda degil, ayn1 zamanda gelecekte
belirsizlik barindirabilecek olaylar1 hayal ettiginde de kaygi, kontrol etme istegi, ruminasyon
veya kacinma davraniglar gelistirmesine yol agabilir. Carleton (2016a), BT nin insanin temel
bilgi ve kontrol arayisiyla yakindan iliskili oldugunu ve bu egilimin belirsizlik karsisinda asirt
endise, kararsizlik ve davranigsal ketlenmeye neden oldugunu belirtmektedir. Bu 6zellik, BT yi
ozellikle kaygi bozukluklari, obsesif kompulsif belirtiler ve depresif semptomlarla

iliskilendirilen temel bir biligsel yap1 haline getirmistir (Gentes ve Ruscio, 2011).

Bireylerin belirsiz durumlara karsi tolerans gosterebilme kapasitelerindeki sinirliliklar; duygu

diizenleme becerilerinde zorluklar, tehdit algisinda artis ve islevsel olmayan basa ¢ikma
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stratejileri gibi sonuclara yol agabilmektedir. Dolayisiyla BT, son yillarda hem klinik
psikolojide hem de bilissel davraniggr terapilerin miidahale hedefleri arasinda 6nemli bir

aragtirma konusu olarak 6ne ¢ikmistir.
1.4.2. Belirsizlige Tahammiilsiizliigii Etkileyen Etmenler

Belirsizlige tahammiilsiizliik (BT), bireyin bilinmezlik karsisindaki diisiinsel ve duygusal
toleransini yansitan bir yap1 olmakla birlikte, bu yap1 bircok i¢sel ve digsal faktoriin etkisiyle
sekillenmektedir. Bireyin olaylar1 yorumlama bigimi, duygusal tepki kaliplar1 ve yasamsal
deneyimleri, belirsizlige yaklasimini belirlemede kritik bir rol oynamaktadir. Arastirmalarda,
yiiksek diizeyde bilissel katilik, tehdit algisinda artis ve esnek diisiinme becerilerindeki
eksikliklerin, bireylerin belirsizlikle basa ¢ikma konusunda zorlanmalarina neden oldugu ortaya
konmustur (Carleton, 2016a). Bu bireylerin kontrol edemedikleri durumlar1 potansiyel tehlike

olarak yorumlayarak kaginma egilimleri gelistirdikleri belirtilmektedir.

BT diizeylerini etkileyen bir diger faktor ise sosyo-demografik 6zelliklerdir. Geng bireyler,
yasam deneyimlerinin smirli olmasi nedeniyle yeni durumlar tolere etmekte daha fazla
zorlanabilirler (Eryillmaz, 2022). Kilig (2023) tarafindan yapilan ¢alismada da benzer bulgular
ortaya konmus 18-29 yas grubundaki katilimeilarin belirsizlige tahammiilsiizlik puanlari, 30-
44 yas grubundaki ve 45-68 yas grubundaki katilimcilarin puanlarindan anlamli olarak daha
yiiksektir. Ote yandan egitim, meslek secimi veya iliskiler gibi hayatin yoniinii belirleyen
kararlarda belirsizlige toleransin diisiik olmasi, karar siireclerini olumsuz etkileyebilir. Egitim
diizeyinin artis1, bireylerin bilgiye ulagma yollarin1 ¢esitlendirmelerine ve alternatif diisiinme
becerilerini gelistirmelerine katkida bulunarak BT diizeylerinde azalmaya yol agabilir (Daros
vd., 2021). Ekonomik gostergeler de belirsizlik algisini dolayli olarak etkileyebilir; temel
ithtiyaglarin karsilanmasinda yasanan sikintilar, bireyin gelecege yonelik kontrol algisim
zayiflatabilir ve bu da belirsizligi tehdit olarak algilama egilimini artirabilir. Cinsiyet ve BT ele
alindiginda kadinlarin erkeklere kiyasla daha BT puanina sahip oldugu ortaya konmustur (Kilig,
2023). Ayrica, bazi ¢alismalarda kadinlarin belirsizlige kars1 daha hassas oldugu 6ne siiriilmiis
ve bu hassasiyetin biyolojik faktorlerden ziyade toplumsal roller ve beklentilerle sekillendigi
vurgulanmigtir (Gentes ve Ruscio, 2011). Eryilmaz’ 1 (2022) yaptig1 ¢alismada da kadinlarun
erkeklere gore daha fazla BT’si oldugu ifade edilmistir. Ayni c¢alismada bulgular, bekar

bireylerin, evli bireylere kiyasla daha fazla BT’ si oldugunu gdstermektedir.

Sonug olarak, BT, sabit bir 6zellikten ziyade bireyin ge¢cmis deneyimleri, kisilik 6zellikleri,
problem ¢6zme becerileri ve sosyal ¢evresiyle siirekli olarak sekillenen dinamik bir yapidir. Bu

nedenle BT nin anlasilmasina yonelik ¢aligmalarin yalnizca bireysel psikolojik siireglere degil,
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bireyin yasam baglamina da odaklanmasi, degerlendirme ve terapotik uygulamalarda daha

etkili sonuglar saglayabilir.
1.4.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ile lgili Kuramsal Yaklasimlar

Belirsizlige tahammiilsiizliik (BT), bireylerin belirsizlik igeren durumlari tehditkar, stresli ve
kontrolsiiz olarak algilamasina dayali bilissel bir egilimdir ve bir¢ok psikolojik yaklasim
tarafindan farkli bigcimlerde aciklanmistir. Biligsel-Davranis¢t Terapi (BDT) bu kavrami,
genellesmis anksiyete bozuklugunun temel bir bilissel bileseni olarak degerlendirir. Dugas ve
digerleri (1997), bireylerin belirsizlige kars1 diistik toleranslarinin siirekli kaygi iiretimine neden
oldugunu ve bu durumun sistematik bilissel yeniden yapilandirma ile giderilebilecegini 6ne
stirer. Transdiyagnostik yaklagimlar ise BT ’yi sadece kaygi degil, depresyon, obsesif-kompulsif
bozukluk ve travma sonrast stres bozuklugu gibi pek ¢ok psikopatolojide ortak bir etken olarak
gormektedir (Boswell vd., 2013). Yeni kusak kuramlar, dzellikle hesaplamali psikiyatri ve
norobiligsel modeller, BT yi belirsizlige dair ndral islemleme siireclerinin bozulmasiyla agiklar

(Sandhu vd., 2023).

Duygu diizenleme teorileri ise BT yi, bireylerin belirsizlige kars1 toleranssizliklar1 nedeniyle
islevsel duygu diizenleme stratejilerini devreye sokamamasiyla iliskilendirmektedir (Sahib vd.,
2023). Son yillarda yapilan calismalar da benzer sonuglar ortaya koymakta; psikolojik
saglamlik, baglanma stilleri, umutsuzluk, duygu diizenleme giicliikleri gibi degiskenlerin BT
ile anlaml1 iliskiler icinde oldugu gosterilmistir (Bozkurt vd., 2024; Ummet ve Cetintas, 2022).
Parlak ve Tung (2022), BT nin diismanlik, psikolojik saglamlik ve dayaniklilik iizerindeki
etkilerini yapisal esitlik modellemesiyle analiz etmis ve belirsizlige toleranssizligin bireyin
psikolojik dayanikliligini zayiflattigin1 ortaya koymustur. Altiparmak ve Deniz (2025) ise
logoterapi ve pozitif psikolojiye dayali grup miidahalelerinin BT diizeyini azalttigini
gostermistir.

Bu kapsamda BT, hem bireysel diizeyde duygusal isleyisin merkezinde yer almakta, hem de
farkli kuramsal yaklasimlar tarafindan psikopatolojilerin temel Dbelirleyicisi olarak

goriilmektedir. Boylece BT yalnizca semptomatik bir belirti degil, ayn1 zamanda birgok

psikolojik modelin ortak paydasi haline gelmistir.
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BOLUM 2: YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli
Arastirma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli ile ger¢eklestirilmistir.
2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni 2024 ve 2025 yillarinda Tirkiye’de yasayan/calisan/ egitim goéren
Yetiskinlerdir.

Orneklem ydntemi, uygun 6rnekleme yontemi olarak belirlenmistir. Bu yontemde arastirmaci
kolay ulasilabilir birimler iizerinden verilerini hizlica toplamaktadir. Bu yontemin Segilme
amaci, orneklemin genele hitap etmesi, katilimci kriterlerinin az olmasi ve tez aragtirmasinin
stiresini hizlandirmaktir. Katilimei sayis1 18 ile 60 yas arasinda 413 kisidir. Katilimci sayisi

planlanirken, Anlamlilik diizeyi 0.05, etki biiytikliigli %95, hata pay1 %S5 olarak belirlenmistir.

2.3. Veri Toplama Araglari
2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu iki sayfadan olusmaktadir. ilk sayfada katilimciya arastirmaci ve arastirma
hakkinda bilgiler verilir ve arastirmaya goniillii olarak katilabilmeleri icin isaretlemeleri
gereken onam sorusu sorulmaktadir. Ikinci sayfada ise katilimcilarin, Cinsiyeti, Yas1, Egitim

Diizeyi, Calisma Durumu ve Medeni Durumu hakkinda bilgi toplanilmistir.
2.3.2. Beck Anksiyete Olcegi

Beck Anksiyete Olgegi (BAO), Beck ve digerleri (1988) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce
gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmast Aver (1995) tarafindan yapilmistir. Olgek bireyin anksiyete
seviyesini(diizeyini) ve belirtilerin siddetini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 21 madde
icermektedir ve son 1 hafta iginde yasanilan anksiyete belirtileri 6l¢iilmektedir. Her maddenin
dort segenegi vardir. Bunlar “Hi¢”, “Hafif Diizeyde (Beni pek etkilemedi)”, “Orta Diizeyde
(Hos degildi ama Katlanabildim)”, “Yiiksek Diizeyde (Dayanmakta c¢ok Zorlandim)”
seklindedir. Bireyler kendisine en uygun durumu segerek puanlama yaparlar. Elde edilen
puanlar toplanir ve bireyin anksiyete seviyesi(diizeyi) belirlenir. Olgekte ters puanlanan madde
ve alt boyut bulunmamaktadir. Anksiyete seviyeleri 0-7 puan arasi diisiik, 8-15 puan arasi hafif,
16-25 puan aras1 orta ve 26-63 puan arast yliksek seviyede anksiyete olarak siniflandirilir.
Puanin yiikselmesi bireyin yasadig1 anksiyetenin siddetinin arttigin1 gosterir. Olgegin gegerlik-

giivenirlik ¢aligmasinda Cronbach alfa degeri 0.93 olarak saptanmustir.
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2.3.3. Bilissel Carpitmalar (Hatalar) Olcegi (Diisiinme Tiirleri Olcegi)

Bilissel Carpitmalar Olgegi Covin ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilmistir. Ardanig (2017)
tarafindan Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi yapilmistir. Arastirmacilar, katilimcilarda
On yargi olusturabilecegini ve kendilerini olumsuz gostermekten c¢ekineceklerini diisiinerek,
“Bilissel ¢arpitmalar” ifadesinin yerine “Disiinme tiirleri 6lgegi” adimi 6nermislerdir. (Aral,
2022). 10 adet bilissel ¢arpitma basligi bulunmaktadir ve bunlar kisa hikayeler araciligiyla ile
katilimciya aktarilir. Maddeler yedili likert tipi 6l¢ekle sorulur. Bunlar, Asla, Cok Nadir, Ara
Sira, Bazen, Sik, Oldukga Sik, Her Zaman seklindedir. Olgekte bulunan 10 bilissel garpitma
sirastyla; zihin okuma, felaketlestirme, hep ya da hig(iki uglu) tarzi diisiinme, duygudan sonuca
ulagma, etiketleme, zihinsel filtreleme, asir1 genelleme, kisisellestirme, -meli -mali(zorunluluk)
ifadeleri, olumluyu azimsama ya da yok saymadir. Her biligsel ¢arpitmanin sosyal durumlarda
ve kisisel basar1 durumlarinda alt 6lgek puanlar1 ayr1 ayr1 hesaplanir. Olgegin i¢ gecerliligi,
Cronbach alfa degeri 0.85 olarak rapor edilmistir. Sosyal durumlar ve kisisel basar1 durumlari
alt olcekleri i¢in sirasiyla 0.75 ve 0.79 degerleri bildirilmistir. Tiirkge gegerlik ve giivenilirlik
caligmasinda da Cronbach alfa katsayisi1 0.88 olarak tespit edilmis; test-tekrar test katsayisi ise

0.92 olarak belirtilmistir.
2.3.4. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi-Kisa Form (DDGO-16)

Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi, Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilmistir.
Orijinalinde 36 madde bulunan 6lgek, Bjureberg ve digerleri (2016) tarafindan diizenlenerek
16 6lgekli kisa form halini almistir. DDGO-16; duygu diizenleme giigliigiiniin farkli alt
boyutlarindaki degerlendirmeler i¢in olusturulmustur. Bu alt boyutlar; “A¢iklik”, “Amaglar”,
“Diirtii”, “Stratejiler” ve “Kabul etmeme” olarak adlandirilmistir. Katilimcilar 6lgekte verilen
ifadelere 5 segenek iizerinden kendilerine en yakin olan segenegi se¢melidir. 5 Segenek
sirastyla; (1) Hemen hemen hi¢ %0-%10, (2) Bazen %11-%35, (3) Yaklasik yar1 yariya %36-
%63, (4) Cogu zaman %66-%90, (5) Hemen hemen her zaman %91-%100 olarak belirlenmistir.
Olgekte ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten alman puanlar yiikseldikce, duygu
diizenleme giicliigiiniin de dogru orantida yiikseldigini ifade edilmektedir (I. Yigit ve M. Yigit,
2017). Tiirkge ’ye adaptasyonu 1. Yigit ve M. Yigit (2017) tarafindan yapilmustir. Olgegin
adaptasyonunda, dlgegin tiimiine ait Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.92; “Amaglar” alt
boyutu i¢in 0.84; “Diirti” alt boyutu i¢in 0.87; “Stratejiler” alt boyutu i¢in 0.87; “Ag¢iklik” alt
boyutu igin 0.84; “Kabul etmeme” alt boyutu i¢in ise 0.78 olarak bulunmustur (I. Yigit ve M.
Yigit, 2017).

20



2.3.5. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi- Kisa Form (BTO-12)

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi, Freeston ve digerleri (1994) tarafindan Fransizca dilinde
olusturulmus. Sonrasinda Ingilizce validasyon ¢alismasi (Buhr, Dugas, 2002)
gerceklestirilmistir. BTO-12 ise 27 maddelik orijinal formun, 12 maddeye kisaltilmis formudur.
Carleton ve digerleri (2007) tarafindan gelistirilmis, besli Likert tipi ve 12 maddeden olusan bir
0z-bildirim dlgegidir. 5 secenek sirasiyla; (1) Bana hi¢ uygun degil, (2) Bana ¢ok az uygun, (3)
Bana biraz uygun, (4) Bana ¢ok uygun, (5) Bana tamamen uygun, seklinde siralanmistir. Tiirkge
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Sarigam ve digerleri (2014) tarafindan yapilmustir. Olgegin
caligmada kullanilabilmesi adina gereken izin e-posta yoluyla alinmistir. Engelleyici kaygi ve
ileriye yonelik kaygi olarak adlandirilan olan, iki faktorlii bir yapiya sahiptir. Cronbach alfa i¢
tutarlik katsayr 6lgegin biitiinii i¢in .88; ileriye yonelik kaygi alt boyutu i¢in .84, engelleyici
kaygi alt boyutu igin .77 olarak bulunmustur. Olgiit gegerligi calismasinda belirsizlige
tahammiuilsiizliik ile basa ¢ikma esnekligi arasinda negatif (r=-.43); egitim stresi ile .41 pozitif
iliski oldugu goriilmiistiir. Test-tekrar test korelasyon katsayisi .74 olarak bulunmustur. Olgekte
ters kodlanan madde yoktur. Olgekte puanlar yiikseldikge, belirsizlige tahammiilsiizliigiin de
ylikseldigi ifade edilmistir. (Sarigam vd., 2014).

2.4. Verilerin Toplanmasi ve Analiz

Arastirma verileri Google Forms iizerinden anketle toplanmistir. Katilimcilar formu ¢evrimigi
linklerden eriserek doldurmustur. Toplanan veriler SPSS programi iizerinden analiz edilmistir.
Veri setinin tanimlayici istatistikleri; frekans, ylizde, ortalama, standart sapma ve standart hata
gibi degerlerle analiz edilmistir. Degiskenlerin birbiriyle olan iligkisinin dogasi ve giicli Pearson
korelasyon testi ile tespit edilmistir. Sosyo-demografik 6zellikler bazinda yapilan iki gruplu
karsilastirmalarda bagimsiz orneklem t-testi, birden fazla grup bulunan durumlarda ise
ANOVA testi tercih edilmistir. Calismada alfa diizeyi olarak 0,05 belirlenmistir. Birden fazla
grubun karsilastirilmasi sonucunda anlamli bir farklilik saptandiginda, bu farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek igin Tukey HSD testi yapilmistir. iki degisken arasindaki

iliskinin tahmin edilmesi amaciyla Basit Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmistir.
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1. Betimsel istatistikler

Katilimcilarin  kisisel bilgi formu ile elde edilen o6zelliklere gore dagilimi Tablo.1’de

gosterilmistir.
Tablo 1
Katiimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklere Gore Dagilim

Degisken Grup Ad1 Siklik (n) Yiizde (%)

Cinsiyet Erkek 109 26.4
Kadin 304 73.6

Egitim Diizeyi ko gretim 10 2.4
Lise 50 12.1
Yiiksekokul 43 10.4
Lisans 221 53.5
Yiiksek Lisans 72 17.4
Doktora 17 4

Medeni Durum Bekar 121 29.3
Evli 292 70.7

Calisma Durumu Calistyorum 196 47.5
Calismiyorum 74 17.9
Ogrenci 19 4.6
Emekli 124 30.0

Tablo 1’de goriildiigii gibi arastirmaya katilanlarin %73,6’s1 kadin (304 kisi), %26,4’1 ise
erkektir (109 kisi). Katilimcilarin egitim diizeyine gore dagilimi incelendiginde %2,4 tiniin (10
kisi) ilkogretim, %12,1°inin (50 kisi) lise, %10,4’{iniin (43 kisi) yliksekokul, %53,5’inin (221
kigi) lisans, %]17,4’ iniin (72 kisi) yiiksek lisans, %4’tntin (17 kisi) doktora oldugu
gortiilmektedir. Katilimcilardan %70,7’sinin (292 kisi) evli oldugu, %29,3’1intin (121 kisi) ise
bekar (nisanli, bosanmis vs.) oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin ¢alisma durumuna gore
dagilimi incelendiginde %47,5’inin (196 kisi) calistyorum, %17,9’unun (74 kisi) calismiyorum,
%4,6’smin (19 kisi) 6grenci, %30,0 (124 kisi) emekli cevabini vermistir.
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Tablo 2
Katihmcilarin Yaslarna iliskin Betimleyici Istatistikler

Degisken Adi N Min. Maks. Ort. Std. Sapma
Yas 413 18 60 45.64 10.91

Katilimcilarin yaglari 18 ile 60 arasinda degismektedir. Yas ortalamasi 45,64 (ss=10,91) olarak

tespit edilmistir.

Tablo 3
Degiskenlere iliskin Betimleyici Istatistikler
std Carpikhk Basiklik

Degisken Adi N  Min. Maks. Ort. Sapnl1a Deger Std. Deger  Std.

Sapma Sapma
Anksiyete 413 21.00 71.00 37.45 10.96 .844 120 .280 240
Seviyesi
Belirsizlige 413 12.00 60.00 35.50 10.23 123 120 -.664 240
Tahammiilsiizliik
Duygu 413 16.00 80.00 33.98 13.70  1.187 120 1.020 .240
Diizenleme
Giigliigii
Biligsel 413 21.00 138.00 58.71 23.29 743 120 133 .240
Carpitmalar

Tablo 3’te arastirmada ele alinan degiskenlerin betimleyici istatistik degerleri goriilmektedir.
Bagimli degiskenlerin basiklik ve carpiklik Olgtimleri -2 ile +2 araliginda oldugundan, bu
olgiitler dahilindeki degiskenlerin normal bir dagilima sahip oldugu diisiiniilebilir (George ve
Mallery, 2010). Toplam anksiyete seviyesi diizeyinin 21-71 arasinda degistigi (37,45+10,96),
belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyinin 12-60 arasinda degistigi (35,50+10,23), duygu
diizenleme gii¢liigii diizeyinin 16-80 arasinda degistigi (33,98+13,70) ve bilissel ¢arpitmalar
diizeyinin 21-138 arasinda degistigi (58,71+23,29) oldugu tespit edilmistir.

3.2. Korelasyon Analizi Bulgulari

Yetiskinlerde anksiyete seviyesi, belirsizlige tahammiilsiizliik, duygu diizenleme giicliigii ve
biligsel carpitmalar durumlar1 arasinda anlamli bir iligki olup olmadig1 Pearson korelasyon

analizi ile ¢oziimlenmistir. Elde edilen sonuglar Tablo.5’te gdsterilmistir.
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Tablo 4
Bagimh Degiskenler Arasi iliskiler

Degisken Anksiyete Belirsizlige Duygu Bilissel
Seviyesi Tahammiilsiizlik Diizenleme Carpitmalar
Giicliigii (Hatalar)

Anksiyete Seviyesi 1 A425%* 552** A459*%*
Belirsizlige 1 597** .598**
Tahammiilsiizliik

Duygu Diizenleme Giigliigii 1 JA62**
Biligsel Carpitmalar 1
(Hatalar)

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

Yetiskinlerde Anksiyete Seviyesi ile; Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Duygu Diizenleme
Gicliigii ve Biligsel Carpitmalar (Hatalar) diizeyleri arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlaml
(swrastyla =425, r=.552, r=.459; p<.01) bir iliski bulunmustur. Bu bulgu katilimcilarda
anksiyete seviyesi arttik¢a belirsizlige tahammiilsiizliik, duygu diizenleme giigliigli ve bilissel
carpitmalar diizeyinin de arttifit anlamina gelmektedir. Yetiskinlerde Belirsizlige
Tahammiilsiizliik ile; Duygu Diizenleme Giigliigii ve Biligsel Carpitmalar (Hatalar) diizeyleri
arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli (swrasiyla r= .597, r=598; p<.01) bir iliski
bulunmustur. Bu bulgu katilimcilarda belirsizlige tahammiilsiizlik arttik¢a arttikca, duygu
diizenleme giicliigii ve biligsel c¢arpitmalar diizeyinin de arttigi anlamina gelmektedir.
Yetigkinlerde Duygu Diizenleme Gii¢liigii ile: Bilissel Carpitmalar (Hatalar) diizeyi arasinda
yiksek diizeyde, pozitif ve anlamli ( r=.762; p< .01) bir iliski bulunmustur. Bu bulgu
katilimcilarda duygu diizenleme giicliigii arttikga biligsel carpitmalar diizeyinin de arttigi

anlamina gelmektedir.

Tablo 5
Yas ile Bagimh Degiskenler Arasi iliskiler

Degisken Anksiyete Belirsizlige Duygu Biligsel
Seviyesi Tahammiilsiizlik Diizenleme Carpitmalar
Giicliigii (Hatalar)
Yas -.218** -.154** -.334** -.291**

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

Yetiskinlerde Yas ile; Anksiyete Seviyesi, Belirsizlige Tahammiilsiizlik ve Bilissel
Carpitmalar (Hatalar) diizeyleri arasinda hafif diizeyde, Duygu Diizenleme Giigliigii diizeyi
arasinda orta diizeyde, negatif ve anlamli (sirasiyla r=-.218, r=-.154, r=-.291, r=-.334; p<.01)

bir iliski bulunmustur. Bu bulgu katilimcilarda yas azaldik¢a anksiyete seviyesi, belirsizlige
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tahammiilsiizliik, duygu diizenleme giicliigii ve biligsel ¢arpitmalar diizeyinin arttig1 anlamina

gelmektedir.

3.3. Gruplar Arasi Karsilastirmalar

Erkek ve kadin katilimcilarin bagimli degisken diizeyleri bakimindan anlamli olarak farklilasip
farklilasmadigin1 test etmek amaciyla bagimsiz gruplar t testi kullanilmistir. Elde edilen

sonuglar Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6
Cinsiyete Gore Bagimh Degiskenlerin Karsilastirma Bulgulari

Degisken N Ortalama SS T df p
Anksiyete Erkek 109 33.36 9.87 -4.661 411 <.001**
Seviyesi Kadin 304 38.93 10.98 411
Belirsizlige Erkek 109 35.81 9.30 411

.361 718
Tahammiilsiizlik Kadin 304 35.39 10.56 411
Duygu Erkek 109 31.30 11.08 411
Diizenleme Kadin 304 34.95 14.42 -2.399 411 .017*
Giiclugi
Bilissel Erkek 109 53.13 20.28 411

-2.945 .003**
Carpitmalar Kadin 304 60.72 23.99 411

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

Erkekler ve kadinlar Anksiyete Seviyesi diizeyi bakimindan anlamli olarak farklilagmiglardir.
Kadin katilimcilarin ~ Anksiyete Seviyesi diizeyi (ort. 38,93; ss=10,98) erkek
katilimcilarinkinden (ort. 33,36; ss=9,87) anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p <.01).
Erkekler ve kadinlarin Belirsizlige Tahammiilsiizliik diizeyi bakimindan anlamli olarak
farklilasmadigi bulunmustur. Erkekler ve kadmlar Duygu Diizenleme Gigligii diizeyi
bakimindan anlamli olarak farklilasmislardir. Kadin katilimcilarin Duygu Diizenleme Giigliigii
diizeyi (ort. 34,95; ss=14,42) erkek katilimcilarinkinden (ort. 31,30; ss=11,08) anlaml1 olarak
daha yiiksek bulunmustur (p <.05). Erkekler ve kadinlar Biligsel Carpitmalar diizeyi
bakimindan anlamli olarak farklilagmiglardir. Kadin katilimcilarin Bilissel Carpitmalar diizeyi
(ort. 60,72; ss=23,99) erkek katilimcilarinkinden (ort. 53,13; ss=20,28) anlamli olarak daha
yiiksek bulunmustur (p <.01).
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Evli ve bekar katilimcilar bagimli degisken diizeyleri bakimindan anlamli olarak farklilasip

farklilagmadigini test etmek amaciyla bagimsiz gruplar t testi kullanilmistir. Elde edilen

sonuglar Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7

Medeni Duruma Gore Bagimh Degiskenlerin Karsilastirma Bulgular

Degisken N Ortalama SS t df p
Anksiyete Evli 292 37.07 10.47 -1.120 411 .263
Seviyesi Bekar 121 38.40 12.08 411

Be11rs1zh.ge o Evli 292 35.09 10.37 1312 411 190
Tahammiilsiizlik Bekar 121 36.53 9.86 411

Duygu Evli 292 33.12 12.85 411

Diizenleme Bekar 121 36.08 15.42 -2.007 411 .045*
Giiclugi

Bilissel Evli 292 57.35 22.46 411
Carpitmalar Bekar 121 62.01 2497 186 4y 064

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

Evli ve bekar yetiskinlerin anksiyete seviyesi diizeyi bakimindan anlamli olarak farklilasmadigi

bulunmustur. Evli ve bekar yetigkinlerin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi bakimindan

anlamli olarak farklilasmadigi bulunmustur. Evli ve bekar yetiskinlerin Duygu Diizenleme

Giigliigi diizeyi bakimindan anlamli olarak farklilasmislardir. Bekar katilimeilarin Duygu

Diizenleme Giigliigii diizeyi (ort. 36,08; ss=15,42) Evli katilimcilarinkinden (ort. 33,12;

ss=12,85) anlamli olarak daha ytliksek bulunmustur (p <.05). Evli ve bekar yetiskinlerin biligsel

carpitmalar diizeyi bakimindan anlamli olarak farklilagsmadigi bulunmustur.

Katilimcilarda “Yetiskinlerde anksiyete seviyeleri (hafif, orta, sidddetli) karsilagtirildiginda

bagimli degisken diizeyleri ile aralarinda anlamli fark var midir ?” seklinde belirlenen arastirma

sorusunu yanitlamak i¢in varyans analizi (Anova) kullanilmistir. Elde edilen sonuglar Tablo

8’de gosterilmistir.
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Tablo 8
Anksiyete Seviyesi Gruplarimn Bagimh Degisken Gruplari ile Karsilastirma Bulgular:

Degisken N Ort. SS df F p Tukey
Biligsel AnksiyeteYok 98 43.48 17.805 3 35.58 <.001** 4>32>1
Carpitmalar

Hafif Seviye 124 57.31 20.149 409
Orta Seviye 112 61.74 20.909

Siddetli 79 75.50 24.813

Seviye

Toplam 413  58.71 23.291 412
Belirsizlige AnksiyeteYok 98 28.38 7.921 3 33.79 <.001** 4>32>1
Tahammiil-
stizliik

Hafif Seviye 124  35.00 9.537 409

Orta Seviye 112 38.03 9.646

Siddetli 79 4151 9.450

Seviye

Toplam 413 35.50 10.232 412
Duygu AnksiyeteYok 98 25.14 7.785 3 55.99 <.001** 4>3>2>1
Diizenleme
Giigliigii

Hafif Seviye 124 30.73 10.026 409
Orta Seviye 112 36.30 12.149

Siddetli 79 46.78 16.089
Seviye
Toplam 413 33.98 13.700 412

*p <.05, **p <.01
Kategoriler: 1= “Anksiyete Yok” 2= “Hafif Seviye” 3= “Orta Seviye” 4=" Siddetli Seviye”

Tabloda goriildiigii gibi anksiyete seviyesi gruplar biligsel garpitmalar diizeyi bakimindan
anlamli olarak farklilagsmaktadir. Yapilan Tukey ¢oklu karsilastirma testi sonucuna gore
“Siddetli Seviye” grubundaki katilimcilarin biligsel ¢carpitmalar diizeyi, “Orta Seviye”, “Hafif
Seviye” ve “Anksiyete Yok” gruplarinda bulunan katilimcilarin biligsel ¢carpitmalar diizeyinden
anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). “Orta Seviye” ve “Hafif Seviye”
gruplarindaki katilimeilarin biligsel ¢arpitmalar diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamakla
beraber her iki grubun da biligsel ¢arpitmalar diizeyi, “Anksiyete Yok grubunda bulunan
katilimcilarin biligsel carpitma diizeylerinden anlamli olarak daha yiliksek bulunmustur
(p<0,01). “Siddetli Seviye” grubundaki katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi,
“Orta Seviye”, “Hafif Seviye” ve “Anksiyete Yok” gruplarinda bulunan katilimcilarin
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01).
“Orta Seviye” ve “Hafif Seviye” gruplarindaki katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamakla beraber her iki grubun da belirsizlige

tahammiilstizliik diizeyi, “Anksiyete Yok” grubunda bulunan katilimcilarin belirsizlige
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tahammiilsiizliik diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). “Siddetli
Seviye” grubundaki katilimeilarin duygu diizenleme giigliigii diizeyi, “Orta Seviye”, “Hafif
Seviye” ve “Anksiyete Yok” gruplarinda bulunan katilimcilarin duygu diizenleme gii¢liigii
diizeyinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). “Orta Seviye” grubundaki
katilimcilarin  duygu diizenleme giicliigii diizeyi, “Hafif Seviye” ve “Anksiyete Yok”
gruplarinda bulunan katilimcilarin duygu diizenleme giigliigii diizeyinden anlamli olarak daha
yiiksek bulunmustur (p<0,01). “Hafif Seviye” grubundaki katilimcilarin duygu diizenleme
giicliigii diizeyi, “Anksiyete Yok” gruplarinda bulunan katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii
diizeyinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01).

Yetiskinlerde egitim diizeyi ile bagimli degiskenler arasinda anlamli bir iligki olup olmadiginm

test etmek amaciyla ANOVA testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 9°da

gosterilmistir.
Tablo 9
Egitim Diizeyleri ile Bagimh Degiskenlerin Karsilastirma Bulgular:

Degisken N Ort. SS df F p Tukey
Anksiyete Yiiksekokul ve 103  58.03 23.447 3 1.755 A74
Seviyesi Altt

Lisans 221 59.18 23.179 409

Yiiksek Lisans 72 59.44 23.926

ve Ustii

Toplam 396 58.93 23.332 412 .800
Belirsizlige Yiksekokul ve 103  39.35 11824 3 223
Tahammulsiizlik  Alt1

Lisans 221 37.04 10.837 409

Yiksek Lisans 72 36.93 9.678

ve Ustii

Toplam 396 37.62 10.927 412
Duygu Yiiksekokul ve 103 3510 9.589 3 T77 460
Diizenleme Alt
Giigligii

Lisans 221 3583 10.581 409

Yiksek Lisans 72 35.19 10.475

ve Ustii

Toplam 396 3553 10.293 412
Biligsel Yiiksekokul ve 103  35.63 13.623 3 105 .900
Carpitmalar Alt1

Lisans 221 3359 13.387 409

Yiiksek Lisans 72 33.98 15.067

ve Ustii

Toplam 396 3419 13.758 412

*p <.05, **p <.01
Kategoriler: 1= “Yiiksekokul ve Alt1” 2= “Lisans” 3= “Yiiksek Lisans ve Ustii”
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Tabloda goriildiigii gibi egitim diizeylerinde bagimli degiskenler bakimindan anlaml fark

bulunmamustir.

Yetiskinlerde c¢aligma durumu ile bagimli degiskenler arasinda anlamli bir iliski olup

olmadigini test etmek amaciyla ANOVA testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 10°da

gosterilmistir.
Tablo 10
Calisma Durumlari ile Bagimh Degiskenlerin Karsilastirma Bulgular:

Degisken N Ort SS df F p Tukey
Anksiyete Calisiyorum 196  37.40 11.353 2 6.539 .002** 2>3
Seviyesi

Calismiyorum 93 40.56 12.319 410

Emekli 124 35.20 8.527

Toplam 413 37.45 10.969 412
Belirsizlige Calisiyorum 196 35.89 9.738 2 1.786  .169
Tahammiilsiizliik

Calismiyorum 93  36.53 11.959 410

Emekli 124 34.10 9.506

Toplam 413 35.50 10.232 412
Duygu Calisiyorum 196 34.33 13.536 2 19.214 <.001** 2>1>3
Diizenleme
Giicliigii

Calismiyorum 93 40.03 16.887 410

Emekli 124 28.90 8.431

Toplam 413 33.98 13.700 412
Biligsel Calisiyorum 196 60.53 23.325 2 13.251 <.001** 1.2>3
Carpitmalar

Calismiyorum 93  65.77 26.838 410

Emekli 124 50.54 17.478

Toplam 413 58.71 23.291 412

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

Kategoriler: 1= “Calistyorum” 2= “Calismiyorum” 3= “Emekli”

Tabloda goriildiigli gibi ¢calisma durumu gruplar1 baz1 bagimli degisken diizeyleri bakimindan

anlamli olarak farklilagsmaktadir. Yapilan Tukey ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gore;

“Calismiyorum” grubundaki katilimcilarin anksiyete seviyesi diizeyi, “Emekli” grubunda
bulunan katilimcilarin anksiyete seviyesi diizeyinden anlamli olarak daha ytiksek bulunmustur
(p<0,01). Ote yandan “Calismiyorum” ile “Calistyorum” gruplarindaki katilimcilarin ve
“Calistyorum” ile “Emekli” gruplarindaki katilimcilarin anksiyete seviyesi diizeylerinde
anlaml bir fark bulunmamustir (sirasiyla p=.054, p=.179). Calisma gruplarinda belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeyi bakimmdan anlamli fark bulunmamistir. “Caligsmiyorum” grubundaki
katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii diizeyi, “Calistyorum” ve “Emekli” gruplarindaki

katilimcilardan, “Calistyorum” grubunda bulunan katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii
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diizeyi ise “Emekli” grubundaki katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii diizeyinden anlaml
olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). “Calistyorum” ve “Calismiyorum” gruplarindaki
katilimcilarin biligsel carpitmalar diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamakla beraber her iki
grubun da bilissel carpitmalar diizeyi, “Emekli” grubunda bulunan katilimcilarin bilissel

carpitma diizeylerinden anlamli olarak daha ytliksek bulunmustur (p<0,01).

3.4. Regresyon Analizi Bulgular:

Yapilan regresyon analizlerinde VIF degerleri 10°’nun altinda (sirasiyla VIF= 1,682, 2,575,
2.578), Durum indeksi degerleri 30’un altinda (sirastyla C1=6.607, 10.836, 10.871) ve Durbin-
Watson degeri 2’ye yakin (2,038) bulunmustur. U¢ degerler i¢in Cook’s Distance degeri

incelenmis (maksimum deger 0.045) ve aragtirma i¢in uygun bulunmustur.

Yetiskinlerde biligsel garpitmalar, duygu diizenleme giigliikleri ve belirsizlige tahammiilsiizliik
anksiyete seviyesini yordamakta midir? sorusunun yaniti regresyon analizi ile verilmistir. Elde

edilen bulgular Tablo 11°de gosterilmistir.
Bagimli degisken: Anksiyete Seviyesi

Bagimsiz degiskenler: Belirsizlige Tahammiilsiizlik, Duygu Diizenleme Giigliigii, Bilissel

Carpitmalar

Tablo 11

Arastirma Degiskenlerinin Anksiyete Seviyesini Yordama Bulgular

Degisken B Std. Hata Beta t P
Sabit 19.121 1.637 11.682 <.001
Belirsizlige Tahammiilsiizliik 148 057 138 2.606 .009
Duygu Diizenleme Giigliigii .349 .052 436 6.668 <.001
Biligsel Carpitmalar 021 031 044 672 502
R=.565 R2=.320
F= 64.07 b <.01

Kurulan regresyon modelinde; Belirsizlige Tahammiilsiizlikk (B= .148) ve Duygu Diizenleme
Gigligi (B=.349) Anksiyete Seviyesini anlamli olarak yordamaktadir (F= 64,07; R= ,565,
R2=,320; p <.01). Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Duygu Diizenleme Giigligii Anksiyete
Seviyesindeki varyansin (degisimin) %32’ sini aciklamaktadir. Bilissel Carpitmalarin ise

Anksiyete Seviyesini anlamli olarak yordamadig1 gozlemlenmistir.
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BOLUM 4: TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci yetiskinlerde anksiyete seviyesi ile bilissel ¢arpitmalar arasindaki
iliskiyi incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda ele alinan bagimli degiskenlerin birbirleri ile olan
iliskileri incelenmis, sosyo-demografik ozelliklerle bagimli degiskenler arasindaki iligkiler
analiz edilmis ve sosyo-demografik temelde olusturulan gruplar arasinda bagimli degisken
diizeyleri bakimindan anlamli fark olup olmadig: arastirilmis. Ayrica yetiskinlerde anksiyete
seviyesinin arastirma igin belirlenen bagimli degiskenleri (bilissel ¢arpitmalar, belirsizlige

tahammiilstizliik, duygu diizenleme giigliigii) yordayip yordamadig1 incelenmistir.

Arastirmanin temel sorularindan olan “Yetiskinlerde anksiyete seviyesi ile biligsel ¢arpitmalar
arasinda anlaml bir iligki var midir? “sorusu yapilan korelasyon ¢alismasi sonucunda anksiyete
seviyesi ile bilissel ¢arpitmalar diizeyi arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli (r=.459; p<.01)
bir iligki bulunmustur. Bu bulgu katilimcilarda anksiyete seviyesi arttik¢a bilissel ¢arpitmalar
diizeyinin de arttig1 anlamina gelmektedir. Literatiirii inceledigimizde bu sonug, Bulut ve
digerlerinin (2020) sistematik derlemesindeki bulgularla ortiismektedir. S6z konusu ¢aligmada
hem saglikli bireylerde hem de anksiyete veya depresyon tanisi almis bireylerde biligsel
carpitmalar ile anksiyete diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif bir iliski bulunmustur. Benzer
bigimde Oztiirk ve Ay (2020) sosyal kaygi diizeyi ile bilissel ¢arpitmalar arasinda pozitif yonlii
bir iligki saptamis; Eryllmaz (2022) ise genel kaygi diizeyleri ile biligsel ¢arpitma egilimlerinin
iligkili oldugunu belirtmistir.

Ayrica Avcu (2023), 6zellikle felaketlestirme ve olumlu bilgiyi kiiglimseme gibi belirli biligsel
carpitmalarin anksiyete lizerinde 6nemli etkiler yarattigini gostermistir. Kuru'nun (2015) sosyal
anksiyete bozuklugu tanis1 konmus bireylerle yiiriittiigii karsilagtirmali ¢calismasinda da benzer
sekilde, hasta grubunun tiim biligsel ¢arpitma tiirlerinde anlamli bicimde daha yiiksek puanlar
aldig1 gozlemlenmistir. Bu sonuglar, mevcut arastirmanin bulgularini desteklemekte ve
anksiyetenin yalmizca genel bir duygu durumu degil, ayn1 zamanda bireyin bilgi isleme
stireclerine sistematik etkide bulunan bir unsur oldugunu gostermektedir. Kogberber’in (2023)
caligmasi da bu cergeveyi genisleterek, bilissel ¢arpitmalarin sadece ruhsal bozukluklarla sinirh
kalmay1p, bireylerin saldirganlik gibi ileri diizey davranissal sorunlara meyletmesine neden

olabilecegini ortaya koymustur.

Sonug olarak, mevcut bulgu literatiirdeki genis yelpazedeki arastirmalarla tutarlilik gostermekte

ve anksiyete diizeyinin artmasinin, bireyin gercekligi algilama ve degerlendirme bi¢imlerinde

31



bozulmaya neden olabilecegini, bunun da bilissel ¢arpitmalar artirarak psikolojik islevsellik

iizerinde olumsuz etkiler dogurabilecegini isaret etmektedir.

Arastirmada kullanilan degiskenlerin (anksiyete seviyesi, biligsel ¢arpitmalar, duygu
diizenleme giigliigi, belirsizlige tahammiilsiizliik) kendi arasinda korelasyonel olarak anlamli
bir iliski var midir? sorusu korelasyon analizi ile incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda tiim
degiskenler arasinda anlamli bir iliski oldugu gézlemlenmistir. Anksiyete seviyesinin bilissel
carpitmalar, duygu diizenleme giicliigli ve belirsizlige tahammiilsiizliik ile orta diizeyde ve
pozitif iligkisi vardir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin duygu diizenleme gii¢liigli ve bilissel
carpitmalar ile orta diizeyde ve pozitif iligkisi vardir. Duygu diizenleme giigliigii ve bilissel
carpitmalarda ise yiiksek diizeyde ve pozitif iligski vardir. Bu bulgu degiskenlerden herhangi
birinin diizeyinin artmasi halinde diger degiskenlerin de diizeylerinin artacagi anlamina

gelmektedir.

Arastirmanin bir diger temel sorusu olan “Yetiskinlerde biligsel ¢arpitmalar, duygu diizenleme
giicliikleri ve belirsizlige tahammiilsiizliik anksiyete seviyesini yordamakta midir? “sorusunun
yaniti, yapilan dogrusal regresyon analizi ile verilmistir. Kurulan regresyon modelinde;
Belirsizlige Tahammiilsiizliik (B= .148) ve Duygu Diizenleme Gii¢liigii (B= .349) Anksiyete
Seviyesini anlamli olarak yordamaktadir (F= 64,07; R=,565, R2= ,320; p <.01). Belirsizlige
Tahammiilsiizlik ve Duygu Diizenleme Giigliigii Anksiyete Seviyesindeki varyansin
(degisimin) %32’ sini agiklamaktadir. Biligsel Carpitmalarin ise Anksiyete Seviyesini anlamli
olarak yordamadigi gdzlemlenmistir. ilk iki arastirma sorusunda bulunan bulgularda
degiskenler arasinda pozitif ve anlamli iliski bulunmus ve bunlarin literatiir ile uyumlu oldugu
gozlenlenmistir. Degiskenler arasinda bulunan anlamli iligkiler birbirlerini aym1 zamanda
yordadiklar1 konusunda 6ngorii olusturmustur. Analiz sonuglar Bilissel Carpitmalar disinda bu
ongoriiniin dogru oldugu kanitlar niteliktedir. Biligsel Carpitmalarin anksiyeteyi yordamama
bulgusunun birkag olas1 nedeni bulunmaktadir. Oncelikle, katilimcilarn anksiyete diizeylerini
etkileyen daha baskin degiskenlerin (6rnegin; ¢cevresel stres etkenleri, travmatik yasantilar veya
biyolojik yatkinliklar) etkisi biligsel carpitmalarin etkisini goélgeleyebilir. Ayrica, bilissel
carpitmalarin anksiyete iizerindeki etkisinin dolayli yollarla (6rnegin duygu diizenleme
becerileri veya basa ¢ikma stilleri araciligiyla) ortaya ¢ikmasi da bu dogrudan iliskiyi
zayiflatmis olabilir. Ote yandan, ikinci ve iiciincii arastirma sorular1 analizlerinde ¢ikan
sonuglarin literatiir ile ¢ogunlukla uyumlu oldugu gdzlemlenmektedir. Ornegin, Aktepe ve
Tolan (2021), belirsizlige tahammiilsiizliik ile duygu diizenleme gii¢liikleri arasinda gii¢lii bir

iliski saptamis ve bu iliskinin anksiyete diizeyini arttirdigini belirtmistir. Benzer sekilde, Gozel
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ve digerleri (2024), belirsizlige tahammiilsiizliigiin bilissel ¢arpitmalarla iligkili oldugunu, bu
carpitmalarin da duygu diizenleme siireglerini olumsuz etkiledigini vurgulamistir. Ozellikle
“hep ya da hi¢” gibi diisiinme kaliplari, bireylerin belirsiz durumlarla basa g¢ikmalarini

zorlastirmakta ve anksiyeteyi pekistirmektedir.

Arastirma bulgularmi destekleyen bir diger 6nemli calisma, Carleton’un (2016a, 2016b)
belirsizlige tahammiilsiizliigii, bireyin bilgi eksikligi karsisinda gosterdigi bilissel tepkilerle
iliskilendirmesi ve bu tepkilerin kaygiy: siirdiiren mekanizmalar olarak islemesi yoniindeki
bulgularidir. Aym sekilde, Gratz ve Roemer (2004) ile Aldao ve digerleri (2010), duygu
diizenleme gicliiklerinin anksiyete semptomlarini yogunlastiran bir faktér oldugunu
belirtmislerdir. Cikrik (2024) ve Kilig (2021) gibi giincel arastirmalarda da belirsizlige
tahammiilstizliik ile duygu diizenleme giigliikleri arasinda pozitif yonlii iliskiler gézlemlenmis
ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yliksek bireylerin duygu diizenleme stratejilerini daha
az kullandiklar1 bulunmustur. Duygu diizenleme giicliigli ile bilissel carpitmalar arasindaki
yiiksek diizeyli iligki ise Babacan (2024) ve Ergin (2022) tarafindan da ortaya konmus;

duygusal siireglerde yasanan bozulmanin, bilissel ¢arpitmalari artirdigr ifade edilmistir.

Bu baglamda, ¢alismanin bulgulari, literatiirde sunulan bulgularla biiytik 6l¢iide ortiismekte ve
duygu diizenleme giicliigii, biligsel ¢arpitmalar, belirsizlige tahammiilsiizliik ve anksiyete
arasindaki ¢ok yonli, karsilikli etkilesimleri dogrulamaktadir. Aragtirma bulgularinin klinik
uygulamalara katkisi bakimindan da onemli oldugu diisiiniilmekte; c¢ilinkii bireylerde
anksiyeteyi azaltmaya yonelik miidahalelerde yalnizca kaygiya degil, ayn1 zamanda bilissel
carpitmalara, duygu diizenleme giigliikleri ve belirsizlige tahammiilsiizliige de odaklanilmasi

gerektigi onerilmektedir.

“Yetigskinlerde anksiyete seviyeleri (hafif, orta, siddetli) karsilastirildiginda bagimli degisken
diizeyleri ile aralarinda anlamli fark var midir ?” sorusunun yaniti i¢in dncelikle Beck Anksiyete
Olgeginin yorumlanmasinda kullanilan puanlamaya dikkat edilerek, verdikleri cevaplarin
toplami 0 ile 7 arasinda olan katilimcilar “Anksiyete Yok™ grubuna, cevaplari toplami 8 ile 15
arasinda olan katilimcilar “Hafif Seviye” grubuna, cevaplar1 toplami 16 ile 24 arasinda olan
katilimcilar “Orta Seviye” grubuna, cevaplart toplami 25 ve iizerinde olan katilimcilar ise
“Siddetli Seviye” grubuna dahil edilmistir. Sorunun yanitt Anova ile verilmis ve gruplar
arasinda anlamli farkliliklar oldugu gortilmistiir. Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek i¢in Tukey testi uygulanmistir. Yapilan Tukey ¢oklu karsilagtirma testi sonucuna
gore “Siddetli Seviye” grubundaki katilimcilarin biligsel ¢arpitmalar diizeyi, “Orta Seviye”,

“Hafif Seviye” ve “Anksiyete Yok™ gruplarinda bulunan katilimcilarin biligsel ¢arpitmalar
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diizeyinden anlamli olarak daha ytiksek bulunmustur (p<0,01). “Orta Seviye” ve “Hafif Seviye”
gruplarindaki katilimcilarin biligsel carpitmalar diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamakla
beraber her iki grubun da biligsel ¢arpitmalar diizeyi, “Anksiyete Yok grubunda bulunan
katilimcilarin bilissel carpitma diizeylerinden anlamli olarak daha yiliksek bulunmustur
(p<0,01). “Siddetli Seviye” grubundaki katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi,
“Orta Seviye”, “Hafif Seviye” ve “Anksiyete Yok” gruplarinda bulunan katilimecilarin
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01).
“Orta Seviye” ve “Hafif Seviye” gruplarindaki katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamakla beraber her iki grubun da belirsizlige
tahammiilstizlik diizeyi, “Anksiyete Yok” grubunda bulunan katilimcilarin belirsizlige
tahammiilstizliik diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). “Siddetli
Seviye” grubundaki katilimecilarin duygu diizenleme gii¢liigii diizeyi, “Orta Seviye”, “Hafif
Seviye” ve “Anksiyete Yok™ gruplarinda bulunan katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii
diizeyinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). “Orta Seviye” grubundaki
katilimcilarin  duygu diizenleme giigliigi diizeyi, “Hafif Seviye” ve “Anksiyete Yok”
gruplarinda bulunan katilimcilarin duygu diizenleme giigliigii diizeyinden anlamli olarak daha
yliksek bulunmustur (p<0,01). “Hafif Seviye” grubundaki katilimcilarin duygu diizenleme
giicliigi diizeyi, “Anksiyete Yok” gruplarinda bulunan katilimeilarin duygu diizenleme giigliigii
diizeyinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). Bu bulgu aragtirmada yapilan
korelasyon ve regresyon analizi ile ayni sonuglari destekler niteliktedir. Beck Anksiyete
Olgeginin sundugu anksiyete seviyeleri ile daha detayli bir sonu¢ olusmasina yardimci
olmustur. Sonuglara gore daha yiiksek anksiyete seviyesinde olan bireylerde belirsizlige

tahammiilsiizliik, duygu diizenleme giicliigii ve bilissel ¢arpitmalar daha fazla goriilmektedir.

Yetiskinlerin yaslar1 ile bagimli degiskenler arasindaki iligskinin arastirilmasi i¢in korelasyon
analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda yetiskinlerde yas ile anksiyete seviyesi, biligsel
carpitmalar ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindan hafif diizeyde ve negatif, duygu
diizenleme giigliigii ile orta diizeyde ve negatif iliski vardir (p<0,01). Bu bulgu yetiskinlerde
yas arttikca anksiyete seviyesinin, belirsizlige tahammiilsiizliigiin, duygu diizenleme
giicliigiiniin ve biligsel carpitmalarin azaldigi anlamina gelmektedir. Bulgular, &zellikle
Twenge’nin (2000) meta-analiz ¢alismasiyla ortiismektedir; bu calismada geng bireylerin yagh
bireylere kiyasla daha yiiksek diizeyde anksiyete yasadiklari saptanmistir. Charles ve digerleri
(2001) da benzer bigimde, yasl bireylerin yasam deneyimleri dogrultusunda anksiyeteyi daha

etkili yonettiklerini ve duygu diizenleme becerilerinin gelismis oldugunu ifade etmektedir. Kilig
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(2023) tarafindan yapilan calisma da, 18-29 yas grubunun duygu diizenleme gli¢ligi

puanlarinin 45-68 yas grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Bulgular, bilissel ¢arpitmalar agisindan da literatiirle paralellik gostermektedir. Yildirim (2018)
ve Eryilmaz (2022), gen¢ yas gruplarinin (6zellikle 18—25) daha fazla bilissel ¢arpitma
egiliminde oldugunu ifade etmis; yasla birlikte ¢arpitma diizeylerinde diisiis yasandigini
gostermistir. Ayni sekilde, Kili¢’in (2023) belirsizlige tahammiilsiizliik {izerine yaptigi
calismada da geng bireylerin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve
yas ilerledikge belirsizlige tahammiilsiizliik puanlarinin anlamli sekilde azaldigi belirlenmistir.
Bu durum, bireylerin yasla birlikte daha etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirdigi, belirsiz
durumlara kars1 daha esnek ve tolere edici olabildikleri seklinde yorumlanabilir. Ancak,
Kethiida (2017) tarafindan bildirilen, yas arttikca anksiyete diizeyinin arttifini gdsteren
bulgular, mevcut arastirma ile ¢elismektedir. Bu tiir ¢eliskiler, 6rneklem farkliliklari, 6l¢iim
araglari, kiiltiirel baglam ve yas gruplarmin genisligi gibi metodolojik degiskenlerden

kaynaklanabilir.

Sonug¢ olarak, mevcut ¢alisma yasin, bireylerin hem duygusal hem de bilissel isleyisleri
iizerinde belirleyici bir faktor oldugunu; yas arttikca psikolojik esnekligin, duygu diizenleme
becerilerinin ve biligsel dengeleyici mekanizmalarin gii¢lendigini ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, yas faktoriiniin yalnizca demografik bir degisken degil, ayn1 zamanda psikolojik

dayanikliligi etkileyen 6nemli bir yap1 oldugunu géstermektedir.

Yetiskinlerin egitim diizeyi ile bagimli degiskenler arasindaki iligkinin arastirilmasi igin
oncelikle katilimcilarin kisisel bilgi formunda verdigi cevaplar incelenmistir. Arastirma
verilerinin daha dogru sonuglar vermesi amaciyla egitim diizeyi gruplar1 olusturularak,
gruplardaki katilime1 sayis1 birbirine yakinlastirilmistir. Bu amag dogrultusunda Ilkokul, Lise,
ve Yiiksekokul mezunlar1 “Yiiksekokul ve Alt1” grubuna, Lisans mezunlar en biiylik grup
oldugu i¢in sadece o katilimcilari igeren “Lisans” grubuna, Yiiksek Lisans ve Doktora
mezunlari ise “Yiiksek Lisans ve Ustii” grubuna dahil edilmistir. Arastirma sorusunun cevabi
Anova ile verilmis, egitim diizeylerinde bagimli degiskenler bakimindan anlamli fark
bulunamamustir. Literatiirde farkli sonuglar bulan bazi arastirmalar bulunmaktadir. Ornegin,
Kervancioglu (2016), gercek¢i olmayan iliski beklentisi ve zihin okuma gibi bilissel
carpitmalarin, lisans ve lizeri egitim diizeyine sahip bireylerde daha az goriildiigiinii belirtmistir.
Benzer sekilde, Kogal (2021), ilkokul mezunlarmin Bilissel Carpitmalar Olgegi’nden aldiklari
puanlarin diger gruplara kiyasla daha yiliksek oldugunu tespit etmistir. Bu durum, egitim

seviyesinin diislinme bicimlerini etkileyebilecegini ve daha yiiksek egitim diizeyine sahip
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bireylerin biligsel esneklik kazanarak c¢arpitmalara daha az egilimli olabilecegini

diistindiirmektedir.

Belirsizlige tahammiilsiizlik agisindan da benzer bulgulara ulasilmistir. Daros ve digerleri
(2021), egitim diizeyi ylikseldik¢e bireylerin bilgiye ulagma yollarinin ¢esitlendigini ve
problem ¢6zme ile alternatif diistinme becerilerinin gelistigini, bunun da belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeylerinde azalmaya katki sagladigini belirtmistir. Arastirmada egitim
diizeyine bagl farklarin goriilmemesi, 6rneklem gruplari, 6lgeklerin duyarliligi ya da kiiltiirel

etkiler gibi metodolojik faktorlerle agiklanabilir.

Sonug olarak, bu ¢alismada egitim diizeyine gore anlamli farkliliklar bulunmamis olsa da,
onceki caligmalarin bir kismi egitim seviyesinin ozellikle biligsel carpitmalar ve belirsizlige
tahammiilsiizliik gibi biligsel temelli degiskenlerde etkili olabilecegini gdstermektedir. Bu
durum, daha biiylik ve dengeli 6rneklemlerle yapilacak ileri arastirmalarin 6nemini ortaya

koymaktadir.

Yetiskinlerin ¢alisma durumu ile bagiml degiskenler arasindaki iliskinin arastirilmasi igin
oncelikle katilimecilarin kisisel bilgi formunda verdigi cevaplar incelenmistir. Arastirma
verilerinin daha dogru sonuglar vermesi amaciyla ¢alisma durumu gruplart olusturularak,
gruplardaki katilimer sayisi birbirine yakinlastirilmistir. Bu amag dogrultusunda “Ogrenci”
grubu “Calismiyorum” grubuna dahil edilmistir. Aragtirma sorusunun cevabi Anova ile
verilmistir. “Calismiyorum” grubundaki katilimecilarin anksiyete seviyesi diizeyi, “Emekli”
grubunda bulunan katilimcilarin anksiyete seviyesi diizeyinden anlamli olarak daha yiiksek
bulunmustur (p<0,01). Ote yandan “Calismiyorum” ile “Calistyorum” gruplarindaki
katilimcilarin ve “Calistyorum” ile “Emekli” gruplarindaki katilimcilarin anksiyete seviyesi
diizeylerinde anlaml1 bir fark bulunmamistir (sirasiyla p=.054, p=.179). Calisma gruplarinda
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi bakimindan anlamli fark bulunmamstir. “Caligmiyorum”
grubundaki katilimecilarin duygu diizenleme giigliigii diizeyi, “Calistyorum” ve “Emekli”
gruplarindaki katilimcilardan, “Calistyorum” grubunda bulunan katilimcilarin - duygu
diizenleme giicliigli diizeyi ise “Emekli” grubundaki katilimcilarin duygu diizenleme giigliigii
diizeyinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). “Calistyorum” ve
“Calismiyorum” gruplarindaki katilimeilarin bilissel carpitmalar diizeylerinde anlamli bir fark
bulunmamakla beraber her iki grubun da biligsel carpitmalar diizeyi, “Emekli” grubunda
bulunan katilimecilarin bilissel carpitma diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur
(p<0,01). Bu bulgular, yapilan baz1 arastirmalarla da 6rtiismektedir. Hamamci ve Cetin (2023),

bireylerin ¢aligma durumlarina gore biligsel carpitma diizeylerinin anlamli olarak farklilagtigina;
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caligmayan bireylerin "zihin okuma" ve "olumsuzu biiyiitme" gibi carpitmalara daha fazla
basvurdugunu ortaya koymustur. Ayni ¢calismada, ¢alisan bireylerin biligsel duygu diizenleme
stratejilerini daha islevsel sekilde kullandiklar1 ve sosyal problem ¢ézme becerilerinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Karatas (2019) ise ¢alismayan bireylerin, ¢alisanlara kiyasla daha
yiiksek diizeyde duygu diizenleme giicliigii yasadigini, bunun da romantik iliski doyumlarini ve
kisileraras1 etkilesim kalitesini olumsuz etkiledigini belirtmistir. Ayrica Babacan (2024), is
giivencesizligi ve istikrarsiz calisma kosullarinin, bireylerin anksiyete diizeylerini ve biligsel
carpitma egilimlerini artirdigini; 6zellikle calismayan bireylerin digsal kontrol odagina
yonelerek daha fazla suglayic1 ve felaketlestirici diisiince gelistirdiklerini rapor etmistir. Bu
bulgular, c¢alismamanin psikolojik isleyis {izerindeki olumsuz etkilerini ag¢ik bigimde
gostermekte, duygusal regiilasyon ve bilissel esnekligin, is yagsamina katilim ile giiglendigini

desteklemektedir.

Yetigkinlerin cinsiyeti ile bagimli degiskenler arasindaki iliskinin arastirilmasi ig¢in bagimsiz
gruplar t testi yapilmistir. Erkekler ve kadmnlar Anksiyete Seviyesi, Duygu Diizenleme Giigliigii
ve Biligsel Carpitmalar diizeyleri bakimindan anlamli olarak farklilagsmislardir. Kadin
katilimcilarin Anksiyete Seviyesi diizeyi (ort. 38,93; ss=10,98) erkek katilimcilarinkinden (ort.
33,36; $s=9,87) anlaml1 olarak daha yiiksek bulunmustur (p <.01). Kadin katilimecilarin Duygu
Diizenleme Giigliigii diizeyi (ort. 34,95; ss=14,42) erkek katilimcilarinkinden (ort. 31,30;
ss=11,08) anlamli olarak daha yiliksek bulunmustur (p <.05). Kadin katilimcilarin Bilissel
Carpitmalar diizeyi (ort. 60,72; ss=23,99) erkek katilimcilarinkinden (ort. 53,13; ss=20,28)
anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p <.01). Erkekler ve kadinlarin Belirsizlige
Tahammiilsiizliik diizeyi bakimindan anlamli olarak farklilagsmadigi bulunmustur. Bu sonuglar,
cinsiyete dayal1 psikolojik farkliliklara dair literatiirle biiyiik 6l¢iide uyumludur. Nitekim Darol
(2022) ve Coskun (2022), kadinlarin anksiyete diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu,
bunun sosyal roller, hormonal degiskenlik ve stresli yagam olaylarina verilen tepkilerle iligkili
olabilecegini vurgulamislardir. Seedat ve digerleri (2009) ise kadinlarin erkeklere oranla daha
fazla anksiyete bozuklugu yasadiklarini; ancak erkeklerin bu durumu daha az rapor ettigini,
baz1 durumlarda ise belirli anksiyete tiirlerine daha yatkin olabildiklerini ifade etmektedir.
Bilissel carpitma diizeyleri agisindan da benzer bir egilim goriilmektedir. Kervancioglu (2016),
Kocgal (2021) ve Eryilmaz (2022) gibi arastirmacilar, kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek
bilissel carpitma puanlarina sahip oldugunu belirtmislerdir. Bu farkin, kadinlarin i¢e dontik
diisiinme egilimleri, ruminatif basa ¢ikma stratejileri ve toplumsal beklentilerin olusturdugu

baskilarla iligkili olabilecegi ileri siiriilmektedir. Duygu diizenleme giicliigii agisindan ise
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bulgular farklilik gostermektedir. Bazi1 aragtirmalarda erkeklerin daha fazla zorluk yasadigi
ifade edilse de (6rnegin Kilig, 2023), mevcut ¢alismada kadinlarin duygu diizenleme gii¢liigii
diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek olmasi, kadinlarin duygularini tanima ve ifade etme
egilimlerinin daha fazla olmasi nedeniyle yasadiklari duygusal yogunlukla iliskili olabilir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik degiskeni acisindan ise bulgular karisiktir. Mevcut ¢alismada
anlamli bir cinsiyet farki bulunmamakla birlikte, bazi aragtirmalar kadinlarin belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir (Eryilmaz, 2022; Kilig, 2023;
Gentes ve Ruscio, 2011). Bu tiir tutarsizliklar, 6rneklem farkliliklari, kullanilan 6lgekler ve
sosyokiiltiirel faktorlere bagli olarak degisiklik gdsterebilir. Genel olarak, arastirma bulgulari
cinsiyetin psikolojik degiskenler tizerindeki etkisini destekler niteliktedir; ancak bu iliskinin
cok boyutlu oldugu ve yalnizca biyolojik degil, psikososyal ve kiiltiirel etmenlerle birlikte ele

alinmasi gerektigi agiktir.

Yetigkinlerin cinsiyeti ile bagimli degiskenler arasindaki iliskinin arastirilmasi Oncelikle
katilimcilarin “Evli” ve “Bekar” olarak ayrilabilmesi i¢in kisisel bilgi formunu doldururken
nisanli, dul, bosanmis vb. durumlar1 da “Bekar” olarak isaretlemeleri gerekmektedir. Sorunun
yanit1 bagimsiz gruplar t testi ile incelenmistir. Evli ve bekar yetiskinlerin Duygu Diizenleme
Giigliigi diizeyi bakimindan anlamli olarak farklilasmislardir. Bekar katilimeilarin Duygu
Diizenleme Giigliigii diizeyi (ort. 36,08; ss=15,42) Evli katilimcilarinkinden (ort. 33,12;
ss=12,85) anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p <.05). Evli ve bekar yetiskinlerin
anksiyete seviyesi, belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel ¢arpitmalar diizeyleri bakimmdan
anlamli olarak farklilasmadig1 bulunmustur. Elde edilen bulgular, evli bireylerin daha istikrarlt
sosyal destek sistemlerine sahip olmalarinin, duygularmi diizenleme konusunda avantaj
saglamis olabilecegini diisindiirmektedir. Bu bulgu, Eryillmaz’in (2022) arastirmasinda da
benzer bicimde bekar bireylerin duygu diizenleme agisindan daha fazla zorluk yasadiklarini
gostermesiyle oOrtiismektedir. Ote yandan, anksiyete diizeyleri acisindan anlamli fark
bulunmamast, literatiirdeki geliskili bulgularla da uyumludur. Ornegin Darol (2022), kadinlarda
evli bireylerin, erkeklerde ise bekar bireylerin daha yiiksek anksiyete diizeyine sahip oldugunu;
Kethiida (2017) ise evlilik uyumu diisiik bireylerde anksiyete seviyesinin arttigin1 bildirmistir.
Bu sonuclar, evlilik durumundan c¢ok, evlilik kalitesinin belirleyici olabilecegine isaret
etmektedir. Bilissel ¢arpitmalar bakimindan anlaml fark ¢ikmamasi, Kogal (2021) ve Ergin
(2022) gibi aragtirmalarla paralellik gostermektedir. Ancak Eryillmaz (2022) ve Yildirim
(2018), bekar bireylerde bilissel ¢arpitma puanlarinin daha yiiksek oldugunu, evlilik siiresi

arttikca carpitma egilimlerinin azaldigini belirtmistir. Bu durum, sadece medeni durumun degil,
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evlilikte gecirilen siire ve yasantilarin da bilissel yapilar {lizerinde etkili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Belirsizlige tahammiilsiizliik agisindan anlamli fark bulunmamasi ise dikkat
cekicidir; ¢linkii bazi ¢alismalarda (Eryilmaz, 2022; Kilig, 2023), bekar bireylerin belirsizlige
tahammiilsiizlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Genel olarak, c¢alismanin
bulgular1 duygu diizenleme giigliigli disinda medeni durumun bagimli degiskenler {lizerinde
belirgin bir etkisi olmadigimi ortaya koymakta, fakat literatiirdeki gesitlilik bu iliskinin gok
boyutlu yapisina dikkat gekmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; 2024/2025 yilinda Tiirkiye’ de yasamis, ¢alismis veya egitim géren bireylerin
katilimer olarak yer aldigi, anksiyete seviyesi ile biligsel carpitmalar arasindaki iliskiye ve bu
iliskide duygu diizenleme giigliigii ile belirsizlige tahammiilsiizliigiin roliinlin incelendigi

calismada;

Anksiyete seviyesi ile biligsel c¢arpitmalar, duygu diizenleme gii¢liigli ve belirsizlige

tahammiilsiizliik arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu,

Bilissel carpitmalar ile duygu diizenleme giicligli ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda

pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu,

Duygu diizenleme giicliigii ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda pozitif yonlii ve anlaml

bir iligki oldugu,

Ayrica duygu diizenleme giicliglinlin ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin anksiyete seviyesini

yordadig1 ancak biligsel ¢arpitmalarin anksiyete seviyesini yordamadigi gozlemlenmistir.

Beck anksiyete dl¢egi ile belirlenen anksiyete seviyelerinin (anksiyete yok, hafif, orta, siddetli)
biligsel carpitmalar ile olan iliskisinde siddetli seviyede anksiyetesi olan katilimcilarin diger
tim gruplardan fazla biligsel ¢arpitmalara sahip oldugu, hafif ve orta seviye grubundaki
katilimcilar arasinda anlamli bir fark olmamakla beraber iki grubun da anksiyete yok

grubundaki katilimcilardan daha fazla biligsel ¢carpitmalara sahip oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Katilimeilarin  sosyo-demografik ozellikleri ile arastirma degiskenleri arasindaki iligkiler
incelendiginde;
Katilimcilarin yaslar arttikga anksiyete seviyesi, bilissel carpitma, duygu diizenleme glicliigii

ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin azaldigi,
Egitim diizeyleri ile bagimli degiskenler arasinda anlamli bir iligki bulunmadigi,

Calismayan katilimcilarin, emekli katilimcilardan daha fazla anksiyete sahip oldugu,
caligmayan katilimcilarin calisan ve emekli katilimcilardan daha fazla duygu diizenleme
giicliigii yasadigi, calisanlarin da emekli katilimcilardan daha fazla duygu diizenleme giicliigii
yasadigi, calismayan ve calisan katilimcilarinda arasinda bilissel carpitmalar diizeyi
bakimindan anlamli fark olmasa da her iki grubun da emekli katilimcilardan daha fazla biligsel

carpitmalara sahip oldugu,
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Kadmlarin erkeklere kiyasla anksiyete, biligsel carpitmalar ve duygu diizenleme giicliigii

diizeylerinin daha fazla oldugu,

Bekar katilimcilarin evli katilimcilardan daha fazla duygu diizenleme gii¢liigli yasadig: tespit

edilmistir.
Oneriler

Yapilan arastirmada, katilimeilarin tamami Tiirkiye’ de yasayan, calisan ve/veya egitim goren
kisilerden secilmistir. Bu durum calismaya bazi sinirliliklar getirmistir. Gelecek zamanlarda
yapilacak olan ¢alismalarin farkli iilkeler, cografyalar ve kiiltiirlerde ayni sartlarla yapilmasi

arastirma sonuglarinin kiiresel anlamda kabul gormesine katki saglayacaktir.

Arastirmanin sosyo-demografik ozelliklerle alakali da smirliliklart bulunmaktadir. Medeni
durumlar i¢in “Evli” ve “Bekar” olmak iizere iki grup olusturulmus ve degiskenlerle iligkileri
bu gruplar iizerinden incelenmistir. Medeni durumlar incelenirken arastirmaya “Nisanli”,
“Bosanmig” gibi farkli gruplar eklenmesi katilimcilarin medeni durumlar1 ile arastirma
degiskenleri arasindaki iliskinin daha detayli incelenmesini saglayacaktir. Ayni sekilde calisma
durumlant ve egitim diizeyleri i¢in daha detayli gruplarin olusturulmasmin arastirma
bulgularma katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ote yandan, arastirma degiskenleri ile
iligkisinin degerlendirilmesi i¢in kisisel bilgi formunda daha fazla sosyo-demografik 6zellik

alimmasinin literatiire degerli bilgiler saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Aragtirmadaki bir diger sinirlilik degiskenlerin kendi aralarindaki ve sosyo-demografik
ozelliklerle olan iliskileri incelenirken kullanilan dlgeklerin alt boyutlarinin kullanilmamasidir.
Yapilan analizlerde, Olgeklerin ¢ogunlugunda toplam puanlar kullanilmistir. Gelecekte
yapilacak arastirmalarda olgeklerin alt boyutlarinin arastirmaya dahil edilmesi, farkli 6l¢ekler
kullanilmasi, degiskenler arasindaki iliskilerin daha detayli incelenmesini ve bulgularin

giivenilirliginin artmasini saglayacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmada ana degisken olarak anksiyetenin kullanimi bagka bir sinirliligin olugsmasina
sebebiyet vermistir. Ileride yapilacak olan arastirmalarda, diger degiskenlerle arasinda iliskiler
arastirilirken anksiyetenin yaninda depresyon vb. psikolojik rahatsizliklarin da arastirmaya

dahil edilmesinin bulgular1 daha detayl1 ve giivenilir hale getirecegi diistiniilmektedir.

Arastirmada, anksiyete, bilissel carpitmalar, duygu diizenleme giicliigii ve belirsizlige
tahammiilsiizlik degiskenleri secilerek aralarindaki iligkiler incelenmistir. Bu kavramlar,
literatiirde ayr1 ayri ele alinmis olsa da dort degiskenin birlikte degerlendirildigi bir ¢calismaya

rastlanmamaktadir. Bulgular, psikolojik miidahalelerde bu faktorlerin sadece ayri ayri ele
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alimmasindan o6te, biitiinciil bir yaklasimla degerlendirilmesinin 6nemine dikkat ¢cekmektedir.
Boylece, terapotik miidahalelerde bu faktorlerin etkilesimi dikkate alinarak daha etkili
stratejiler olusturulabilir. Bu dogrultuda, arastirma sonuglarinin hem klinik uygulamalar hem
de akademik literatiir agisindan degerli bilgiler sundugu ve gelecekte bu kavramlari ele alan
caligmalara katki saglayacagi ongoriilmektedir. Daha kapsamli ve derinlemesine arastirmalar,
psikolojik kavramlar arasindaki iliskilerin daha iyi anlagilmasina, internette ve sosyal medyada
ortaya ¢ikan bilgi kirliliginin 6nlenmesine ve bilimsel bilgi birikiminin zenginlesmesine 6nemli

Olctide katkida bulunacaktir.
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EKLER

Ek 1: Katilimc1 Onam Formu

KATILIMCI ONAM FORMU

Degerli Katilimci, Bu ¢alisma Istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
programi biinyesinde, Dr. Ogr. Uyesi Elif KURTULUS ANARAT danigmanliginda Psikolog
Atacan BAYRI tarafindan yiiriitiilen yiiksek lisans tez ¢alismasidir.

Bu calismada “Yetiskinlerde Anksiyete Seviyesinin, Bilissel Carpitmalar ile Olan Iliskisinde
Duygu Diizenleme Giigliikleri ve Belirsizlige Tahammiilsiizliigiin Rolii" incelenecektir.
Arastirmaya katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi
icin litfen yanitlariniz1 verirken dogru oldugunu diisiindiigiiniiz se¢enegi degil, sizi en iyi
yansitan segenegi isaretleyiniz.

Arastirmaya sizden tahminen 10-15 dakika ayirmaniz istenmektedir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, arastirmaya katilmayr kabul ettiginiz anlamina gelmektedir. Arastirmaya

katilmama veya katildiktan sonra istediginiz anda arastirmay1 birakma hakkina sahipsiniz.

Bu ¢alismadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup; veriler ancak
yayin amaci ile kullanilabilecektir.

Katilimimiz ve degerli vaktinizi ayirdiginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

] OKUDUM, ANLADIM, ONAYLIYORUM
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Ek 2: Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BiLGi FORMU

1. Cinsiyetiniz

[] Erkek

[] Kadin

2. Yasiniz

3. Egitim Diizeyiniz (Mezun Oldugunuz)
[]ilkogretim

[]JLise

[] Yiiksekokul

[]Lisans

[] Lisansiistii

[] Doktora

[] Diger.....c..o.venen..
4. Medeni Durumunuz
[] Bekar

[] Evli

5. Calisma Durumunuz
[]Calistyorum
[]Calismiyorum
[1Ogrenci

[JEmekli
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Ek 3: Beck Anksiyete Olcegi

BECK ANKSIYETE OLCEGI

isim:

TARIiH:

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklari zamanlarda yasadiktan bazi belirtiler verilmistir.,
Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BiR
HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz ettigim yandaki uygun yere (x) isareti koyarak belirleyiniz.

Hig

Hafif Dlizeyde
Beni pek
Etkilemedi

Orta Diizeyde
Hos desildi ama
Katlanabildim

Ciddi
Diizeyde
Dayanmakta
cok zorlandim

1. Bedeninizin herhangi bir yerinde uyusma
veya karincalanma

2. Sicak/ates basmalari

3. Bacaklarda halsizlik, titreme

4. Gevseyememe

5. Cok kotii seyler olacak korkusu

6. Bas donmesi veya sersemlik

7. Kalp carpintisi

8. Dengeyi kaybetme duygusu

9. Dehsete kapilma

10. Sinirlilik

11. Boguluyormus gibi olma duygusu

12. Ellerde titreme

13. Titreklik

14. Kontrolii kaybetme korkusu

15. Nefes almada giigliik

16. Oliim korkusu

17. Korkuya kapilma

18. Midede hazimsizlik ya da rahatsizlik
hissi

19. Bayginlik

20. Yiiziin kizarmasi

21. Terleme (sicakliga bagli olmayan)
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Ek 4: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi (Bto-12)

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi (BTO-12)

Liitfen asagidaki maddelerin karsisinda bulunan ve maddelere ne kadar katildiginizi
gosteren sayilardan size en uygun olanini isaretleyiniz. (1) Bana hi¢ uygun degil, (2) Bana
¢ok az uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana ¢ok uygun ve (5) Bana tamamen uygun.

1 | Beklenmedik olaylar canimi ¢ok sikar. 112 |3|4]5

2 | Bir durumda ihtiyacim olan tiim bilgilere sahip degilsem sinirlerim 1123|465
bozulur.

3 | Insan siirprizlerden kaginmak i¢in daima ileriye bakmalidir. 112 |3|4]5

4 | En iyi planlamay1 yapsam bile beklenmedik kii¢iik bir olay her seyi 213|415

mahvedebilir.

Gelecegin bana neler getirecegini her zaman bilmek isterim.

Bir duruma hazirliksiz yakalanmaya katlanamam.

Belirsizlik beni hayati dolu dolu yagsamaktan alikoyar.

5
6
7 | Her seyi 6nceden ayrintili bir sekilde organize edebilmeliyim.
8
9

Harekete gegcme zamani geldiginde, belirsizlik elimi kolumu baglar.

10 | Belirsizlik yasadigimda pekiyi ¢alisgamam.

11 | En kiigiik bir siiphe bile hareket etmemi engeller.

RlRrRRP PR
NN RN N NN P
Wlwl W w|w|w|lw|w
I N N N N E IS
glo|a|o| ;| a|o| o

12 | Tiim belirsiz durumlardan uzak durmak zorundayim.
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Ek 5: Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi

Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi-Kisa Form (DDGO-16)

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5 dereceli dl¢ek iizerinden
degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali dlgekten, size uygunluk yiizdesini de dikkate alarak,
yalnizca bir tek rakami yuvarlak i¢ine alarak isaretleyiniz.

Hemen
hemen
hic (%
0-% 10

Bazen
(%11-
%35)

Yaklasik
Yar1 yartya
(% 36% 65)

Cogu
zaman
(% 66%
90)

Hemen
hemen her
zaman

(% 91%
100)

1. Duygularima bir anlam vermekte
zorlanirim.

2. Ne hissettigim konusunda karmasa
yasarim.

3. Kendimi kétii hissettigimde islerimi
bitirmekte zorlanirim.

4. Kendimi kotii hissettigimde kontrolden
¢ikarim.

5. Kendimi kotii hissettigimde uzun siire
boyle kalacagina inanirim.

6. Kendimi kotii hissetmenin yogun depresif
duyguyla sonuglanacagina inanirim.

7. Kendimi kotii hissederken baska seylere
odaklanmakta zorlanirim.

8. Kendimi kétii hissederken kontrolden
ciktigim korkusu yasarim.

9. Kendimi katii hissettigimde bu
duygumdan dolay1 kendimden utanirim.

10. Kendimi kotii hissettigimde zayif biri
oldugum duygusuna kapilirim.

11. Kendimi kotii hissettigimde
davraniglarimi kontrol etmekte zorlanirim.

12. Kendimi kotii hissettigimde daha iyi
hissetmem i¢in yapabilecegim higbir sey
olmadigina inanirim.

13. Kendimi kotii hissettigimde boyle
hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.

14. Kendimi kotii hissettigimde kendimle
ilgili olarak ¢ok fazla endiselenmeye
baglarim.

15. Kendimi kotii hissettigimde baska bir
sey diistinmekte zorlanirim.

16. Kendimi kotii hissettigimde duygularim
dayanilmaz olur.
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Ek 6: Bilissel Carpitmalar (Diisiince Tiirleri) f)lg:egi

BIiLiSSEL CARPITMALAR OLCEGI

Yonerge: Bu kisimda, kullandiginiz farklh diisinme tiirleri hakkinda bilgi edinmek
istemekteyiz. izleyen kisimda, 10 tiir diisiinme tiirii okuyacaksiniz. Size her bir
digtinme tiirlinlin agiklamasi verilecektir. Ayrica diigiinme tiiriinii agiklamaya
yardimci olacak iki vaka 6rnegi de okuyacaksiniz. Biri sosyal iliskilere (arkadaslar,
esler ya da aile gibi) ve digeri kigisel basarilara deginen (bir testi gegme ya da igle
ilgili bir gérevde basarisiz olma gibi) iki vaka 6rnegi her bir diislince tiirii i¢in
verilecektir. Bu 6rnekler, her bir diisiinme tiiriiniin gergek hayat senaryosu i¢inde
nasil goriindiigiinii anlamanizda size yardimci olmak amaciyla kullanilmustir.

Sizden istenen, agiklanan diisiinme tiiriinii anlamaya c¢alismanizdir. Daha sonra
sizden bu diistinme tiriinii ne siklikla kullandigmizi degerlendirmeniz
beklenmektedir. Daha 6nce agiklanan iki alanda (sosyal iligkiler ve basar1) bu
diistinme tiirlinii ne siklikta kullandigimiz konusunda diisiinmeniz istenecektir.
Liitfen cevaplarinizi iyice diisiindiikten sonra veriniz.

1- ZiHiN OKUMA

Insanlar bazen bagkalariin onlar hakkinda olumsuz diisiindiigiinii varsayarlar. Bu
durum, diger kisi olumsuz herhangi bir sey soylemediginde bile ortaya ¢ikabilir.
Bu, bazen, zihin okuma olarak adlandirilir. Asagidaki pasajlar bu durumu
orneklerle agiklamak igin verilmistir:

A- Ayse, erkek arkadasi Kerem ile kahve igmektedir. Kerem durgundur ve
Ayse ters giden bir seyin olup olmadigini sorar. Kerem ‘iyi’ oldugunu
soyler. Ayse ona inanmaz. Kerem’in kendisiyle mutsuz oldugunu
diigliniir.

Liitfen, bu drnekte oldugu gibi, sosyal durumlarda ( 6rnegin arkadaslar, esler ve
aile ile oldugunuzda) ne siklikla zihin okuma yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7
Asla  ¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a sik  Her zaman

B- Mert, haftalardir bir proje iizerinde cahismaktadir. Sonunda
patronuna projenin bitmis halini testlim eder. Patronunun projesi
konusunda ne diisiindiigiinii merak etmektedir. Birka¢ giin
gectikten sonra Mert, patronunun onun beceriksiz oldugunu
diisiiniiyor olmasindan endise etmeye baslar.

Liitfen, bu 6rnekte oldugu gibi basar1 durumlarinda (okul ya da ig gibi) ne siklikla
zihin okuma yaptiginiz1 degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7
Asla  ¢ok nadir arasira Bazen stk oldukca stk  Her zaman
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2- FELAKETLESTIRME

Insanlar gelecek hakkinda olumsuz dngériilerde bulunabilirler. Bu éngbriiler igin
yeterli kanit olmadiginda, bu durum Felaketlestirme olarak adlandirilir. Asagidaki
pasajlar bu durumu 6rneklerle agiklamak i¢in verilmistir:

Liitfen,

A- Enis’in Uiniversitedeki ilk yilidir. Biyoloji sinavindan 70 almistir.
Hemen, dersi diisiik bir derece ile tamamlayacagina ve mezun olmakta
¢ok zorlanacagina dair endise etmeye bagslar.

basart durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Felaketlestirme

yaptiginizi degerlendirin.

Asla

1 2 3 4 5 6
7
¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a sik  Her zaman

B- Duygu’nun erkek arkadasi, ona iliskileri hakkinda baz
geribildirimler verir. Duygu’ya kendi arkadaslari ile biraz daha fazla
zaman gecirmek istedigini soyler. Onun bu ifadelerine dayanarak
Duygu, uzaklasacaklarim ve sonunda ayrilacaklarim diisiinmeye
baslar.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler ve aile ile oldugunuzda) ne
siklikla Felaketlestirme yaptiginizi degerlendirin.

Asla

3-

1 2 3 4 5 6
7
¢ok nadir arasira Bazen stk oldukca sik  Her zaman

iKi UCLU (YA HEP YA HiC) BiCiMiNDE DUSUNME

Insanlar degerlendirmeler yaptiginda, olaylar1 “ya...ya...” olarak goriirler.
Ornegin, bir konser iyi ya da kétii olarak diisiiniiliir. Diger taraftan,
insanlar degerlendirme yaparken grinin tonlarin1 da gérebilirler. Ornegin,
bir konserin bazi1 olumsuz yonleri olabilir, ama genel olarak oldukga iyi
olarak degerlendirilebilir. Bir kiginin herhangi bir seyi iyi ya da koti
olarak gérmesine Ya hep - ya hig bigiminde diisiinme diyoruz.

Asagidaki pasajlar bu durumu drneklerle agiklamak i¢in verilmistir:

A- Baran, bir sinavdan B alir. Hayal kirikligina ugramis hisseder,
¢linkii notu A degildir. O, sinavlardaki basariy1 su sekilde
gorme egilimdedir : “Bir is ya yapilir ya da basarisizliktir.”

Liitfen, bagar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Ya hep- Ya hig diisiinme
bi¢imini kullandiginiz1 degerlendiriniz.

Asla

1 2 3 4 5 6 7
¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a sik  Her zaman
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B- Emel, birinden ya hoslanan ya da ondan nefret eden tarzda
bir kisidir. Ya onun “Iyi Kitab1”ndasimzdir ya da
degilsinizdir.

Liitfen, sosyal durumlarda ( 6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne
siklikla “Ya hep-Ya hi¢” diisiinme bigimini kullandiginizi degerlendiriniz.
1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a stk  Her zaman

4- DUYGUDAN SONUCA ULASMA

Insanlar 6yle “hissettikleri” icin bir seyin dogru olduguna inanabilirler. Asagidaki
pasajlar bu durumu 6rneklerle agiklamak i¢in verilmistir:
A- Filiz’in arkadaslari, herkes icin yeterli bilet alamadiklari i¢in,
onun kendileri ile birlikte konsere gelemeyecegini soylerler. Filiz,
onlarin kendisini bilerek dislamadigim bilse de, kendisini reddedilmig
hissetmektedir. Bu nedenle, bir tarafi reddedildigine inanmaktadir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaglar, esler veya aile ile oldugunuzda)
ne siklikla Duygusal Mantik Yiirtitme bi¢imini kullandigimizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a stk  Her zaman
B- Patronu Selim’e sirketteki performansinin iyi oldugunu sdyler.

Yine de Selim daha iyi yapip yapamayacagini merak etmektedir. Aslinda,
kendisini basarisiz hissetmektedir. Sonug olarak, basarisiz olduguna
inanmaya bagslar.

Liitfen basart durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Duygusal Mantik
Yiiriitme bi¢imini kullandiginiz1 degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7
Asla  ¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a stk  Her zaman

5-  ETIKETLEME
Insanlar kendilerini belli bir tiir insan olarak etiketleyebilirler. Bu durum,
kotii bir sey meydana geldikten sonra ortaya ¢ikarsa Etiketleme olarak
adlandirilir. Asagidaki pasajlar bu durumu &rneklerle agiklamak igin
verilmistir:
7
A- Bir sosyal etkinlik sirasinda Selim, bir kadini dansa kaldirmak
ister. Kadin onu geri gevirir. Sonug olarak, Selim kendini basarisiz
biri olarak gordr.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda)
ne siklikla Etiketleme yaptiginiz1 degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7
Asla  ¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a stk  Her zaman
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B- Ders esnasinda, Nihal’in 6@retmeni sorunun cevabim bilen var mi
diye sorar. Nihal el kaldirir ve bir cevap verir. Ogretmeni: “Maalesef,
yanhis cevap. Cevabi bilen bagka biri var m1?” diye sorar. Nihal kendi
kendisine bir salak oldugunu sdyler.

Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Etiketleme
yaptiginizi degerlendirin.
1 2 3 4 5 6 7
Asla  ¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a stk  Her zaman

6- ZIHINSEL FILTRELEME

Insanlar bazen, bilgi icin filtre kullanirlar. Olumlu ve olumsuz bilgi oldugunda,
onlar sadece olumsuza odaklanirlar. Bu durum, Zihinsel Filtreleme olarak
adlandirilir. Asagidaki pasajlar bu durumu 6rneklerle agiklamak igin verilmistir:

A- Ash, erkek arkadasi Furkan’a kulak misafiri olur. Furkan,
arkadaslarina kendisinden bahsetmektedir. Furkan: “ Evet, su ana
kadar her sey miikemmel gidiyor. O, gercekten akilli ve eglenceli biri.
Cok ortak yoniimiiz var. Bazen, biraz talepkar olabiliyor ama sorun
yok.” Demektedir. Furkan’in daha cok olumlu seyler séylemesine
ragmen, Ash olumsuz yorum iizerinde durur ve kendini kotii hisseder.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda) ne
siklikla Zihinsel Filtreleme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7
Asla  ¢ok nadir arasira Bazen stk olduk¢a stk  Her zaman
B- Burak, bir lise 6grencisidir. Son denemesi ile ilgili 6gretmeninin

yorumlarini okumaktadir. Ogretmeni: “Diisiincelerini ifade etmede
miikemmel bir tarzin var. Yazim tarzini gercekten g¢ok begeniyorum.
Ancak, bir fikirden digerine gecerken daha iyi gecisler yapmaya
¢alismalisin.” yazmistir. Burak, iyi bir performans sergilemis olmasina
ragmen, sadece bu kiigiik elestiriyi diisinmekte ve kendisini yetersiz
hissetmektedir.

Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Zihinsel Filtreleme
yaptiginizi degerlendirin.
1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman

7- ASIRI GENELLEME

Olumsuz bir olay meydana geldiginde, insanlar daha kotii seylerin olacagin
varsayarlar. Bir oriintiiniin baslangic1 olarak olumsuz olay1 goriirler. Asagidaki
pasajlar bu durumu 6rneklerle agiklamak i¢in verilmistir:
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A- Sibel ve erkek arkadasi yeni ayrilmiglardir. Sibel kendi kendine :
“Asla istikrarl bir iligki icine girmeyecegim” seklinde disiiniir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaglar, esler veya aile ile oldugunuzda)
ne siklikla Asir1 Genelleme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6 7
Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman
B- Volkan yakin zamanda matematik smavinda basarisiz

olmustur. Kendi kendine: “Herhalde diger derslerin sinavlarinda da
basarisiz olacagim” seklinde diisiiniir. Liitfen basar1 durumlarinda (okul
ya da is gibi) ne siklikla Asir1 Genelleme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen stk oldukea sik Her zaman

8- KiSISELLESTIRME
Insanlar, dyle olmasa bile, olumsuz seylerden kendilerinin sorumlu olduguna
inanabilirler. Diger bir deyisle, olumsuz bir olay1 ele alip, bunun nedeninin
kendileri oldugunu varsayabilirler. Bu durum, Kisisellestirme olarak adlandirilir.
Asagidaki pasajlar bu durumu 6rneklerle agiklamak i¢in verilmistir:

A- Selen’in sirketi 6nemli bir anlasmayi gerg¢eklestirmeyi
basaramaz. Buna ragmen bir¢ok insan, bu proje lizerinde ¢ok siki
¢alismigtir. Selen bunun, kendi hatasi oldugunu varsaymaktadir.

Litfen basariyla ilgili durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla
Kisisellestirme yaptiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen stk oldukea sik Her zaman
B- Tolga’nin en iyi arkadasi son zamanlarda koétii bir ruh hali

icindedir ve onunla iliski kurmak zor bir hal almstir. Tolga,
arkadasinin bu sekilde davranmasina neden olacak yanls bir sey
yaptigim1 sanmaktadir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda)
ne siklikla Kisisellestirme yaptiginizi degerlendirin.
1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen stk oldukga sik Her zaman

9- ZORUNLULUK iFADELERI (...MELI, ...MALI)
Insanlar bazen olaylarin belli bir sekilde olmasi gerektigi veya kendilerinin belli

niteliklere sahip olmak zorunda oldugunu disiiniirler. Asagidaki pasajlar bu
durumu 6rneklerle agiklamak igin verilmistir:
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A- Biilent, sinavdan 85 aldidi i¢in iizgiindiir, ¢iinkii en azindan 90
almas1 gerektigini diisiinmektedir. Bir¢cok sey hakkindaki bu
diisiinceleri sik sik ortaya ¢cikmaktadir (6rnegin, futbol oynarken asla
pas kacirmamasi gerektigini; odasimin siirekli belli bir sekilde
diizenlenmesi gerektigini hissetmektir).

Liitfen bagar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Zorunluluk ifadeleri
kullandiginiz1 degerlendirin.

1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen stk oldukea sik Her zaman
B- Melis, sosyal ortamlarda komik ve ilgi cekici olmasi

gerektigine inanmaktadir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaslar, esler veya aile ile oldugunuzda)
ne siklikla Zorunluluk ifadeleri kullandiginizi degerlendirin.

1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen stk oldukea sik Her zaman

10- OLUMLUYU AZIMSAMA veya YOK SAYMA

Insanlar bazen baslarmma gelen olumlu seyleri yok sayabilirler. Bu durum,
“Olumluyu Azimsama veya Yok Sayma” olarak adlandirilir. Asagidaki pasajlar bu
durumu 6rneklerle agiklamak i¢in verilmistir:

A- Biigra, bir emlakgi olarak ¢caligmaktadir. Patronu ona, son satista
harika bir is ¢ikardigini séyler. Biigra, basarisini gérmezden gelir, ¢linkii
ona gore kendisi muhtemelen

‘sadece sanshdir’.

Liitfen basar1 durumlarinda (okul ya da is gibi) ne siklikla Olumluyu kiigiiltme
veya Yetersiz Bulma diisiinme bi¢imini kullandiginiz1 degerlendirin.

1 2 3 4 5 6
Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukga sik Her zaman
B- Can kiz arkadasiyla ilk bulusmas:i icin hazirlanmaktadir.

Arkadaslar1 Kendisine iyi goriindiigiinii soylerler. Can, onlarin
iltifatim gormezden gelir, ciinkii sadece nazik olmaya calhistiklarini
diisiinmektedir.

Liitfen, sosyal durumlarda (6rnegin arkadaglar, esler veya aile ile
oldugunuzda) ne siklikla Olumluyu kiigiiltme veya yetersiz bulma diisiinme
bicimini kullandiginizi degerlendirin.
1 2 3 4 5 6

Asla  ¢ok nadir ara sira Bazen sik oldukea sik Her zama
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