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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Duygu Diizenleme Giicliigii ve Anksiyete iliskisinde Ruminasyonun Araci Rolii
Yagmur Dilda AKSOY
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dal / Klinik Psikoloji Bilim Dal
Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Rukiye KOROGLU
Mayzis, 2026 — 127 Sayfa

Bu ¢alismanin amaci, yetiskin bireylerde duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki
iligkiyi incelemek ve bu iligkide ruminasyonun araci roliinii degerlendirmektir. Duygu
diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini tanima, anlama, kabul etme ve yonetme kapasitesini
ifade etmektedir. Bu sliregcte yasanan giicliikler, bireyin olumsuz duygusal deneyimlerle
basa ¢ikmasini zorlagtirarak anksiyeteye karsi kirilganligini artirabilir. Ruminasyon ise
olumsuz yasantilar, duygular ve bunlarin olas1 nedenleri iizerinde tekrarlayict ve pasif
bi¢imde diisiinme olarak tanimlanmakta; duygusal sikintinin siirdiiriilmesinde énemli bir

biligsel siire¢ olarak degerlendirilmektedir.

Calisma, 18 yas ve tlizeri 359 yetiskin birey ile gergeklestirilmistir. Veriler ¢evrimigi
ortamda; Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-16 (DERS-16), Ruminatif Diisiinme Bigimi
Olgegi-20 (RDBO-20) ve Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21’in (DASS-21) Anksiyete
Alt Olgegi kullanilarak toplanmigtir. Korelasyon analizleri, duygu diizenleme gii¢liigii,
ruminasyon ve anksiyete arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugunu gostermistir.
Aracilik analizi sonucunda ruminasyonun, duygu diizenleme giicliigli ile anksiyete
arasindaki iliskide kismi araci rol oynadigi belirlenmistir. Bulgular, duygu diizenleme
sirecinde daha fazla gii¢liik yasayan bireylerin ruminatif diistinmeye daha yatkin
olabilecegini ve bunun anksiyete belirtilerinin artmasma katki saglayabilecegini
gostermektedir. Bu sonuglar, anksiyeteyi azaltmaya yoOnelik miidahalelerde duygu
diizenleme becerilerinin ve ruminasyon gibi uyumsuz bilissel siireclerin birlikte ele
alinmasinin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu calismada “anksiyete” ve “kayg1” kavramlari
kuramsal olarak yakin anlamda degerlendirilmekle birlikte, metin boyunca tutarlilik

saglamak amaciyla “anksiyete” terimi tercih edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete, Duygu Diizenleme Giigliigli, Ruminasyon, Ruminatif

diistinme



ABSTRACT

Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute
The Mediating Role of Rumination in the Relationship Between Emotion Regulation
Difficulties and Anxiety
Yagmur Dilda AKSOY
Master’s Thesis
Department of Psychology / Division of Clinical Psychology
Division Supervisor: Asst. Prof. Dr. Rukiye KOROGLU

May, 2026 — 127 Pages

The aim of this study is to examine the relationship between difficulties in emotion
regulation and anxiety in adults and to evaluate the mediating role of rumination in this
relationship. Emotion regulation refers to an individual’s capacity to recognize, understand,
accept, and manage emotional responses. Difficulties in this process may make it harder for
individuals to cope with negative emotional experiences and may increase their
vulnerability to anxiety. Rumination is defined as repetitive and passive thinking about
negative experiences, emotions, and their possible causes, and is considered an important

cognitive process in the maintenance of emotional distress.

The study was conducted with 359 adults aged 18 years and older. Data were collected
online using the Difficulties in Emotion Regulation Scale-16 (DERS-16), the Ruminative
Thought Style Questionnaire-20 (RTSQ-20), and the Anxiety subscale of the Depression
Anxiety Stress Scale-21 (DASS-21). Correlation analyses showed significant positive
relationships among difficulties in emotion regulation, rumination, and anxiety. The
mediation analysis revealed that rumination played a partial mediating role in the
relationship between difficulties in emotion regulation and anxiety. The findings indicate
that individuals who experience greater difficulties in emotion regulation may be more
prone to ruminative thinking, which may contribute to increased anxiety symptoms. These
results highlight the importance of addressing both emotion regulation skills and
maladaptive cognitive processes, such as rumination, in interventions aimed at reducing

anxiety.

Keywords: Anxiety, Difficulty in Emotion Regulation, Rumination, Ruminative Thinking.



GIRIS
Anksiyete, bireyin algiladigi tehdit, belirsizlik ya da tehlike karsisinda ortaya ¢ikan biligsel,
duygusal, davranissal ve fizyolojik tepkiler biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Belirli diizeyde
anksiyete, bireyin ¢evresel tehditlere karsi hazirlikli olmasini saglayan uyum saglayici bir
isleve sahip olabilir. Ancak anksiyetenin yogun, siirekli ve kontrol edilmesi giic hale
gelmesi, bireyin giinliik yasam islevselligini, sosyal iliskilerini, akademik ve mesleki
performansini ve genel psikolojik iyi olusunu olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Barlow,
2002; Cisler ve Olatunji, 2012). Ruhsal bozukluklarin tanisal siniflandirmalarinda da
anksiyete bozukluklari, yaygin goriilen ve bireyin yasam kalitesini belirgin bi¢imde
etkileyen klinik tablolar arasinda yer almaktadir (American Psychiatric Association [APA],
2013). Bu ¢alismanin temel bagimli degiskeni olan anksiyete, bireyin tehdit veya belirsizlik
karsisinda yasadigi endise, gerginlik, huzursuzluk, bedensel uyarilma ve kontrol kaybi
algistyla iliskili psikolojik bir durum olarak ele alinmaktadir. Anksiyetenin ortaya ¢ikisi ve
stirdiiriilmesi yalnizca digsal olaylarla agiklanamamakta; bireyin bu olaylar1 nasil
yorumladigi, duygusal tepkilerini nasil diizenledigi ve olumsuz diislincelerle nasil basa
ciktig1 da bu siirecte belirleyici rol oynamaktadir. Bilissel modeller, anksiyeteli bireylerin
belirsiz ya da tehdit igeren durumlar1 daha olumsuz degerlendirme, olumsuz sonuglarin
olasiligini abartma ve dikkatlerini tehdit icerikli uyaranlara yoneltme egiliminde olduklarini
ileri stirmektedir (Beck ve Clark, 1997). Bu nedenle anksiyete, yalnizca duygusal bir tepki
degil, bilissel degerlendirme siiregleri ve duygu diizenleme bigimleriyle iliskili ¢ok boyutlu
bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Anksiyetenin agiklanmasinda one ¢ikan 6nemli
degiskenlerden biri duygu diizenleme giicliigiidiir. Duygu diizenleme genel olarak bireyin
hangi duygular1 deneyimledigini, bu duygular1 ne zaman yasadigini, nasil ifade ettigini ve
bu duygusal deneyimleri nasil degistirdigini belirleyen siirecler biitinii olarak
tanimlanmaktadir (Gross, 1998). Duygu diizenleme, duygular1 tamamen ortadan kaldirmak
anlamina gelmemektedir; daha cok duygusal tepkilerin yogunlugunu, sliresini ve
disavurumunu baglama uygun bicimde yOnetebilme kapasitesini ifade etmektedir. Buna
karsilik duygu diizenleme giigliigli, bireyin duygularini fark etme, anlama, kabul etme,
yogun duygular sirasinda davranislarini kontrol edebilme ve etkili diizenleme stratejilerine

erisebilme alanlarinda yasadig1 zorlanmalar1 kapsamaktadir (Gratz ve Roemer, 2004).

Bu calismanin temel bagimsiz degiskeni olan duygu diizenleme gii¢liigii, bireyin olumsuz
duygusal yasantilar karsisinda etkili diizenleme becerilerini kullanmakta zorlanmasi olarak

ele alinmaktadir. Duygu diizenleme giigliigii yasayan bireyler, duygularin1 daha yogun,



karmasik, tehdit edici veya kontrol edilemez olarak algilayabilirler. Bu durum bireyin
olumsuz duygulardan kaginmasina, bu duygulari bastirmasina ya da ruminasyon gibi
uyumsuz biligsel siireclere yonelmesine neden olabilir. Duygu diizenleme stratejilerine
iliskin meta-analitik bulgular, uyumsuz duygu diizenleme bigimlerinin anksiyete ve
depresyon gibi igsellestirme belirtileriyle iligkili oldugunu gostermektedir (Aldao vd.,
2010). Benzer sekilde, duygu diizensizligi modeli de yiiksek anksiyete diizeyine sahip
bireylerin duygularin1 daha yogun deneyimlediklerini, olumsuz duygulara daha fazla tepki
verdiklerini ve duygularini diizenleme kapasitelerine daha az gilivendiklerini ileri
stirmektedir (Mennin vd., 2005). Anksiyete ile iliskili bir diger temel degisken
ruminasyondur. Ruminasyon, bireyin yasadigi olumsuz duygulara, bu duygularin
nedenlerine ve olasi sonuglarina tekrarlayict1 ve pasif bicimde odaklanmasi olarak
tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, 2000). Ruminatif diisiinme, bireyin sorun ¢ozmeye
yonelik aktif adimlar atmasindan ¢ok, yasadigi sikinti {izerinde tekrar tekrar diistinmesiyle
karakterizedir. Bu siire¢ baglangigta birey tarafindan yasanan duygusal sikintiyr anlamaya
yonelik bir ¢aba gibi algilanabilir; ancak ¢ogu zaman etkili bir ¢oziim iiretmek yerine
olumsuz duygularin siirmesine, duygusal yogunlugun artmasina ve psikolojik sikintinin

uzamasina neden olmaktadir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Bu ¢alismanin araci degiskeni olan ruminasyon, duygu diizenleme giigliigii ile anksiyete
arasindaki  iliskinin  anlagilmasinda  6nemli  bir biligsel mekanizma olarak
degerlendirilmektedir. Duygusal deneyimlerini anlamakta, kabul etmekte veya
diizenlemekte zorlanan bireyler, bu deneyimler iizerinde kontrol saglamak ya da agiklik
kazanmak amaciyla tekrarlayici diisiinme siireglerine yonelebilirler. Ancak ruminasyon,
bireyin dikkatini olumsuz duygu ve diislinceler lizerinde tutarak duygusal rahatlamayi
geciktirmekte ve anksiyete belirtilerinin stirmesine katkida bulunmaktadir. Vine ve Aldao
(2014), duygusal aciklik ve duygusal kabulde yasanan gii¢liiklerin ruminatif diisiinme ile
iliskili oldugunu belirtmektedir. Bu bulgu, ruminasyonun duygu diizenleme giicliigiiniin

biligsel dlizeydeki bir yansimasi olarak islev gorebilecegini diisiindiirmektedir.

Ruminasyonun anksiyete ile iligkisi de literatiirde giiclii bigimde desteklenmektedir. Her ne
kadar ruminasyon baslangicta daha ¢ok depresyon baglaminda ele alinmig olsa da sonraki
calismalar, ruminatif diisinmenin anksiyete belirtileriyle de yakindan iligkili oldugunu
gostermistir. McLaughlin ve Nolen-Hoeksema (2011), ruminasyonun depresif belirtilerden
bagimsiz olarak zaman i¢inde anksiyete belirtilerindeki artist yordayabildigini ortaya

koymustur. Bu durum, ruminasyonun yalnizca belirli bir psikolojik belirtiye 06zgii



olmadigini, igsellestirme sorunlari genelinde ortak bir bilissel kirilganlik faktorii olarak
degerlendirilebilecegini gostermektedir. Ayrica ruminasyon, endise ile birlikte tekrarlayici
olumsuz diisiinme siiregleri i¢inde ele alinmakta ve anksiyete belirtilerinin stirdiiriilmesinde
Oonemli bir bilissel mekanizma olarak goriilmektedir (McEvoy vd., 2013). Duygu diizenleme
giicliigli, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskiler birlikte degerlendirildiginde, bu ii¢
degiskenin birbirini tamamlayan duygusal ve biligsel siireclere isaret ettigi goriilmektedir.
Duygu diizenleme gli¢liigii, bireyin olumsuz duygusal yasantilarla bas etme kapasitesindeki
sinirliliklart ifade ederken; ruminasyon, bu olumsuz duygularin zihinsel diizeyde tekrar
tekrar islenmesiyle iliskili bir biligsel siirectir. Anksiyete ise bu duygusal ve biligsel
stireglerin sonucunda ortaya ¢ikabilen ya da bu siirecler tarafindan siirdiiriilebilen psikolojik
bir belirti alanidir. Bu nedenle duygu diizenleme giigliigiiniin anksiyete {izerindeki etkisinin
yalnizca dogrudan degil, ruminasyon araciligiyla dolayli olarak da ortaya cikabilecegi
diisiniilmektedir (Aldao vd., 2010; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011). Kuramsal
acidan degerlendirildiginde, duygu diizenleme giicliigli yasayan bireylerin olumsuz
duygusal deneyimleri karsisinda daha fazla zorlanmalar1 ve bu zorlanmay1 azaltmak igin
ruminatif diistinme gibi uyumsuz bilissel stratejilere yonelmeleri beklenebilir. Ancak
ruminasyon, duygusal sikintiyr ¢6zmek yerine bireyin olumsuz duygu ve diisiincelerine
daha fazla odaklanmasina neden olarak anksiyete belirtilerini artirabilir. Bu baglamda
ruminasyon, duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iligskide araci bir mekanizma
olarak degerlendirilebilir. Baska bir ifadeyle, duygu diizenleme giicliigii anksiyeteyi
dogrudan etkileyebilecegi gibi, ruminasyon yoluyla dolayl1 olarak da etkileyebilir (Mennin
vd., 2005; Vine ve Aldao, 2014). Literatiirde duygu diizenleme giigliigii, ruminasyon ve
anksiyete arasindaki ikili iliskileri inceleyen c¢esitli caligmalar bulunmakla birlikte, bu
degiskenlerin birlikte ele alindig1 ve 6zellikle ruminasyonun duygu diizenleme giicliigii ile
anksiyete arasindaki iligkideki araci rollinlin incelendigi ¢aligmalarin smirli oldugu
gorilmektedir. Bu nedenle mevcut calisma, 18 yas ve lizeri yetiskin bireylerde duygu
diizenleme gii¢ligli ve ruminasyonun anksiyete {izerindeki etkisini incelemeyi
amaglamaktadir. Calismada ayrica ruminasyonun, duygu diizenleme giigliigii ile anksiyete
arasindaki iligkide araci bir rol oynayip oynamadigi degerlendirilecektir. Bu yoniiyle
aragtirmanin, anksiyetenin altinda yatan duygusal ve biligsel mekanizmalarin daha iyi

anlasilmasina katki saglayacag diistiniilmektedir (Aldao vd., 2010; McEvoy vd., 2013).

Sonug olarak, bu ¢alismanin temel degiskenleri duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve

anksiyete olarak belirlenmistir. Duygu diizenleme gii¢liigii, bireyin duygusal deneyimlerini



etkili bicimde yonetmekte yasadigi zorlanmalari; ruminasyon, olumsuz duygular ve
bunlarin nedenleri iizerine tekrarlayici ve pasif diisiinme egilimini; anksiyete ise tehdit veya
belirsizlik karsisinda ortaya ¢ikan biligsel, duygusal ve fizyolojik belirtileri ifade etmektedir.
Bu dogrultuda mevcut ¢alisma, duygu diizenleme giicliigiiniin anksiyete iizerindeki etkisini
ve bu iliskide ruminasyonun aract roliinii inceleyerek, anksiyetenin gelisimi ve
siirdiiriilmesinde etkili olabilecek bilissel-duygusal stireclere iligskin biitiinciil bir agiklama

sunmay1 hedeflemektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin temel amaci, 18 yas ve iizeri yetiskin bireylerde duygu diizenleme giicliigii,
ruminasyon ve anksiyete arasindaki iligkileri incelemek ve duygu diizenleme giigliigii ile
anksiyete arasindaki iliskide ruminasyonun araci roliinii degerlendirmektir. Bu dogrultuda
calismada duygu diizenleme giicliigli bagimsiz degisken, anksiyete bagimli degisken ve

ruminasyon araci degisken olarak ele alinmaktadir.

Arastirmada, duygu diizenleme giigliigii yasayan bireylerin anksiyete diizeylerinin artip
artmadigi, ruminatif diistinme egiliminin anksiyete ile iliskili olup olmadigi ve duygu
diizenleme giigliigiiniin ruminasyon yoluyla anksiyeteyi etkileyip etkilemedigi
incelenmektedir. Ayrica, anksiyete diizeyinin katilimcilarin baz1 sosyodemografik
ozelliklerine  gore  farklilasip  farklilagmadigt  da  arastirma  kapsaminda

degerlendirilmektedir.

Bu amag¢ dogrultusunda belirlenen arastirma sorular1 sunlardir:
1. Duygu diizenleme giigliigii ile anksiyete diizeyi arasinda anlamli bir iliski var midir?
2. Ruminasyon diizeyi ile anksiyete diizeyi arasinda anlamli bir iliski var midir?

3. Duygu diizenleme giicliigli ile ruminasyon diizeyi arasinda anlamli bir iligki var

midir?
4. Duygu diizenleme gii¢liigiliniin anksiyete iizerinde anlamli bir etkisi var midir?
5. Ruminasyonun anksiyete iizerinde anlamli bir etkisi var midir?

6. Ruminasyon, duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete arasindaki iligskide araci bir rol

oynamakta midir?

7. Anksiyete diizeyi, katilimcilarin sosyodemografik o6zelliklerine gore anlamh

bigimde farklilagsmakta midir?



Arastirmanin Onemi

Anksiyete, yetigkin bireylerin yasamini bir¢ok acidan etkileyebilen dnemli bir psikolojik
sorundur. Bireyin sosyal iliskilerinde, akademik ya da mesleki yasaminda, giinliik
islevselliginde ve genel psikolojik iyi olusunda belirgin giicliikler yaratabilmektedir. Bu
nedenle anksiyetenin yalnizca belirtiler diizeyinde degil, bu belirtilerin ortaya ¢ikmasina ve

stirmesine neden olan duygusal ve bilissel siirecler agisindan da ele alinmasi 6nemlidir.

Bu calismada ele alinan duygu diizenleme giicliigii, bireyin yogun ya da olumsuz duygusal
yasantilarin1 anlamakta, kabul etmekte ve yonetmekte zorlanmasiyla iligkilidir. Duygularini
etkili bi¢imde diizenlemekte giicliik yasayan bireyler, yasadiklar1 duygusal sikintilarla bas
etmekte zorlanabilir ve bu durum anksiyete belirtilerinin artmasina zemin hazirlayabilir. Bu
acidan duygu diizenleme giicliiglinlin anksiyete ile iligkisinin incelenmesi, bireylerin hangi
duygusal siirecler araciligiyla daha fazla psikolojik zorlanma yasadigin1 anlamaya katki
saglayacaktir. Ruminasyon ise bireyin olumsuz duygulari, yasantilar1 ve bu yasantilarin
nedenleri lizerinde tekrar tekrar diisiinmesiyle ortaya c¢ikan bir biligsel siirectir. Kisi bu
diistinme bi¢cimini ¢ogu zaman yasadig sikinty1 anlamak ya da ¢6zmek amaciyla kullantyor
gibi goriinse de ruminasyonun ¢ogu zaman duygusal rahatlama saglamaktan ¢ok olumsuz
duygularin siirmesine katkida bulunabilecegi diistiniilmektedir. Bu nedenle ruminasyonun
duygu diizenleme glicligli ile anksiyete arasindaki iliskide nasil bir rol oynadigini
incelemek, anksiyetenin gelisiminde ve devaminda etkili olabilecek biligsel mekanizmalari
daha acik bi¢cimde gdstermesi agisindan 6nemlidir. Bu arastirmanin énemli yonlerinden biri,
duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyete degiskenlerini birlikte ele almasidir.
Boylece calisma, anksiyetenin yalnizca duygusal diizenleme sorunlariyla degil, ayni
zamanda tekrarlayici olumsuz diistinme siiregleriyle de nasil iligkili oldugunu agiklamaya
calismaktadir. Ruminasyonun araci roliinlin incelenmesi, duygu diizenleme glicligi
yasayan bireylerde anksiyete belirtilerinin hangi biligsel yollarla artabilecegini anlamaya
yardimci olabilir. Arastirmanin bir diger 6nemi, 18 yas ve iizeri yetiskin bireylerden olusan
klinik olmayan bir 6rneklem tizerinde yiiriitilmesidir. Klinik tan1 almamis yetiskinlerde bu
degiskenlerin incelenmesi, anksiyete belirtileri daha ileri diizeye ulasmadan 6nce risk
olusturabilecek duygusal ve biligsel siireclerin belirlenmesine katki saglayabilir. Bu yoniiyle
caligma, yalnizca klinik uygulamalar agisindan degil, onleyici ruh sagligi calismalari

acisindan da deger tasimaktadir.

Son olarak, bu arastirmadan elde edilecek bulgularin psikolojik miidahale siireclerine katki

saglayabilecegi diisiiniilmektedir. EZer ruminasyonun duygu diizenleme giicligi ile



anksiyete arasindaki iliskide arac1 rol oynadigr goriiliirse, anksiyeteye yonelik
miidahalelerde yalnizca belirtileri azaltmaya odaklanmak yerine, bireylerin duygu
diizenleme becerilerini gelistirmek ve ruminatif diistinme egilimlerini azaltmak da énemli
hale gelecektir. Bu dogrultuda calisma, anksiyetenin altinda yatan duygusal ve bilissel
siireclerin daha 1iyi anlasilmasmna ve daha biitliinciill miidahale yaklasimlarinin

gelistirilmesine katki sunabilir.

Varsayimlar

Bu ¢alisma, arastirma siirecinin saglikli bigimde yiirtitiilebilmesi ve elde edilen bulgularin
anlaml sekilde yorumlanabilmesi igin bazi temel varsayimlara dayanmaktadir. ilk olarak,
aragtirmaya katilan bireylerin veri toplama araglarinda yer alan maddelere diiriist, dikkatli
ve samimi bigimde yanit verdikleri varsayilmaktadir. Caligmanin 6z-bildirim 6lgiimlerine
dayanmasi nedeniyle, katilimcilarin kendi duygu durumlarini, diisiince bicimlerini ve
davranigsal egilimlerini ger¢ege uygun bigimde degerlendirdikleri kabul edilmektedir. Bu
varsayim, arastirmada elde edilen verilerin katilimcilarin gergek deneyimlerini miimkiin

oldugunca dogru yansittig1 kabuliine dayanmaktadir.

Ikinci olarak, bu calismada kullanilan dlgme araglarinin arastirmanin temel degiskenleri
olan duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyeteyi degerlendirmek i¢in uygun
oldugu varsayilmaktadir. Olgeklerin, lgmeyi amagcladiklar1 psikolojik yapilari yeterli
diizeyde temsil ettigi ve katilimcilarin bu yapilara iligkin bireysel farkliliklarini ortaya
koyabildigi kabul edilmektedir. Bu dogrultuda, kullanilan 6lgiim araglarinin arastirmanin
amact ve hipotezleriyle uyumlu oldugu, elde edilen puanlarin ilgili degiskenleri

degerlendirmede anlamli gostergeler sundugu varsayilmaktadir.

Ucgiincii olarak, arastirmada kullanilan istatistiksel yontemlerin degiskenler arasindaki
iligkileri incelemek i¢in uygun oldugu varsayilmaktadir. Korelasyon analizlerinin duygu
diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iligkilerin yoniinii ve diizeyini
belirlemede yeterli oldugu; aracilik analizinin ise ruminasyonun duygu diizenleme giicliigii
ile anksiyete arasindaki iliskide agiklayict bir mekanizma olarak rol oynayip oynamadigini
test etmek icin uygun oldugu kabul edilmektedir. Ayrica, elde edilen verilerin bu analizlerin

uygulanabilmesi i¢in gerekli temel istatistiksel kosullari karsiladigi varsayilmaktadir.

Dordiincii olarak, arastirmaya dahil edilen 18 yas ve lizeri yetiskin bireylerden olusan
orneklem grubunun, benzer sosyo-demografik 6zelliklere sahip yetiskin bireyleri belirli

Olclide temsil ettigi kabul edilmektedir. Bu varsayim dogrultusunda, arastirmadan elde



edilen bulgularin benzer 06zelliklere sahip yetiskin  gruplara ihtiyatli bi¢imde
genellenebilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, 6rneklemin 6zellikleri ve aragtirmanin
uygulanma kosullar1 dikkate alinarak genelleme yapilirken dikkatli olunmasi1 gerektigi

kabul edilmektedir.

Son olarak, arastirmada ele aliman degiskenler arasinda kuramsal olarak anlamli iliskiler
bulundugu varsayilmaktadir. Bu kapsamda, duygu diizenleme giicliigii yasayan bireylerin
ruminatif diislinme egilimlerinin artabilecegi ve bu durumun anksiyete belirtileriyle iligkili
olabilecegi kabul edilmektedir. Bu varsayim, ¢alismanin temel modelini olusturan duygu
diizenleme giicliigli, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iligkilerin incelenmesine zemin

hazirlamaktadir.

Arastirmanin Simirhliklar:
Bu calisma bazi sinirliliklar kapsaminda degerlendirilmektedir. Bu sinirliliklar arasinda;

e Arastirmanin kesitsel bir desene sahip olmasi nedeniyle duygu diizenleme gii¢liigi,

ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskilerin nedensel olarak yorumlanamamasi,

e Verilerin 6z-bildirim oOlgekleri araciligiyla toplanmasi nedeniyle katilimecilarin
verdikleri yanitlarin sosyal begenirlik, hatirlama yanlilig1 ve kisisel farkindalik

diizeylerinden etkilenebilmesi,

e Arastirma verilerinin ¢evrimigi ortamda toplanmasi nedeniyle ¢alismanin yalnizca

internet erigimi olan ve ¢evrimici formlar1 doldurabilen bireylerle sinirli olmast,

e Orneklemin 18 yas ve iizeri goniillii yetiskin bireylerden olusmasi nedeniyle
bulgularin farkli yas gruplarina veya klinik tani almis bireylere genellenmesinde

dikkatli olunmasi,

e Orneklemde kadin ve erkek katilimeir sayismin dengeli dagilmamasi nedeniyle

cinsiyete iliskin bulgularin yorumlanmasinda sinirlilik bulunmasi,

e (Calismada anksiyete diizeyinin klinik goriisme yoluyla degil, DASS-21 Anksiyete
Alt Olgegi araciligiyla degerlendirilmesi nedeniyle elde edilen sonuglarin klinik tani

anlamina gelmemesi,

e Arastirmada duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iliskide yalnizca

ruminasyonun aract degisken olarak ele alinmasi; endise, belirsizlige



tahammiilsiizliik, deneyimsel kaginma ve iistbilissel inanglar gibi diger olasi

degiskenlerin modele dahil edilmemesi,

e Arastirma bulgularinin, ¢alismada kullanilan 6lgekler ve katilimcilarin bu 6lg¢eklere

verdikleri yanitlarla sinirli olmasi,

e Calisgmanin klinik olmayan yetiskin O6rneklem {izerinde yliriitiilmesi nedeniyle
sonuglarin anksiyete bozuklugu tanist almig klinik gruplara dogrudan

genellenememesi,

e Duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyete degiskenlerinin bir arada ele
alindig1 caligmalarin siirli olmasi nedeniyle elde edilen bulgularin literatiir

kapsaminda dikkatli bi¢imde degerlendirilmesi yer almaktadir.

Bu smnirliliklar dogrultusunda, aragtirma bulgulart yorumlanirken g¢aligmanin yontemi,
orneklem ozellikleri ve kullanilan 6l¢tim araglar1 dikkate alinmalidir. Gelecekte yapilacak
calismalarda daha dengeli cinsiyet dagilimina sahip 6rneklemlerle, boylamsal veya deneysel

desenlerin kullanilmasi ve klinik 6rneklemlerin de arastirmaya dahil edilmesi 6nerilebilir.

Tanimlar
Bu caligmanin amaci dogrultusunda, agsagidaki temel kavramlar su sekilde tanimlanmaistir:

Anksiyete: Anksiyete, algilanan tehdit, tehlike ya da belirsizlik karsisinda ortaya gikan;
endise, gerginlik, huzursuzluk ve fizyolojik uyarilma belirtileriyle karakterize edilen
duygusal bir durumdur (Cisler ve Olatunji, 2012). Bu ¢alismada anksiyete, bireyin yasadigi
anksiyete, bedensel uyarilma, gerginlik ve endise belirtilerini ifade eden bir degisken olarak
ele alinmaktadir. Arastirmada anksiyete diizeyi, DASS-21’in Anksiyete Alt Olgegi
aracilifiyla degerlendirilecektir (Lovibond ve Lovibond, 1995).

Duygu Diizenlemesi: Duygu diizenleme, bireylerin uyumlu islevsellik elde etmek i¢in
duygusal tepkilerini izleme, degerlendirme ve degistirme siire¢lerini ifade eder (Gross,
1998). Bireylerin hangi duygular1 deneyimlediklerini, ne zaman deneyimlediklerini ve nasil

ifade ettiklerini etkilemek i¢in kullanilan stratejileri igerir.

Duygu Diizenleme Giigliigii: Duygu diizenleme gii¢liigii, duygusal deneyimleri anlama,
kabul etme ve etkili bir sekilde yonetme yetenegindeki eksiklikler olarak tanimlanir (Gratz
ve Roemer, 2004). Bu giigliikler, duygusal farkindalik, diirtii kontrolii ve etkili diizenleme

stratejilerine erisimdeki sorunlari igerebilir.



Ruminasyon: Ruminasyon, olumsuz duygusal durumlar, bunlarin nedenleri ve sonuglari
tizerine tekrarlayan ve pasif bir sekilde odaklanma olarak tanimlanir (Nolen-Hoeksema,
2000). Ruminasyon, problem ¢ozmeyi kolaylastirmak yerine, olumsuz duygusal

deneyimleri siirdiirme ve yogunlastirma egilimindedir.

Yetiskin: Bu ¢alismada, yetiskinler 18 yas ve iistii bireyleri ifade etmektedir.



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE

1.1. Anksiyete

Anksiyete, algilanan tehdit veya belirsizlige yanit olarak ortaya ¢ikan gerginlik, endise ve
artmis fizyolojik uyarilma duygulariyla karakterize edilen karmasik ve ¢ok yonlii bir
duygusal durumdur. Anksiyete, bireyleri tehlikeye yanit vermeye hazirlayarak uyarlanabilir
bir islev gorse de asir1 ve kronik anksiyete psikolojik islevselligi ve yasam kalitesini 6nemli
Olctlide bozabilir (Barlow, 2002; Cisler ve Olatunji, 2012). Cagdas psikolojik arastirmalarda
anksiyete, yalnizca gecici bir duygusal durum olarak degil, bilissel, duygusal, davranigsal

ve fizyolojik bilesenleri i¢ceren dinamik bir siire¢ olarak ele alinmaktadir (Barlow, 2002).

Bilissel bir perspektiften bakildiginda, anksiyete uyumsuz bilgi isleme kaliplartyla giiclii bir
sekilde iligkilidir. Beck ve Clark (1997), anksiyeteli bireylerin tehditle ilgili uyaranlara
secici dikkat gdsterdigini ve belirsiz durumlari tehlikeli olarak yorumladigini 6ne siirmiistiir.
Bu bilissel ¢arpitmalar, kalici endiseye ve beklenti korkusuna katkida bulunur. Benzer
sekilde, tehdide yonelik dikkat yanlilifi anksiyete arastirmalarinda yaygin olarak
belgelenmis ve anksiyete belirtilerinin siirdiiriilmesinde 6nemli bir bilissel siire¢ olarak

degerlendirilmistir (Beck ve Clark, 1997; Cisler ve Koster, 2010).

Clark ve Watson (1991) tarafindan onerilen anksiyete ve depresyonun ii¢li modeli,
anksiyete ve depresyonun genel bir sikinti bilesenini, yani negatif duygu durumunu
paylastigini; fizyolojik asir1 uyarilmanin ise anksiyeteye daha 6zgli oldugunu One
stirmektedir. Bu model, anksiyeteyi diger igsellestirme sorunlarindan ayirt etmede etkili
olmus ve sonraki aragtirmalara dnemli 6l¢iide rehberlik etmistir. Ayrica Barlow’un (2002)
birlesik teorisi, anksiyete bozukluklarinin artan duygusal tepkisellik ve duygusal deneyimler
tizerinde kontrolsiizliik hissi gibi ortak kirilganliklari paylastigini vurgulamaktadir. Bilissel
teorilere ek olarak, duygu temelli modeller de giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Genel anksiyete bozuklugunun duygu diizenleme bozuklugu modeline gore, yiiksek
anksiyeteye sahip bireyler duygular1 daha yogun bicimde deneyimleme, onlar1 tehdit edici
olarak algilama ve bu duygusal durumlar1 diizenleme becerilerine sinirli giiven duyma
egilimindedir (Mennin vd., 2005). Bu giicliikler; kaginma, bastirma, endige ve tekrarlayan
olumsuz diisiinme gibi uyumsuz diizenleyici stratejilere yol acabilmektedir (Mennin vd.,
2005).

10



Ruminasyon, anksiyete ve anksiyete bozukluklarinda merkezi bir ortak psikolojik siireg
olarak tanimlanmistir (McEvoy vd., 2013). Her ne kadar ruminatif diisiinme geleneksel
olarak depresyonla iligkilendirilmis olsa da giderek artan kanitlar bunun anksiyete
semptomlariyla da gii¢lii bigimde iliskili oldugunu gdstermektedir (McLaughlin ve Nolen-
Hoeksema, 2011). Bu durum, anksiyetenin yalnizca fizyolojik uyarilma ile
siirdliriilmedigini, ayn1 zamanda siireklilik gosteren uyumsuz biligsel siireglerden de

etkilendigini gostermektedir (McEvoy vd., 2013; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

Ayrica biitlinciil yaklagimlar, farkli anksiyete bozuklugu tiirlerinin altinda yatan ortak
psikolojik mekanizmalarin bulundugunu ileri siirmektedir. Duygu diizenleme giicliikleri,
belirsizlige tahammiilsiizlik ve deneyimsel kacinma, anksiyete diizeyinin Onemli
belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Bu bulgular, yalnizca tani kategorilerine odaklanmak
yerine, altta yatan duygusal ve biligsel kirilganliklarin incelenmesinin  6nemini

vurgulamaktadir (Aldao vd., 2010; Barlow, 2002).

Gelisimsel ve baglamsal faktorler de yetiskinlikte anksiyeteye katkida bulunabilmektedir.
Mesleki talepler, kisilerarasi ¢atigmalar ve biiyiik yasam gecisleri gibi yasam stresorleri,
anksiyete belirtilerine karsi savunmasizligi artirabilir. Bununla birlikte, duygu diizenleme
kapasitesi ve biligsel islemleme stillerindeki bireysel farkliliklar, bu tiir stres faktorlerinin
kalici anksiyeteye doniisiip doniismeyecegini belirlemede Onemli rol oynayabilir.
Uyarlanabilir diizenleme stratejilerine sahip bireyler stres sonrasi daha etkili toparlanma
egilimi gosterirken, duygu diizenleme gii¢liigii yasayan bireyler daha uzun stireli anksiyete

tepkilerine daha yatkin olabilmektedir (Aldao vd., 2010; Mennin vd., 2005).

Norobiyolojik  aragtirmalar, anksiyetede duygu diizenleme siireclerinin  roliinii
desteklemektedir. Amigdala ve prefrontal korteksi igeren sinir devrelerindeki diizensizlik,
artan duygusal tepkisellik ve bozulmus diizenleyici kontrol ile iligkilendirilmistir (Etkin vd.,
2007). Bu bulgular, anksiyetenin gelisiminde duygusal yogunluk ile diizenleyici kapasite
arasindaki etkilesime iliskin biyolojik kanitlar sunmaktadir (Etkin vd., 2007; Mennin vd.,
2005).

Ozetle, anksiyete bilissel dnyargilar, duygusal tepkisellik, uyumsuz diizenleme stratejileri
ve baglamsal stres faktorleri tarafindan sekillendirilen ¢ok boyutlu bir yapidir. Cagdas
modeller, anksiyete belirtilerinin siirdiiriilmesinde altta yatan duygusal ve biligsel siireclerin,
ozellikle duygu diizenleme giicliikleri ve tekrarlayan olumsuz diisiinmenin roliinii giderek
daha fazla vurgulamaktadir (Aldao vd., 2010; Barlow, 2002; McLaughlin ve Nolen-

Hoeksema, 2011). Bu mekanizmalar1 anlamak, duygusal kirilganliklarin yetiskin
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popiilasyonlarda kalic1 anksiyeteye nasil doniistiiglinii agiklayan biitiinleyici modeller
gelistirmek i¢in 6nemlidir. Bu baglamda, anksiyetenin yalnizca semptom diizeyinde ele
alinmas1 yeterli degildir. Anksiyetenin altinda yatan biligsel, duygusal ve norobiyolojik
siireclerin birlikte incelenmesi, bu durumun daha kapsamli bi¢imde anlasilmasina katki
saglamaktadir. Bu biitiinciil yaklagim, 6zellikle duygu diizenleme giicliikleri ve ruminatif
diisiinme gibi siireglerin anksiyetenin siirdiiriilmesindeki roliinii agiklamada 6nemli bir

cergeve sunmaktadir (Aldao vd., 2010; Etkin vd., 2007; McEvoy vd., 2013).

1.1.1. Anksiyetenin Kuramsal Yaklasimlar:

Anksiyetenin biligsel teorileri, anksiyete belirtilerinin gelismesinde ve siirdiiriilmesinde
uyumsuz diisiince kaliplarinin ve bilgi isleme yanliliklarinin 6nemli bir rol oynadigini
vurgulamaktadir. Bu yaklasima gore, yiiksek diizeyde kaygiya sahip bireyler belirsiz ve
muglak durumlar1 tehdit edici olarak yorumlama egilimindedir. Ayn1 zamanda, olumsuz

sonuglarin olasiligin1 ve ciddiyetini abartma egilimi gosterirler (Beck ve Clark, 1997).

Bilissel yaklasimlar igerisinde en etkili ¢ergevelerden biri Beck’in biligsel modelidir. Bu
modele gore, anksiyete; otomatik disiinceler, islevsiz inanglar ve bilissel c¢arpitmalar
araciligiyla siirdiiriilmektedir. Kaygili bireyler, ¢evredeki tehdit ile iliskili uyaranlara kars1
secici dikkat gelistirme egilimindedir ve olumsuz bilgileri islemeye daha yatkindir. Bununla
birlikte, bu bireylerin dikkatlerini tehdit i¢eren uyaranlardan uzaklastirmakta zorlandiklar
ve bu durumun siirekli endige ile artan duygusal sikintiya katkida bulundugu ifade
edilmektedir (Beck ve Clark, 1997). Tehdide yonelik dikkat yanliliginin anksiyete ile iliskili
oldugu ve anksiyetenin siirdiiriilmesinde rol oynadigi da belirtilmektedir (Cisler ve Koster,

2010).

Biligsel yaklasima ek olarak, Belirsizlige Tahammiilsiizlik Modeli de anksiyetenin
aciklanmasinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu modele gore, kaygili bireyler belirsiz
durumlara kars1 diisiik tolerans gosterir ve bu belirsizligi tehdit edici olarak algilar. Bu
durum, belirsizligi azaltma amaciyla asir1 ve kontrol edilemeyen endise siireglerini
tetikleyebilir. ~ Ozellikle yaygin anksiyete bozuklugu baglaminda, belirsizlige
tahammiilstizlik anksiyetenin siirdiiriilmesinde merkezi bir mekanizma olarak

degerlendirilmektedir (Dugas vd., 2004).

Bununla birlikte, anksiyetenin yalnizca bilissel iceriklerle degil, 6grenme siiregleri ve
davranigsal tepkilerle de iliskili oldugu vurgulanmaktadir. Davranis¢r yaklasima gore,

anksiyete 6grenilmis korku tepkileri ve bu tepkileri siirdiiren kaginma davraniglariyla
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iliskilendirilmektedir. Bireyler belirli uyaranlar1 tehdit ile iligskilendirebilir ve bu
uyaranlardan kac¢inma davranislart gelistirebilirler. Kaginma davranisi kisa vadede kaygiyi
azaltirken, uzun vadede bireyin korku uyaraniyla gilivenli bicimde karsilagmasini
engelleyerek anksiyetenin siirmesine katkida bulunabilir (Craske vd., 2014). Bu nedenle
kacinma, anksiyete bozukluklarmin siirdiiriilmesinde 6nemli bir davranigsal mekanizma

olarak degerlendirilmektedir (Hofmann ve Hay, 2018).

Bir diger 6nemli yaklagim ise iistbilissel modeldir. Wells (2000) tarafindan gelistirilen bu
modele gore, anksiyete bireylerin diisiincelerine iliskin inanglarindan kaynaklanmaktadir.
Kaygili bireyler, endisenin faydali olduguna veya kontrol edilemez olduguna inanabilirler.
Bu tiir Gistbilissel inanglar, ruminatif diistinme stireglerini stirdiirerek biligsel yiikii artirmakta

ve anksiyetenin devam etmesine yol agmaktadir (Wells, 2000).

Son yillarda yapilan c¢aligmalar, biligsel onyargilarin yalnizca anksiyete semptomlarin
ongormekle kalmayip, ayn1 zamanda duygusal diizensizlik ve anksiyete arasindaki iliskide
de rol oynadigim gostermektedir. Bu bulgular, biligsel siireglerin anksiyetenin
anlagilmasinda merkezi bir 6neme sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Hirsch ve Mathews,

2012).

Genel olarak degerlendirildiginde, biligsel, davranigsg1r ve {istbiligsel yaklasimlar
anksiyetenin farkli yonlerini agiklamakta ve birbirini tamamlayici nitelik tasimaktadir. Bu
kuramsal cerceveler, anksiyetenin ¢ok boyutlu dogasini anlamak ve etkili miidahale

yontemleri gelistirmek acisindan 6nemli bir temel sunmaktadir.

1.1.2. Anksiyetenin Norobiyolojik Temeli

Bilissel aciklamalarin yani sira, anksiyete norobiyolojik bir perspektiften de kapsamli
bicimde incelenmistir. Cagdas arastirmalar, anksiyete semptomlarinin gelismesinde ve
stirdiiriilmesinde belirli beyin yapilarinin, sinir devrelerinin ve nérokimyasal sistemlerin

onemli rol oynadigin1 géstermektedir (Etkin vd., 2007).

Anksiyetede yer alan en merkezi yapilardan biri, tehditleri algilamaktan ve duygusal tepkiler
tiretmekten sorumlu olan amigdaladir. Amigdala aktivitesindeki artig, bireylerin tehdit
iceren ya da belirsiz uyaranlara kars1 daha duyarli hale gelmesiyle iliskilendirilmistir. Bu
nedenle amigdalanin, anksiyetede artan tehdit algis1 ve duygusal tepkiselligin ndrobiyolojik

temellerinden biri oldugu kabul edilmektedir (Shin ve Liberzon, 2010).
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Prefrontal korteks, 06zellikle medial ve dorsolateral bdlgeler, duygusal tepkilerin
diizenlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Bu bolgeler biligsel kontrol, karar verme ve
amigdala aktivitesinin diizenlenmesiyle iligkilidir. Yiiksek anksiyete diizeyine sahip
bireylerde prefrontal korteks ile amigdala arasindaki islevsel baglantinin zayiflayabildigi;
bu durumun da duygusal tepkilerin yukaridan asagiya diizenlenmesinde bozulmaya isaret

ettigi belirtilmektedir (Etkin vd., 2007).

Bir diger 6nemli yapi ise hafiza isleme ve tehditlerin baglamsal degerlendirilmesiyle iliskili
olan hipokampustur. Hipokampustaki islev bozuklugu, giivenli ve tehdit edici durumlar
arasinda ayrim yapmada giicliige yol acarak genellenmis anksiyete tepkilerinin ortaya
cikmasina katkida bulunabilir. Bu nedenle hipokampus, tehdit bellegi ve baglamsal korku
stirecleri acisindan anksiyetenin norobiyolojik aciklamalarinda 6nemli bir yapi1 olarak

degerlendirilmektedir (Shin ve Liberzon, 2010).

Norotransmitter sistemleri de anksiyetede dnemli bir rol oynamaktadir. Gama-aminobiitirik
asit (GABA), serotonin ve norepinefrin anksiyete ile iligkisi en sik incelenen ndrokimyasal
sistemler arasindadir. GABA sistemindeki islevsel azalma artmig noral uyarilabilirlikle
iligkilendirilirken, serotonin ve norepinefrin sistemlerindeki diizensizliklerin duygu
durumu, uyarilma ve anksiyete belirtileri iizerinde etkili oldugu belirtilmektedir (Nutt,
2005). Bu norokimyasal sistemlerin anksiyete lizerindeki rolii, segici serotonin geri alim
inhibitorleri gibi farmakolojik tedavilerin klinik kullaniminda da destek bulmaktadir

(Bandelow vd., 2017).

Son ndrogdriintiileme ¢aligmalari, anksiyetenin yalnizca tekil beyin bolgeleriyle degil, aym
zamanda biliyilk Olcekli beyin aglarindaki diizensizliklerle de iliskili oldugunu
gostermektedir. Varsayillan mod agi, bireyin 6z referanshi diisiinme ve igsel zihinsel
stirecleriyle iligkilendirilirken; belirginlik agi, duygusal ve cevresel olarak Onemli
uyaranlarin algilanmasi ve iglenmesinde rol oynamaktadir. Bu aglardaki islevsel
degisikliklerin, anksiyetede artan igsel odaklanma, tehdit algist ve duygusal uyarilmiglikla
iliskili olabilecegi belirtilmektedir (Menon, 2011; Sylvester vd., 2012).

Genel olarak, ndrobiyolojik bulgular anksiyetenin artan duygusal tepkisellik ve bozulmus
diizenleyici kontrol arasindaki etkilesimden kaynaklanabilecegini gdstermektedir. Bu
biyolojik mekanizmalar, 6zellikle anksiyetede duygu diizenleme giigliikleri ve bilissel
islemleme siireglerini vurgulayan psikolojik modeller i¢in dnemli bir destek saglamaktadir

(Etkin vd., 2007; Shin ve Liberzon, 2010).
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1.1.3. Yetiskin Popiilasyonunda Anksiyete: Bulgular

Anksiyete bozukluklari, yetiskin popiilasyonunda en yaygin ruh sagligi sorunlari
arasindadir. Cok sayida birey, yasamlariin farkli asamalarinda anksiyete belirtileri yasar
(Kessler vd., 2005). Bu belirtiler klinik gruplarla sinirli degildir, ayn1 zamanda klinik

olmayan yetiskin popiilasyonlarinda da siklikla gézlemlenir (Somers vd., 2006).

Yetiskinlikte anksiyete, giinliik yasam stres faktorleriyle yakindan iliskilidir. Isle ilgili
baskilar, mali zorluklar ve kisileraras1 catismalar gibi faktorler anksiyete diizeylerini
artirabilir. Siirekli strese maruz kalan bireylerin zaman i¢inde kalici anksiyete belirtileri

yasama olasilig1 daha yiiksektir (Hammen, 2005).

Yetiskinlerde anksiyete, giinliik islevsellikteki giicliiklerle de iligkilidir. Yiiksek anksiyete
diizeyleri hem kisisel hem de profesyonel baglamlarda konsantrasyonu, karar verme
yetenegini ve performansi olumsuz etkileyebilir Hofmann ve Smits (2008). Ayrica, yiiksek
anksiyete diizeyine sahip bireylerin genellikle daha diisiik yasam memnuniyeti ve genel

refah diizeyleri bildirdikleri goriillmektedir (Bystritsky vd., 2013).

Bireysel farkliliklar anksiyete deneyiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Nevrotiklik gibi
kisilik 6zellikleri, daha yiiksek anksiyete diizeyleriyle giiglii bir sekilde iliskilidir. Daha sik
olumsuz duygular yasayan bireyler, stresli durumlarda anksiyeteye karsi daha

savunmasizdir (Lahey, 2009).

Yetiskin anksiyetesinde bir diger 6nemli faktor ise bireylerin duygularini ve diisiincelerini
yonetme bi¢imidir. Duygular1 diizenlemede giicliikler ve tekrarlayan olumsuz diisiincelere
girme egilimi, artan anksiyete diizeyleriyle iligkilidir (McEvoy vd., 2013). Bu siiregler,

zaman iginde anksiyetenin devam etmesine katkida bulunabilir.

Arastirmalar ayrica anksiyete diizeylerinin demografik faktorlere bagli olarak farklilik
gosterebilecegini de gostermektedir. Ornegin, kadinlar genellikle erkeklere kiyasla daha
yiiksek anksiyete diizeyleri bildirmektedir (McLean vd., 2011). Benzer sekilde, issiz veya
bekar bireyler, azalan sosyal ve ekonomik destek nedeniyle daha yiiksek anksiyete

yasayabilirler.

Uzun siireli ¢aligmalar, anksiyete semptomlarinin ele alimmadigir takdirde sabit
kalabilecegini ve diger psikolojik rahatsizliklarin gelisme riskini artirabilecegini
gostermektedir (Beesdo vd., 2009). Bu nedenle, yetiskin popiilasyonlarda anksiyeteye

katkida bulunan faktorleri anlamak hem 6nleme hem de miidahale ¢abalari i¢cin 6nemlidir.
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1.1.4. Anksiyeteye iliskin Kiiltiirleraras1 Perspektifler

Anksiyete evrensel bir psikolojik deneyim olmakla birlikte, bu deneyimin ifade edilis ve
anlamlandirilma bigimi kiiltiirler arasinda farklilik gosterebilmektedir. Kiiltiirel arka plan,
bireylerin anksiyete de dahil olmak tizere duygusal deneyimlerini nasil yorumladiklarini, bu
deneyimlere nasil tepki verdiklerini ve psikolojik belirtileri nasil ifade ettiklerini
sekillendiren 6nemli bir baglamsal faktordiir. Bu nedenle anksiyetenin yalnizca bireysel
diizeyde degil, bireyin i¢inde bulundugu sosyokiiltiirel yap1 i¢inde degerlendirilmesi
gerekmektedir (Markus ve Kitayama, 1991). Bireyselci kiiltiirlerde anksiyete genellikle
kisisel basari, bireysel performans, Ozerklik ve benlikle ilgili degerlendirmelerle
iligkilendirilebilmektedir. Bu kiiltiirlerde bireylerin i¢sel deneyimlerine, kisisel hedeflerine
ve bireysel basarilarina daha fazla odaklanmalar1 beklenebilir. Buna karsilik kolektivist
kiiltiirlerde anksiyete, sosyal uyum, kisileraras1 iliskiler, aile beklentileri ve baskalari
tarafindan degerlendirilme kaygisi ile daha yakindan iliskili olabilir. Bu farkliliklar, bireyin
anksiyeteyi yalnizca kisisel bir igsel yasanti olarak degil, sosyal iligkiler ve toplumsal
beklentiler baglaminda da deneyimleyebilecegini gostermektedir (Triandis, 1995).
Aragtirmalar, kiiltiirel normlarin bireylerin duygularini diizenleme bigimlerini etkiledigini
gostermektedir. Bazi kiiltiirlerde duygularin agik bicimde ifade edilmesi daha kabul
edilebilirken, baz1 kiiltiirlerde duygusal kontrol, bastirma ve uyumlu gériinme daha fazla
tesvik edilebilmektedir. Matsumoto vd. (2008), kiiltiirel degerlerin yeniden degerlendirme
ve bastirma gibi duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminda farkliliklar yaratabilecegini
gostermistir. Bu durum, anksiyetenin yalnizca ne diizeyde yasandigini degil, ayn1 zamanda
bireyin bu duyguyu nasil diizenledigini ve disa vurdugunu da etkileyebilmektedir. Kiiltiirel
farkliliklarin 6nemli bir diger yonii, anksiyete semptomlarinin ifade edilme bigimidir. Baz1
kiiltiirel baglamlarda psikolojik sikinti dogrudan kaygi, endise ya da korku sozciikleriyle
ifade edilmek yerine; yorgunluk, bas agrisi, mide rahatsizlig1, carpint1 veya bedensel agrilar
gibi somatik belirtiler araciligiyla dile getirilebilmektedir. Bu durum, psikolojik sikintinin
kiltiirel olarak kabul edilebilir ifade yollariyla baglantili oldugunu gostermektedir.
Kleinman (1980), psikolojik belirtilerin kiiltiirel anlam sistemleri i¢inde sekillendigini
vurgularken; Kirmayer ve Young (1998), somatizasyonun kiiltiirel baglamdan bagimsiz ele
alinamayacagini ve bedensel belirtilerin bir¢ok toplumda psikolojik sikintinin énemli bir

ifade bigimi olabilecegini belirtmistir.

Kiiltiirel farkliliklar, bireylerin yardim arama davranislarim1 da etkileyebilmektedir. Bazi

kiiltiirlerde psikolojik destek almak daha kabul edilebilir goriiliirken, bazi toplumlarda ruh
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saglig1 sorunlar1 damgalanma, zayiflik ya da aile i¢i mahremiyetin ihlali gibi anlamlarla
iliskilendirilebilmektedir. Bu durum, bireylerin profesyonel yardim arama davraniglarini
ertelemelerine veya belirtilerini aile, dini kaynaklar ya da tibbi olmayan destek sistemleri
araciligiyla yonetmeye ¢alismalarina neden olabilir. Shea ve Yeh (2008), kiiltiirel degerlerin
ve damgalanma algisinin psikolojik yardim arama tutumlar1 iizerinde etkili olabilecegini
gostermistir. Ayrica, duygular ve ruh sagligina iliskin inanclar kiiltiirler arasinda farklilik
gosterebilmektedir. Bazi kiiltiirlerde duygusal zorluklar yasamin dogal bir pargasi olarak
degerlendirilirken, baz1 baglamlarda bu duygu diizenleme giicliikleri, kisisel yetersizlik,
kontrol kaybi ya da toplumsal beklentilere uyum saglayamama seklinde yorumlanabilir. Bu
tiir kiiltiirel inanglar, bireylerin anksiyete belirtilerini nasil anlamlandirdiklarini, belirtiler
karsisinda hangi basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarini1 ve profesyonel yardima yonelip

yonelmediklerini etkileyebilir (Kleinman, 1980; Markus ve Kitayama, 1991).

Anksiyeteyi kiiltiirleraras1 bir perspektiften ele almak hem arastirma hem de klinik
uygulama agisindan onemlidir. Arastirma baglaminda bu yaklasim, anksiyetenin farkli
kiiltiirel baglamlarda nasil deneyimlendigini ve hangi psikolojik stireclerle iliskili oldugunu
daha kapsamli bicimde anlamaya katki saglar. Klinik agidan ise kiiltiirel duyarlilik, bireyin
belirtilerini yalnizca tanisal kategoriler iizerinden degil, ayn1 zamanda kiiltiirel anlamlari,
aile yapisi, sosyal beklentileri ve yardim arama bigimleri ¢ercevesinde degerlendirmeyi
gerektirir (Kleinman, 1980; Matsumoto vd., 2008). Genel olarak, anksiyete tekdiize ve
kiiltiirden bagimsiz bir deneyim olarak ele alinmamalidir. Bunun yerine, duygusal ifadeyi,
biligsel degerlendirmeleri, bedensel belirti anlatimlarin1 ve basa ¢ikma davraniglarim
sekillendiren kiiltiirel baglamlar i¢inde anlasilmalidir. Bu bakis agisi, anksiyeteye iliskin
daha biitiinciil modeller gelistirmeye katki saglamakta ve kiiltiirel acidan duyarl psikolojik

miidahalelerin 6nemini ortaya koymaktadir (Kirmayer ve Young, 1998; Shea ve Yeh, 2008).

Sonug olarak, yetiskinlikte anksiyete; duygusal, bilissel, davranigsal ve kiiltiirel faktorlerin
etkilesimiyle sekillenen karmasik bir olgudur. Bu faktorlerin birlikte ele alinmasi,
anksiyetenin yetiskin popiilasyonlarda nasil gelistigini, nasil siirdligiinii ve bireyler
tarafindan nasil anlamlandirildigini daha kapsamli bi¢imde agiklamaya yardimei
olmaktadir. Bu nedenle mevcut calismada anksiyete, yalnizca bireysel bir belirti diizeyi
olarak degil, duygu diizenleme giicliikleri ve ruminasyon gibi psikolojik siire¢lerle iligkili
cok boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Markus ve Kitayama, 1991; Matsumoto
vd., 2008).
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1.1.5. Anksiyete ve Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, anksiyeteyi anlamada merkezi bir rol oynar. Bu, bireylerin duygusal
deneyimlerini izleme, degerlendirme ve degistirme siireglerini ifade eder (Gross, 1998). Bu

stireclerdeki giicliikler daha yiiksek diizeyde anksiyete ile yakindan iligkilidir.

Anksiyete yasayan bireyler genellikle duygularimi etkili bir sekilde yonetmede sorun
yasadiklarin bildirirler. Duygusal tepkileri karsisinda kendilerini bunalmis hissedebilir ve
bunlar1 kontrol etmenin zor oldugunu diisiinebilirler. Bu kontrol eksikligi duygusal sikintiy1

artirabilir ve anksiyete semptomlarinin gelisimine katkida bulunabilir (Mennin vd., 2005).

Bu iligkinin 6nemli bir a¢iklamasi duygu diizenleme modeli tarafindan sunulmaktadir. Bu
modele gore, yiikksek anksiyete diizeyine sahip bireyler duygulari daha yogun yasama
egilimindedir ve duygusal durumlarin1 anlama ve kabul etmede giicliik ¢ekerler. Sonug

olarak, duygularini uyumlu bir sekilde diizenlemede gii¢liik ¢cekebilirler (Mennin vd., 2005).

Anksiyetede duygu diizenlemesinin bir diger Onemli yonii, belirli stratejilerin
kullanilmasidir. Bilissel yeniden degerlendirme gibi bazi stratejiler genellikle daha iyi
psikolojik sonuglarla iliskilendirilir. Biligsel yeniden degerlendirme, bir durumun duygusal
etkisini azaltmak icin yorumlanma bi¢imini degistirmeyi igerir. Arastirmalar, bu stratejiyi
sik sik kullanan bireylerin daha diisiik diizeyde anksiyete bildirme egiliminde oldugunu
gostermektedir (Gross ve John, 2003).

Buna karsilik, bastirma gibi stratejiler genellikle olumsuz sonuglarla iligkilendirilir.
Bastirma, altta yatan duyguyu ele almadan duygularin ifade edilmesini engellemeyi igerir.
Kisa vadede duygusal ifadeyi azaltabilse de fizyolojik stresin artmasi ve daha yiiksek
anksiyete seviyeleriyle iligkilidir (Gross ve John, 2003).

Kaginma, kaygili bireylerde gdzlemlenen bir diger yaygin stratejidir. Insanlar tehdit olarak
algiladiklar1 durumlardan, diisiincelerden veya duygulardan kagimmaya calisabilirler. Bu
strateji gegici bir rahatlama saglasa da bireylerin duygulariyla etkili bir sekilde basa ¢ikmay1
ogrenmelerini engeller. Zamanla, kaginmaci davraniglar anksiyete seviyelerini koruyabilir

veya hatta artirabilir (Hayes vd., 2006).

Duygu diizenleme, bireylerin igsel deneyimlerini nasil yorumladiklar: ve bunlara nasil tepki
verdikleri ile de iliskilidir. Kaygili bireyler genellikle duygularini zararli veya tehlikeli
olarak yorumlarlar. Bu olumsuz yorumlama, duygusal tepkiselligi artirabilir ve

diizenlemeyi daha zor hale getirebilir.
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Son arastirmalar, duygu diizenlemede esnekligin psikolojik iyilik hali i¢in 6nemli oldugunu
gostermektedir. Stratejilerini duruma gore uyarlayabilen bireyler, duygusal giicliiklerle
daha iyi basa ¢ikma egilimindedir (Bonanno ve Burton, 2013). Buna karsilik, etkisiz

stratejilerin kat1 bir sekilde uygulanmasi anksiyeteye karsi savunmasizligi artirabilir.

Duygu diizenleme giicliikleri ayn1 zamanda artan duygusal yogunlukla da iligkilidir.
Bireyler duygularint etkili bir sekilde diizenleyemediginde, daha giiclii ve daha kalici
olumsuz duygular yasayabilirler. Bu durum, duygusal sikintinin daha fazla diizenleme

giicliigiine yol agtig1 bir dongii yaratabilir.

Ayrica, duygu diizenlemesindeki sorunlar bilissel siirecleri etkileyebilir. Duygularini
yonetmekte giicliik c¢eken bireyler tekrarlayan diisiincelere dalabilir veya olumsuz
deneyimlere asir1 odaklanabilir. Bu durum anksiyete diizeylerini artirabilir ve duygusal

sikintiy1 azaltmayi zorlastirabilir.

Genel olarak, duygu diizenleme becerisi anksiyetenin hem gelisiminde hem de
siirdiiriilmesinde 6nemli bir faktérdiir.  Duygularini anlamakta, kabul etmekte ve
yonetmekte giigliik ¢eken bireylerin daha yiiksek diizeyde anksiyete yasama olasilig1 daha
yiiksektir. Bu iliskiyi anlamak, anksiyetenin altinda yatan duygusal mekanizmalara dair
onemli icgoriiler saglar. Bu dogrultuda, duygu diizenleme siireclerinin yalnizca duygusal
deneyimlerle sinirli olmadigi, ayn1 zamanda bilissel siireglerle de yakindan iligkili oldugu
goriilmektedir. Ozellikle ruminatif diisiinme gibi tekrarlayan bilissel siiregler, duygu
diizenleme giigliiklerinin anksiyeteye doniismesinde 6nemli bir aract mekanizma olarak

degerlendirilmektedir.

1.1.6. Anksiyete ve Ruminasyon

Ruminasyon, anksiyeteyle giiclii bir sekilde iliskili olan 6nemli bir biligsel siirectir. Olumsuz
duygular ve bunlarin olas1 nedenleri ile sonuglar1 hakkinda tekrarlayan ve pasif bir sekilde
diisinmeyi igerir (Nolen-Hoeksema, 2000). Bu tiir diisiinme bi¢imi kalici olma

egilimindedir ve kontrol edilmesi zordur.

Ruminasyon geleneksel olarak depresyonla iligkilendirilse de son arastirmalar bunun ayni
zamanda anksiyete belirtileriyle de yakindan iliskili oldugunu gostermektedir (McLaughlin
ve Nolen-Hoeksema, 2011). Ruminasyon yapan kisiler, olumsuz diisiince ve deneyimlere

uzun siire odaklanma egilimindedir; bu durum duygusal sikintiy1 artirabilir.
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Bu iligkinin bir agiklamasi, ruminasyonun olumsuz duygusal durumlara odaklanmay1
siirdliirmesidir. Bireylerin rahatsiz edici diisiincelerden uzaklagmasina izin vermek yerine,
ruminasyon onlarin bu diisiincelere odaklanmasini saglar. Bu durum, uzun siireli kaygiya

ve duygusal iyilesmede zorluga yol agabilir.

Ruminasyon ayni zamanda etkili problem ¢6zmeyi de engelleyebilir. Sorunlar1 hakkinda
stirekli diisiinen ancak harekete ge¢meyen bireyler kendilerini sikismis hissedebilir ve
¢Ozlim bulamayabilirler. Bu durum, kaygiyla yakindan iligkili olan belirsizlik ve caresizlik

duygularini artirabilir.

Bir diger 6nemli faktor ise dikkat kontroliidiir. Ruminasyon yapan bireyler genellikle
dikkatlerini olumsuz diisiincelerden uzaklastirmakta giicliik ¢cekerler. Bu azalmis esneklik,

anksiyete semptomlarinin zaman iginde devam etmesine katkida bulunabilir.

Ruminasyon ayn1 zamanda artan duygusal tepkisellikle de iligkilidir. Bireyler stirekli olarak
olumsuz deneyimlere odaklandiklarinda, duygusal tepkileri daha giiclii hale gelebilir. Bu

artan duygusal yogunluk, anksiyete seviyelerini daha da yiikseltebilir.

Arastirmalar, ruminasyon ve anksiyetenin ruminatif diisiinme ve kontrol zorlugu gibi benzer
Ozelliklere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak, odaklandiklar1 noktalar farklidir.
Ruminasyon genellikle gecmis veya gilincel deneyimlerle ilgilidir, oysa endise daha ¢ok
gelecekteki kaygilara odaklanir (McEvoy vd., 2013). Bu farkliliga ragmen, her iki siire¢ de
anksiyeteye katkida bulunur.

Ayrica, ruminasyon kisi hakkindaki olumsuz inanglar1 pekistirebilir. ~ Ruminasyon
egiliminde olan bireyler, deneyimlerini daha olumsuz bir sekilde yorumlayabilir. Bu

durum, anksiyetede yaygin olan yetersizlik ve korku duygularini artirabilir.

Ruminasyon ayn1 zamanda kayginin kaliciligiyla da iliskilidir. Duygusal sikintiy1 azaltmak
yerine, olumsuz duygusal durumlari uzatabilir ve bireylerin daha uyumlu basa ¢ikma

stratejileri kullanmasini engelleyebilir.

Genel olarak, ruminasyon anksiyetede Onemli bir biligsel faktordiir. Hem anksiyete
semptomlarinin gelisimine hem de devam etmesine katkida bulunur. Bu iliskiyi anlamak,
baz1 bireylerin neden daha yiiksek diizeyde anksiyete yasadigini ve duygusal sikintilarini
azaltmakta giicliik ¢cektigini agiklamaya yardimet olur. Ruminasyonun anksiyete ile iligkisi
yalnizca genel diizeyde degil, aynm1 zamanda farkli alt tiirleri acisindan da incelenmistir.

Ruminasyonun 6zellikle brooding ve yansitici diistinme (reflection) gibi alt tlirlerinin farkl
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psikolojik sonuglarla iliskili oldugu gosterilmistir. Brooding daha olumsuz sonuglarla

iligkiliyken, yansitici diisiinme daha uyumlu bir biligsel siire¢ olarak degerlendirilmektedir.

1.1.7. Anksiyetede Bilissel Onyargilar

Bilissel 6nyargilar, anksiyetenin ortaya ¢ikmasinda ve stirdiiriilmesinde 6nemli rol oynayan
biligsel siirecler arasinda yer almaktadir. Bu Onyargilar, bireylerin ¢evresel uyaranlari
algilama, yorumlama, hatirlama ve degerlendirme bigimlerinde ortaya ¢ikan sistematik
egilimleri ifade etmektedir. Anksiyete diizeyi yliksek bireylerde bu biligsel siirecler
cogunlukla tehdit, belirsizlik ve olumsuz sonuglar etrafinda sekillenmektedir. Bu nedenle
biligsel onyargilar, bireyin ¢evresini oldugundan daha tehlikeli algilamasina ve anksiyete

belirtilerinin devam etmesine katkida bulunabilmektedir (Beck ve Clark, 1997).

Anksiyetede en sik ele alinan bilissel dnyargilardan biri dikkat yanliligidir. Dikkat yanliligi,
bireyin ¢evresindeki tehdit igerikli uyaranlara secici bigimde yonelmesi ve bu uyaranlardan
dikkatini uzaklastirmakta zorlanmasi olarak agiklanabilir. Yiiksek anksiyete diizeyine sahip
bireyler, nesnel olarak ciddi bir tehlike bulunmasa bile, ¢evredeki potansiyel tehditleri daha
hizli fark edebilir ve bu uyaranlara daha uzun siire odaklanabilirler. Bu durum, tehdit
algisinin giiclenmesine ve anksiyete diizeyinin artmasina neden olabilir (Cisler ve Koster,
2010). Bir diger onemli biligsel 6nyargi yorumlama yanliligidir. Yorumlama yanliligi,
bireyin belirsiz ya da notr durumlari olumsuz veya tehdit edici bicimde degerlendirme
egilimini ifade etmektedir. Ornegin, sosyal bir ortamda karsi tarafin sessiz kalmast,
anksiyete diizeyi yiiksek bir birey tarafindan ilgisizlik, elestiri ya da reddedilme olarak
yorumlanabilir. Bu tlir yorumlama bi¢imleri, bireyin korku, gerginlik ve belirsizlik
duygularini artirarak anksiyetenin siirmesine katki saglayabilir (Beck ve Clark, 1997; Hirsch
ve Mathews, 2012). Anksiyete ile iligkili biligsel siireclerden biri de felaketlestirme
egilimidir. Felaketlestirme, bireyin belirli bir olay ya da durum karsisinda olabilecek en
olumsuz sonucu beklemesi ve bu sonucun gerceklesme olasiligini oldugundan yiiksek
degerlendirmesiyle iligkilidir. Bu diistinme bigimi, bireyin karsilastig1 durumlar1 daha tehdit
edici algilamasma ve duygusal sikintisinin artmasina yol agabilir. Anksiyetenin biligsel
modellerinde, olumsuz sonuglarin olasiligini ve etkisini abartma egilimi anksiyete
belirtilerinin siirdiiriilmesinde 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Beck ve
Clark, 1997). Bellek yanliligi da anksiyete ile iligkili biligsel siiregler arasinda yer
almaktadir. Anksiyete diizeyi yiiksek bireyler, olumlu veya nétr yasantilardan ¢cok olumsuz
ve tehdit icerikli yagantilar1 hatirlamaya daha yatkin olabilirler. Bu se¢ici hatirlama bigimi,

bireyin kendisi, ¢evresi ve gelecek hakkindaki olumsuz inanglarini gii¢lendirebilir. Zaman
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icinde bu durum, kisinin tehdit algisin1 artirarak anksiyeteye eslik eden diisiince
oOrtintiilerinin daha kalic1 hale gelmesine neden olabilir (Beck ve Clark, 1997; Hirsch ve
Mathews, 2012). Biligsel 6nyargilar, duygu diizenleme siiregleriyle de yakindan iligkilidir.
Bireyler bir durumu tehdit edici ya da bas edilmesi gii¢ olarak yorumladiklarinda, daha
yogun duygusal tepkiler yasayabilirler. Bu yogun duygusal tepkiler ise bireyin duygularini
diizenlemesini zorlastirabilir. Dolayisiyla bilissel 6nyargilar, yalnizca diigiince diizeyinde
degil, ayn1 zamanda duygusal tepkisellik ve duygu diizenleme giicliigii acisindan da

anksiyetenin siirmesine katkida bulunabilir (Aldao vd., 2010; Hirsch ve Mathews, 2012).

Bilissel onyargilar ruminasyon gibi tekrarlayici diisiinme bigimleriyle de etkilesim i¢inde
olabilir. Bireyin olumsuz yorumlara, basarisizlik anilarina ya da tehdit igerikli olasiliklara
tekrar tekrar odaklanmasi, mevcut bilissel yanliliklarin giiclenmesine neden olabilir. Bu
siiregte ruminasyon, bireyin dikkatini olumsuz igeriklerde tutarak daha dengeli yorumlar
gelistirmesini zorlastirabilir. Boylece bilissel onyargilar ve ruminatif diisiinme birbirini
besleyen bir dongii olusturarak anksiyete belirtilerinin siirmesine katki saglayabilir

(McEvoy vd., 2013; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

Biligsel onyargilarin anlasilmasi, anksiyeteye yonelik psikolojik miidahaleler agisindan da
Onem tagimaktadir. Biligsel davranisci terapi gibi yaklasimlar, bireyin tehdit odakli diisiince
kaliplarimi fark etmesini, bu diistinceleri sorgulamasini ve daha dengeli alternatif yorumlar
gelistirmesini hedeflemektedir. Arastirmalar, biligsel davranis¢r miidahalelerin anksiyete
belirtilerini azaltmada etkili oldugunu ve uyumsuz bilissel siireglerin degistirilmesinin bu

etkinlikte 6nemli bir rol oynadigini1 gostermektedir (Hofmann ve Smits, 2008).

Genel olarak degerlendirildiginde, bilissel Onyargilar anksiyetenin gelisimi ve
sirdiriilmesinde ©onemli bir yere sahiptir. Dikkat yanliligi, yorumlama yanlhiligi,
felaketlestirme ve bellek yanlilig1 gibi siirecgler, bireyin ¢evresini ve i¢sel yasantilarini daha
tehdit edici algilamasina neden olabilir. Bu onyargilar, duygu diizenleme gii¢liigii ve
ruminasyon gibi siireglerle etkilesime girerek anksiyetenin daha kalici hale gelmesine
katkida bulunabilir. Bu nedenle biligsel 6nyargilarin incelenmesi, anksiyetenin altinda yatan
bilissel, duygusal ve diizenleyici mekanizmalarin daha kapsamli bi¢cimde anlasilmasi
acgisindan onemlidir (Beck ve Clark, 1997; Cisler ve Koster, 2010; Hirsch ve Mathews,
2012).
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1.2. Duygu Diizenlemesi ve Duygu Diizenleme Giigliikleri

1.2.1. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, 6zellikle duygusal bozukluklarin anlagilmasinda ¢agdas psikolojinin
temel kavramlarindan biri haline gelmistir. Genis anlamda duygu diizenleme, bireylerin
hangi duygular1 deneyimlediklerini, bu duygulari ne zaman deneyimlediklerini ve
duygularint nasil ifade edip diizenlediklerini etkileyen siirecleri ifade etmektedir (Gross,
1998). Bu siireg, duygular1 tamamen ortadan kaldirmay: degil; duygusal yogunlugu, siireyi

ve ifadeyi baglama uygun ve islevsel bigimde degistirebilmeyi kapsamaktadir.

Gross’un (1998) duygu diizenleme siire¢ modeli, bu alandaki en etkili kuramsal
cergevelerden biridir. Bu modele gore duygu diizenleme stratejileri, duygu olusum siirecinin
farkli asamalarinda ortaya ¢ikabilmektedir. Bu stratejiler; durum se¢imi, durum degistirme,
dikkatin yonlendirilmesi, bilissel degisim ve tepki diizenleme olarak ele alinmaktadir. Bu
stirecler icerisinde biligsel yeniden degerlendirme gibi stratejilerin genellikle daha uyumlu
psikolojik sonuglarla iliskili oldugu; buna karsilik ifade bastirma gibi stratejilerin daha fazla
psikolojik sikint1 ile baglantili olabildigi belirtilmektedir (Gross ve John, 2003).

Strateji temelli modellerin yani sira, ¢ok boyutlu yaklasimlar duygu diizenlemeyi birbiriyle
iligkili c¢esitli beceri ve kapasitelerden olusan bir yapi olarak ele almaktadir. Gratz ve
Roemer (2004), duygu diizenlemenin yalnizca duygulart kontrol etmeyi degil; duygusal
farkindalik, duygusal aciklik, duygularin kabulii, diirti kontrolii ve etkili diizenleme
stratejilerine erisim gibi boyutlar1 da igerdigini 6ne slirmiistiir. Bu alanlardan herhangi
birinde yasanan gii¢liik, bireyin duygusal deneyimlerini anlamasini, tolere etmesini ve

uygun bigimde yonetmesini zorlastirabilir.

Duygu diizenleme giicliikleri, 6zellikle igsellestirme sorunlari olmak tlizere ¢ok cesitli
psikolojik belirtilerle iligkili bulunmustur. Aldao vd. (2010) tarafindan gergeklestirilen
meta-analitik inceleme, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin farkli tan1 kategorileri
genelinde anksiyete ve depresif belirtilerle iligkili oldugunu goéstermistir. Bu bulgular,
duygu diizenleme giicliiklerinin yalnizca belirli bir bozukluga 6zgii olmadigini; farkl
psikopatoloji bicimlerinde ortak bir kirilganlik mekanizmasi olarak degerlendirilebilecegini

gostermektedir.

Anksiyete baglaminda duygu diizenleme giigliikleri 6zellikle 6nemli bir rol oynamaktadir.
Mennin vd. (2005), yiiksek anksiyete diizeyine sahip bireylerin duygularin1 daha yogun

bicimde deneyimleyebildiklerini, bu duygulara olumsuz tepki verebildiklerini ve duygusal
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deneyimlerini diizenleme becerilerine daha az gliven duyabildiklerini belirtmistir. Bu
durum, bireylerin duygusal deneyimlerden kaginmasina, duygulari bastirmasina ya da onlari
asir1 diizeyde bilissel olarak kontrol etmeye calismasina yol acabilmektedir. Ancak bu tiir
stratejiler ¢ogu zaman duygusal sikintiy1 azaltmak yerine artirabilmekte ve anksiyete

belirtilerinin siirmesine katkida bulunabilmektedir.

Aragtirma bulgulart ayrica, duygu diizenlemede giicliik yasayan bireylerin tekrarlayan
olumsuz diisiinme ve ruminasyon gibi uyumsuz biligsel siireclere daha fazla
yonelebilecegini gostermektedir (Vine ve Aldao, 2014). Duygusal deneyimler bunaltici,
kontrol edilemez ya da kabul edilemez olarak algilandiginda, bireyler bu deneyimleri
anlamlandirmak veya kontrol etmek amaciyla tekrar tekrar diistinme egilimi gosterebilirler.
Ancak bu tekrar eden zihinsel odaklanma, duygusal rahatlama saglamak yerine anksiyetenin

yogunlagsmasina ve uzamasina neden olabilir.

Norobiyolojik bulgular da anksiyetede duygu diizenleme siireglerinin  dnemini
desteklemektedir. Etkili duygu diizenleme, prefrontal korteks gibi diizenleyici beyin
bolgeleri ile amigdala gibi limbik yapilar arasindaki islevsel baglantilarla iligkilidir. Bu sinir
devrelerindeki diizensizliklerin, artmis duygusal tepkisellik ve zayiflamis diizenleyici
kontrol ile baglantili oldugu belirtilmektedir (Etkin vd., 2007). Bu bulgular, duygu
diizenlemenin yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda ndrobiyolojik temelleri olan ¢ok

boyutlu bir siire¢ oldugunu gostermektedir.

Duygu diizenleme giicliikleri her zaman tek basina patolojik bir durum olarak
degerlendirilmemelidir; ancak stresli yasam olaylar1 karsisinda bireyin psikolojik
kirilganligini artirabilecek 6nemli bir risk faktorii olarak ele alinabilir. Uyarlanabilir duygu
diizenleme becerilerinden yoksun yetigkinler, yasam stresorleriyle karsilastiklarinda daha
yogun ve uzun slireli anksiyete tepkileri gelistirebilirler. Buna karsilik, duygusal
farkindalig1 yiiksek ve diizenleme stratejilerini esnek bigimde kullanabilen bireylerin stresli

durumlar karsisinda daha direngli olabildigi belirtilmektedir (Bonanno ve Burton, 2013).

Ozetle, duygu diizenleme; duygusal tepkilerin izlenmesini, degerlendirilmesini ve
diizenlenmesini kapsayan ¢ok boyutlu bir yapidir. Duygu diizenleme gii¢liikleri, anksiyete
ve diger icsellestirme belirtilerinin 6nemli belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Bu
giicliiklerin anksiyeteye nasil katkida bulundugunu ve ruminasyon gibi biligsel siireclerle
nasil etkilesime girdigini anlamak, yetiskinlik doneminde duygusal kirilganlig1 aciklayan
daha kapsamli modeller gelistirmek acisindan 6nem tagimaktadir (Aldao vd., 2010; Mennin

vd., 2005).
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1.2.2. Duygu Diizenleme Modelleri

Duygu diizenleme, ¢cagdas psikoloji literatiiriinde bireylerin ruh sagligini agiklamada 6nemli
bir kavram olarak ele alinmaktadir. Genel anlamiyla duygu diizenleme, bireyin hangi
duygular1 deneyimledigini, bu duygular1 ne zaman yasadigini, nasil ifade ettigini ve
duygusal tepkilerini nasil degistirdigini kapsayan siirecler biitiinli olarak tanimlanmaktadir
(Gross, 1998). Bu yoniiyle duygu diizenleme, yalnizca olumsuz duygulari azaltma stireci
degildir; ayn1 zamanda duygusal deneyimin yogunlugunu, siliresini ve disavurumunu i¢inde

bulunulan baglama uygun big¢imde yonetebilme becerisini de igermektedir.

Duygu diizenleme alaninda en etkili kuramsal ¢ergevelerden biri Gross’un siire¢ modelidir.
Bu modele gore duygular, belirli bir olay ya da durumla karsilasma, dikkatin bu duruma
yonelmesi, duruma iliskin anlamlandirma yapilmasi ve ardindan duygusal tepkinin ortaya
cikmasiyla gelisen bir siire¢ i¢inde olusmaktadir. Bu nedenle duygu diizenleme stratejileri
de duygu olusum siirecinin farkli asamalarinda devreye girebilmektedir. Gross’un
modelinde bu stratejiler; durum se¢imi, durum degistirme, dikkatin yonlendirilmesi, biligsel

degisim ve tepki diizenleme olarak siniflandirilmaktadir (Gross, 1998).

Durum sec¢imi, bireyin belirli duygusal sonuglara yol agabilecegini diisiindiigli ortamlara
yaklagmasi ya da bu ortamlardan uzak durmasiyla iligkilidir. Durum degistirme, bireyin
icinde bulundugu durumun duygusal etkisini azaltmak ya da degistirmek amaciyla ¢evresel
kosullara miidahale etmesini ifade eder. Dikkatin yonlendirilmesi, bireyin dikkatini
duygusal agidan rahatsiz edici uyaranlardan uzaklastirmas: ya da daha islevsel uyaranlara
yoneltmesiyle ilgilidir. Biligsel degisim, bireyin yasadigi durumu yorumlama bigimini
yeniden diizenlemesini igerir ve bu kapsamda biligsel yeniden degerlendirme 6nemli bir
strateji olarak One ¢ikar. Tepki diizenleme ise duygu ortaya ciktiktan sonra duygusal,

davranigsal ya da fizyolojik tepkinin degistirilmesini ifade eder (Gross, 1998).

Arastirmalar, duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik sonuglar agisindan ayni etkiye
sahip olmadigin1 gostermektedir. Bilissel yeniden degerlendirme, bireyin yasadigi durumun
anlamimi degistirerek duygusal tepkinin yogunlugunu azaltabilmekte ve daha olumlu
psikolojik sonuglarla iligkilendirilmektedir. Buna karsilik ifade bastirma, bireyin duygusal
ifadesini disariya yansitmamasini saglasa da duygusal deneyimin ig¢sel olarak devam
etmesine ve psikolojik sikintinin artmasina yol acabilmektedir (Gross ve John, 2003). Bu
nedenle duygu diizenleme stratejilerinin islevselligi, kullanilan stratejinin tiiriine, baglama

ve bireyin bu stratejiyi ne kadar esnek kullanabildigine bagli olarak degisebilmektedir.
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Duygu diizenlemeyi agiklayan bir diger 6nemli yaklasim ise Gratz ve Roemer’in ¢ok
boyutlu duygu diizenleme modelidir. Bu modele gore duygu diizenleme tek bir beceriden
ibaret degildir; duygusal farkindalik, duygusal agiklik, duygularin kabulii, diirtii kontrolii,
hedefe yonelik davranisi siirdiirebilme ve etkili diizenleme stratejilerine erisim gibi
birbiriyle iligkili boyutlardan olugsmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004). Bu yaklasim, duygu
diizenleme giigliigiinii yalnizca uygun stratejilerin kullanilmamasi olarak degil, bireyin
duygusal deneyimini tanima, anlama, kabul etme ve yonetme siire¢lerinde yasadigi ¢ok

yonlii zorlanmalar olarak degerlendirmektedir.

Bu boyutlardan herhangi birinde yasanan gii¢liik, bireyin duygusal islevselligini olumsuz
yonde etkileyebilir. Ornegin, duygusal farkindaligi smirli olan bireyler hangi duyguyu
yasadiklarim1 tanimlamakta zorlanabilirken, duygularin1 kabul etmekte giiclilk yasayan
bireyler rahatsiz edici duygulardan kaginma ya da onlar1 bastirma egilimi gosterebilirler.
Benzer sekilde, yogun duygusal uyarilma sirasinda diirtii kontroliinde zorlanmak ya da etkili
diizenleme stratejilerine erisememek, bireyin daha uyumsuz basa c¢ikma yollarina
yonelmesine neden olabilir. Bu durum, duygu diizenleme gii¢liigliniin anksiyete, depresyon

ve diger igsellestirme belirtileriyle iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir (Gratz ve

Roemer, 2004).

Duygu diizenleme modelleri, bireylerin duygusal deneyimleri nasil yonettiklerini ve bazi
bireylerin bu siirecte neden daha fazla zorlandiklarini anlamak i¢in énemli bir kuramsal
temel sunmaktadir. Gross’un siire¢ modeli, duygu diizenlemenin hangi asamalarda
gerceklestigini agiklarken; Gratz ve Roemer’in ¢ok boyutlu yaklasimi, duygu diizenleme
becerisinin hangi psikolojik kapasitelerden olustugunu ortaya koymaktadir. Bu iki yaklagim
birlikte degerlendirildiginde, duygu diizenlemenin hem strateji kullanimi1 hem de duygusal
deneyimi anlama ve kabul etme becerisiyle iligkili kapsamli bir yap1 oldugu goriilmektedir

(Gross, 1998; Gratz ve Roemer, 2004).

Genel olarak, duygu diizenleme modelleri, duygular1 anlama, kabul etme ve baglama uygun
bicimde yoOnetme becerisinin psikolojik 1iyi olus acisindan Onemli oldugunu
vurgulamaktadir. Duygu diizenleme siireclerinde yasanan giicliikler, bireyin stresli yasam
olaylar1 karsisinda daha kirilgan hale gelmesine ve anksiyete gibi ruh saglig1 sorunlarina
yatkinliginin artmasina katkida bulunabilir. Bu nedenle duygu diizenleme modelleri,
anksiyetenin altinda yatan duygusal ve biligsel mekanizmalar1 aciklamak acisindan bu

calismanin kuramsal ¢ergevesi iginde 6nemli bir yer tutmaktadir (Aldao vd., 2010).
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1.2.3. Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygu diizenleme stratejileri, bireylerin duygusal deneyimlerini yonetmek, degistirmek,
sirdirmek ya da azaltmak amaciyla kullandiklart bilissel ve davranigsal yollari ifade
etmektedir. Bu stratejiler, bireyin duygusal yasantiya verdigi tepkinin niteligine, stratejinin
kullanildig1 baglama ve uzun vadeli psikolojik sonuglarina gore farklilik gosterebilmektedir.
Genel olarak duygu diizenleme stratejileri, psikolojik islevsellik {izerindeki etkileri

bakimindan uyumlu ve uyumsuz stratejiler olarak ele alinmaktadir (Gross, 1998).

Uyumlu duygu diizenleme stratejileri, bireyin duygusal deneyimini baglama uygun bi¢imde
degerlendirmesine ve yonetmesine katki saglayan stratejilerdir. Bu stratejilerden biri olan
bilissel yeniden degerlendirme, bireyin bir olay ya da duruma yiikledigi anlami degistirerek
duygusal tepkinin yogunlugunu azaltmasini ifade etmektedir. Biligsel yeniden
degerlendirme, duygusal deneyim ortaya c¢ikmadan once ya da duygusal tepki heniiz
yogunlagsmadan kullanilan o6ncilil odakli bir strateji olarak degerlendirilmektedir.
Aragtirmalar, bilissel yeniden degerlendirmeyi daha sik kullanan bireylerin daha diisiik
diizeyde olumsuz duygulanim ve daha yiliksek psikolojik iyi olus bildirdiklerini
gostermektedir (Gross ve John, 2003).

Duygu diizenleme stratejileri lizerine yapilan meta-analitik ¢caligmalar da biligsel yeniden
degerlendirmenin anksiyete ve depresyon belirtileriyle negatif yonde iligkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu bulgu, bireyin olaylar1 daha esnek ve islevsel bi¢imde
yorumlayabilmesinin ruh sagligt agisindan koruyucu bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle biligsel yeniden degerlendirme, anksiyete belirtilerinin
azaltilmasinda 6nemli bir duygu diizenleme stratejisi olarak degerlendirilmektedir (Aldao

vd., 2010).

Bir diger uyumlu strateji problem ¢ézmedir. Problem ¢6zme, bireyin duygusal sikintiya
neden olan durumu tanimlamasi, bu duruma yonelik ¢oziim segenekleri iiretmesi ve
uygulanabilir adimlar gelistirmesiyle iliskilidir. Bu strateji, bireyin yalmizca yasadig
duygusal tepkiye odaklanmasi yerine, sikintinin kaynagina yonelik daha aktif ve islevsel bir
basa ¢ikma yolu gelistirmesine yardimeci olabilir. Bu agidan problem ¢ézme, 6zellikle
kontrol edilebilir stresorler karsisinda etkili bir duygu diizenleme bigimi olarak

degerlendirilebilir.

Son yillarda farkindalik temelli stratejiler de duygu diizenleme alaninda 6nemli bir yer

edinmistir. Farkindalik, bireyin diisiincelerini, duygularini ve bedensel duyumlarim
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yargilamadan gozlemleyebilmesini icermektedir. Bu yaklasim, bireyin duygusal deneyimle
otomatik bi¢imde oOzdeslesmesini azaltarak duygusal tepkiselligin hafiflemesine katki
saglayabilir. Farkindalik temelli uygulamalarin psikolojik iyi olus lizerinde olumlu etkiler
gosterebildigi ve stres, anksiyete ve depresif belirtilerin azaltilmasinda yararli olabildigi

belirtilmektedir (Keng vd., 2011).

Uyumlu stratejilerin aksine, uyumsuz duygu diizenleme stratejileri kisa vadede rahatlama
saglasa da wuzun vadede psikolojik sikintinin slirmesine veya artmasina neden
olabilmektedir. Bu stratejilerden biri ifade bastirmadir. Ifade bastirma, bireyin yasadig
duyguyu disa vurmasini engellemesi ya da duygusal ifadesini kontrol altinda tutmaya
calismasidir. Bastirma, disaridan bakildiginda duygusal kontrol sagliyor gibi goriinse de
duygusal deneyimin igsel olarak devam etmesine, fizyolojik uyarilmanin artmasina ve
psikolojik yiikiin siirmesine neden olabilir. Bu nedenle ifade bastirma, daha yiiksek

psikolojik sikint1 ve daha diisiik iyi olus ile iligskilendirilmektedir (Gross ve John, 2003).

Ruminasyon da uyumsuz duygu diizenleme stratejileri arasinda degerlendirilmektedir.
Ruminasyon, bireyin olumsuz duygularina, bu duygularin nedenlerine ve olast sonuglarina
tekrarlayici ve pasif bicimde odaklanmasidir. Bu siire¢ ¢ogu zaman etkili problem ¢ozmeye
katki saglamaz; aksine bireyin olumsuz duygusal yasanti i¢inde daha uzun siire kalmasina
neden olabilir. Ruminatif diislinme bi¢iminin anksiyete ve depresyon belirtileriyle iliskili
oldugu, tekrarlayan olumsuz diisiinme araciliiyla psikolojik belirtilerin stirmesine katkida

bulundugu belirtilmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; McEvoy vd., 2013).

Kaginma da duygu diizenleme baglaminda onemli bir uyumsuz strateji olarak ele
alinmaktadir. Bireyler, olumsuz duygulari tetikleyen durumlardan, diisiincelerden veya igsel
yasantilardan uzak durmaya ¢aligabilirler. Kacinma, kisa vadede kaygiy1 azaltabilir; ancak
uzun vadede bireyin kaygi yaratan durumlarla yiizlesmesini ve etkili basa ¢ikma becerileri
gelistirmesini engelleyebilir. Bu nedenle kaginma, anksiyete belirtilerinin stirmesine katkida

bulunan 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Hayes vd., 2006).

Bununla birlikte, duygu diizenleme stratejilerini yalnizca uyumlu ya da uyumsuz seklinde
kesin bi¢imde ayirmak her zaman yeterli degildir. Bir stratejinin islevselligi, kullanildig:
baglama, duygunun yogunluguna, bireyin amaglarina ve stratejinin ne siklikla kullanildigina
bagl olarak degisebilmektedir. Ornegin, ifade bastirma bazi sosyal durumlarda kisa vadeli
olarak islevsel olabilir; ancak bu stratejinin siirekli ve kati bicimde kullanilmas1 uzun vadede

psikolojik  sikintiyr  artirabilir.  Bu  durum, duygu diizenleme stratejilerinin
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degerlendirilmesinde baglamsal faktorlerin dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir

(Gross ve John, 2003).

Duygu diizenleme stratejilerinin etkisini belirleyen bir diger 6nemli unsur duygusal
uyarilmanin yogunlugudur. Yogun duygusal uyarilma yasayan bireyler, bilissel yeniden
degerlendirme gibi daha karmasik ve esnek stratejileri kullanmakta zorlanabilirler. Bu gibi
durumlarda bireyler, kaginma, bastirma ya da ruminasyon gibi daha hizli ancak uzun vadede
daha az islevsel stratejilere yonelebilirler. Bu nedenle duygu diizenleme siireci, yalnizca

hangi stratejinin kullanildigiyla degil, bu stratejinin ne zaman ve hangi kosullarda

kullanildigiyla da iliskilidir (Gross ve John, 2003; Aldao, Sheppes ve Gross, 2015).

Duygu diizenleme stratejilerinde bireysel farkliliklar da 6nemli bir rol oynamaktadir. Kisilik
ozellikleri, gegmis yasantilar, 6grenilmis basa ¢ikma bigimleri ve bireyin duygulara iliskin
inanglari, hangi stratejilerin daha sik kullamlacagini etkileyebilir. Ornegin, olumsuz
duygulanima yatkin bireylerin ruminasyon, kaginma ve bastirma gibi uyumsuz stratejilere
daha fazla bagvurabilecegi diisiiniilebilir. Bu nedenle duygu diizenleme stratejileri
degerlendirilirken yalnizca stratejinin tiirii degil, bireyin psikolojik 6zellikleri ve yagam

baglami da dikkate alinmalidir (Aldao vd., 2010; Bonanno ve Burton, 2013).

Son donem yaklasimlar, tek bir duygu diizenleme stratejisinin kullanimindan ¢ok duygu
diizenleme esnekliginin 6nemini vurgulamaktadir. Duygu diizenleme esnekligi, bireyin
degisen kosullara gore farkl: stratejiler arasinda gegcis yapabilmesi ve stratejilerini baglama
uygun bi¢cimde kullanabilmesi anlamina gelmektedir. Bonanno ve Burton’a (2013) gore,
psikolojik uyum acisindan 6nemli olan yalnizca belirli stratejilerin kullanilmas1 degil, bu

stratejilerin ¢gevresel ve duygusal taleplere gore esnek bi¢imde diizenlenebilmesidir.

Genel olarak, duygu diizenleme stratejileri karmasik, ¢ok boyutlu ve baglama duyarl
stireclerdir. Uyumlu stratejiler duygusal sikintinin azaltilmasia ve psikolojik iyi olusun
desteklenmesine katki saglayabilirken, uyumsuz stratejilerin sik ve kati bi¢imde
kullanilmast anksiyete belirtilerine kars1 kirilganligi artirabilir. Bu nedenle duygu
diizenleme stratejilerinin anlasilmasi, duygu diizenleme gii¢cliigli, ruminasyon ve anksiyete
arasindaki iliskilerin agiklanmasi agisindan 6nemli bir kuramsal temel sunmaktadir (Aldao

vd., 2010; Bonanno ve Burton, 2013).

1.2.4. Duygu Diizenleme Giigliikleri

Duygu diizenleme giicliikleri, bireylerin duygusal deneyimlerini tanima, anlama, kabul etme

ve yonetme siireglerinde yasadiklar1 gii¢liikleri ifade etmektedir. Bu giicliikler, yalnizca
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duygularin yogun yasanmastyla sinirli degildir; ayn1 zamanda bireyin duygusal tepkilerini
anlamlandirma, duygusal deneyimlere uygun bicimde yanit verme ve etkili diizenleme
stratejilerine ulasma kapasitesindeki sinirliliklart da kapsamaktadir. Duygu diizenleme
giicliikleri 6zellikle anksiyete ve depresyon gibi i¢sellestirme belirtileriyle yakindan iliskili
gorilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004; Aldao vd., 2010).

Gratz ve Roemer’in (2004) ¢ok boyutlu duygu diizenleme yaklagimma gore duygu
diizenleme giicliikleri; duygusal farkindalik, duygusal acgiklik, duygularin kabuli, diirtii
kontrolii, amaca yonelik davranislar siirdiirebilme ve etkili diizenleme stratejilerine erisim
gibi birbiriyle iliskili alanlardan olusmaktadir. Bu yaklasima gore duygu diizenleme
giicliigii, yalnizca bireyin uygun stratejileri kullanamamasi anlamina gelmemekte; ayni
zamanda duygusal deneyimi tanima, tolere etme ve baglama uygun bi¢imde yOnetme

stireclerindeki ¢ok yonlii zorlanmalar1 da icermektedir (Gratz ve Roemer, 2004).

Duygusal farkindalik eksikligi, bireyin hangi duyguyu yasadigini ayirt etmesini ve bu
duyguyu tanimlamasini zorlastirabilir. Duygusal agiklik eksikligi ise bireyin yasadigi
duygunun nedenini, anlamin1 ve islevini kavramasinda belirsizlik yaratabilir. Duygularini
kabul etmekte gii¢liikk yasayan bireyler ise 6zellikle olumsuz duygular karsisinda kag¢inma,
bastirma ya da duygusal deneyimi kontrol etmeye calisma egilimi gosterebilirler. Bu tiir
tepkiler kisa vadede rahatlama sagliyor gibi goriinse de uzun vadede duygusal sikintinin
siirmesine ve anksiyete belirtilerinin giiglenmesine katkida bulunabilir (Gross ve John,

2003; Aldao vd., 2010).

Diirtii kontroliindeki giigliikler, yogun duygusal uyarilma sirasinda bireyin davranislarini
diizenlemesini zorlastirabilir. Benzer sekilde, yogun duygular yasanirken amaca yonelik
davraniglari siirdiirememe, bireyin giinliik yasam islevselligini olumsuz etkileyebilir. Etkili
duygu diizenleme stratejilerine erisimin sinirli olmasi ise bireyin daha cok kaginma,
bastirma ya da ruminasyon gibi uyumsuz basa ¢ikma yollara yonelmesine neden olabilir.
Bu durum, duygu diizenleme giigliikklerinin yalnizca duygusal degil, ayn1 zamanda
davranigsal ve bilissel sonuglari da olan ¢ok boyutlu bir yapt oldugunu gostermektedir

(Gratz ve Roemer, 2004).

Arastirmalar, duygu diizenleme giicliiklerinin anksiyete ile gii¢lii bir iliski i¢inde oldugunu
gostermektedir. Yiiksek anksiyete diizeyine sahip bireylerin duygularini daha yogun
deneyimledikleri, olumsuz duygulara karsi daha fazla hassasiyet gosterdikleri ve bu
duygular1 yonetme becerilerine iliskin daha diistik bir kontrol algisina sahip olabildikleri

belirtilmektedir. Bu durum, bireyin duygusal deneyimlerini tehdit edici ya da bas edilmesi
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gii¢ olarak algilamasina yol agarak anksiyete belirtilerinin stirmesine katkida bulunabilir

(Mennin vd., 2005).

Duygu diizenleme giicliikleri bilissel siireclerle de yakindan iliskilidir. Ozellikle
ruminasyon gibi tekrarlayan olumsuz diisiinme bi¢imleri, bireyin dikkatini olumsuz
duygular ve bu duygularin nedenleri iizerinde siirekli olarak tutmasma neden olabilir.
Duygusal deneyimlerini anlamlandirmaya ¢alisan birey, etkili problem ¢6zme yerine tekrar
eden diisiince dongiilerine girdiginde, duygusal yogunluk azalmak yerine artabilir. Bu
nedenle ruminasyon, duygu diizenleme giicliikkleri ile anksiyete arasindaki iliskiyi
aciklamada 6nemli bir biligsel siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Vine ve Aldao, 2014;

McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

Duygu diizenleme giigliigii yalnizca bireyin igsel yasantilartyla sinirlt degildir; kisilerarasi
iligkiler iizerinde de etkili olabilir. Duygularin1 tanima ve yonetme konusunda giicliik
yasayan bireyler, sosyal ortamlarda uygun tepkiler vermekte zorlanabilir, catismalara daha
acik hale gelebilir ya da sosyal destek kaynaklarini etkili bicimde kullanamayabilirler.
Sosyal iliskilerde yasanan bu zorlanmalar, bireyin stresle bas etme kapasitesini azaltarak
anksiyete belirtilerinin artmasina katkida bulunabilir. Duygu diizenleme stratejilerinin
psikolojik belirtilerle iliskisini inceleyen ¢alismalar, uyumsuz diizenleme bigimlerinin daha

yiiksek psikolojik sikinti ile iligkili oldugunu gdstermektedir (Aldao vd., 2010).

Bu giicliiklerin gelisiminde bireysel, g¢evresel ve gelisimsel faktorlerin birlikte rol
oynayabilecegi diistiniilmektedir. Erken yasam deneyimleri, kronik stres, dgrenilmis basa
¢ikma bigimleri ve bireyin duygulara iligkin inanglari, duygu diizenleme becerilerinin
gelisimini etkileyebilir. Bu tiir faktorler, bireyin ilerleyen yasam donemlerinde duygusal
deneyimlerini nasil algiladigini, kabul ettigini ve yonettigini sekillendirebilir. Duygu
diizenleme becerilerinin gelisimsel ve 6grenilmis yonleri olmasi, bu becerilerin psikolojik
miidahaleler yoluyla giiclendirilebilecegini de diisiindiirmektedir (Gratz ve Roemer, 2004;

Bonanno ve Burton, 2013).

Ote yandan, duygu diizenleme giigliikleri degismez ya da sabit &zellikler olarak
degerlendirilmemelidir. Psikolojik miidahaleler, bireylerin duygusal farkindaliklarini
artirmay1, duygularini kabul etmelerini desteklemeyi ve daha islevsel diizenleme stratejileri
gelistirmelerini hedefleyebilir. Bu baglamda farkindalik temelli yaklasimlar, kabul odakli
miidahaleler ve biligsel davranis¢1 teknikler, bireyin duygusal deneyimlerle daha esnek ve

islevsel bicimde basa ¢ikmasina katki saglayabilir (Hayes vd., 2006; Keng vd., 2011).
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Sonug olarak, duygu diizenleme giigliikleri ¢ok boyutlu, dinamik ve psikopatolojiyle
yakindan iligkili bir yap1 olarak ele alinmalidir. Bu giicliikler, bireyin duygusal
deneyimlerini tanima, kabul etme ve yonetme kapasitesini sinirlandirarak anksiyeteye karsi
kirilganligr artirabilir. Ayrica ruminasyon gibi tekrarlayan olumsuz diisiinme stiregleriyle
etkilesime girerek duygusal sikintinin siirmesine katkida bulunabilir. Bu nedenle duygu
diizenleme giicliiklerinin anlasilmasi, duygu diizenleme gii¢liigli, ruminasyon ve anksiyete
arasindaki iliskilerin agiklanmasi agisindan bu ¢alismanin temel kuramsal dayanaklarindan

birini olusturmaktadir (Aldao vd., 2010; Mennin vd., 2005).

1.2.5. Duygu Diizenlemesi ve Anksiyete

Duygu diizenleme siiregleri ile anksiyete arasindaki iliski, psikopatoloji literatiiriinde
Oonemli bir aragtirma alani olarak ele alinmaktadir. Duygularini etkili bigimde diizenlemekte
zorlanan bireylerin, olumsuz duygusal yasantilar karsisinda daha yogun sikinti
yasayabildikleri ve bu sikintiyla bas etmek i¢in daha uyumsuz stratejilere yonelebildikleri
belirtilmektedir. Meta-analitik bulgular, duygu diizenleme giigliiklerinin anksiyete ve
depresyon gibi i¢sellestirme belirtileriyle anlamli bigimde iliskili oldugunu gostermektedir
(Aldao vd., 2010).

Anksiyete baglaminda duygu diizenleme giigliikleri 6zellikle belirgin bir rol oynamaktadir.
Duygusal deneyimlerini yonetmekte zorlanan bireyler, tehdit ya da belirsizlik iceren
durumlarda daha yogun duygusal uyarilma yasayabilir ve bu tepkiler iizerinde kontrol
saglamakta giicliik cekebilirler. Mennin vd. (2005), yiiksek anksiyete diizeyine sahip
bireylerin duygularin1 daha yogun yasadiklarini, olumsuz duygulara daha fazla tepki
verdiklerini ve bu duygular1 diizenleme becerilerine iliskin daha diisiik bir yeterlik algisina
sahip olduklarini belirtmektedir. Bu durum, anksiyetenin yalnizca tehdit algisi ile degil, ayn1
zamanda bireyin bu tehdit karsisinda ortaya ¢ikan duygusal tepkileri nasil yonettigiyle de

iliskili oldugunu gostermektedir.

Duygu diizenleme giicliikleri, bireylerin olumsuz duygularla bas etmek amaciyla kaginma,
bastirma ya da ruminasyon gibi uyumsuz stratejilere yonelmesine neden olabilir. Bu
stratejiler kisa vadede duygusal yogunlugu azaltiyor gibi goriinse de uzun vadede anksiyete
belirtilerinin siirmesine katkida bulunabilir. Ornegin, ifade bastirma duygusal ifadenin disa
vurumunu azaltabilir; ancak duygusal deneyimin i¢sel olarak devam etmesine ve fizyolojik
uyarilmanin siirmesine yol acabilir. Bu nedenle bastirma, daha yiiksek psikolojik sikinti ve

daha diisiik psikolojik iyi olus ile iligskilendirilmektedir (Gross ve John, 2003).
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Duygu diizenleme ile anksiyete arasindaki iligki yalnizca duygusal tepkisellik diizeyinde
degil, biligsel siiregler diizeyinde de ortaya c¢ikmaktadir. Ruminasyon ve tekrarlayan
olumsuz diisiinme bicimleri, bireyin dikkatini olumsuz duygular ve tehdit igerikli
diisiinceler iizerinde tutarak anksiyete belirtilerinin devam etmesine katki saglayabilir.
McEvoy vd. (2013), endise ve ruminasyon gibi tekrarlayicit olumsuz diisiinme siire¢lerinin
anksiyete ve depresyon belirtileriyle iligkili ortak biligsel mekanizmalar oldugunu
belirtmektedir. Bu agidan ruminasyon, duygu diizenleme giicliikleri ile anksiyete arasindaki

iliskiyi agiklamada 6nemli bir siire¢ olarak degerlendirilebilir.

Olumsuz duygulara yonelik kabul eksikligi de anksiyete ile iligskili énemli bir duygu
diizenleme gii¢liigiidiir. Duygularini kabul etmekte zorlanan bireyler, rahatsiz edici
duygulardan kaginmaya ya da bu duygular1 kontrol etmeye calisabilirler. Ancak duygusal
deneyimden kaginma, bireyin duyguyla daha esnek ve islevsel bigimde basa ¢ikmasini
engelleyebilir. Kabul ve psikolojik esneklik temelli yaklagimlar, duygusal deneyimlerden
kaginmanin  psikolojik  sikintinin  siirmesinde 6nemli bir rol oynayabilecegini

vurgulamaktadir (Hayes vd., 2006).

Bununla birlikte, duygu diizenleme gii¢liikleri ile anksiyete arasindaki iliski tek yonlii bir
siire¢ olarak degerlendirilmemelidir. Anksiyete diizeyi yiiksek bireyler, yogun duygusal
uyarilma ve tehdit algis1 nedeniyle duygu diizenleme stratejilerini kullanmakta daha fazla
zorlanabilirler. Bu durum, anksiyete ile duygu diizenleme giigliikleri arasinda dongiisel bir
iliskinin olabilecegini diisiindiirmektedir. Bagka bir ifadeyle, duygu diizenleme giicliikleri
anksiyete belirtilerini artirabilirken, yiiksek anksiyete diizeyi de bireyin duygularini

diizenleme kapasitesini zayiflatabilir (Mennin vd., 2005).

Duygu diizenleme siireclerinin kisilerarasi yonii de anksiyete acisindan 6nem tasimaktadir.
Duygularini uygun bi¢imde ifade etmekte veya sosyal baglama gore diizenlemekte zorlanan
bireyler, kisileraras: iligskilerde daha fazla catisma yasayabilir ya da sosyal destek
kaynaklarindan yeterince yararlanamayabilirler. Sosyal destek eksikligi ve kisilerarasi
zorlanmalar ise bireyin stres karsisindaki kirilganligini artirarak anksiyete belirtilerinin
stirmesine katkida bulunabilir. Duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik belirtilerle
iligkisini inceleyen caligmalar, uyumsuz diizenleme bi¢imlerinin daha yiiksek psikolojik

sikint1 ile iliskili oldugunu gdstermektedir (Aldao vd., 2010).

Duygu diizenleme becerilerinin gelistirilebilir olmasi, anksiyete miidahaleleri agisindan
onemli bir noktadir. Biligsel davranig¢1 yaklasimlar, bireylerin tehdit algilarini ve islevsiz

diisiince bi¢imlerini yeniden yapilandirmay1 hedeflerken; farkindalik temelli yaklagimlar,
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bireyin duygusal deneyimlerini yargilamadan fark etmesini ve bu deneyimlerle daha esnek
bir iliski kurmasini desteklemektedir. Farkindalik temelli uygulamalarin stres, anksiyete ve
depresif belirtilerin azaltilmasinda yararli olabilecegi belirtilmektedir (Keng vd., 2011). Bu
nedenle duygu diizenleme becerilerinin giiclendirilmesi, anksiyete belirtilerinin

azaltilmasinda 6nemli bir miidahale hedefi olarak degerlendirilebilir.

Sonug olarak, duygu diizenleme siirecleri anksiyetenin ortaya ¢ikisi ve siirdiiriilmesinde
merkezi bir rol oynamaktadir. Duygu diizenleme giicliikleri, bireyin olumsuz duygusal
deneyimleri yonetme kapasitesini sinirlandirarak anksiyeteye karsi kirilganligr artirabilir.
Bunun yaninda ruminasyon, kaginma ve bastirma gibi uyumsuz diizenleme stratejileri,
anksiyete belirtilerinin kalici hale gelmesine katkida bulunabilir. Bu nedenle duygu
diizenleme ve anksiyete arasindaki iliskinin anlasilmasi, bu ¢alismada ele alinan duygu
diizenleme giicliigli, ruminasyon ve anksiyete modelinin kuramsal temelini

giiclendirmektedir (Aldao vd., 2010; Mennin vd., 2005).

1.2.6. Duygu Diizenleme Esnekligi

Son yillarda duygu diizenleme literatiiriinde, belirli stratejilerin tek basina uyumlu ya da
uyumsuz olarak degerlendirilmesinden ziyade, bu stratejilerin baglama uygun ve esnek
bicimde kullanilabilmesi ilizerinde durulmaktadir. Duygu diizenleme esnekligi, bireyin
farkli  duygusal ve g¢evresel talepler karsisinda kullanabilecegi  stratejileri
degerlendirebilmesi, uygun stratejiyi se¢ebilmesi ve gerektiginde stratejiler arasinda gecis
yapabilmesi olarak tanimlanabilir. Bu yaklasim, psikolojik uyumun yalnizca belirli
stratejileri kullanmakla degil, stratejilerin zamanlama, baglam ve amag dogrultusunda esnek
bicimde diizenlenmesiyle iliskili oldugunu vurgulamaktadir (Bonanno ve Burton, 2013;

Aldao, Sheppes ve Gross, 2015).

Duygu diizenleme esnekligi, baglamsal duyarlilik, strateji repertuvari ve geri bildirimlere
gore strateji degistirebilme kapasitesiyle iligkilidir. Esnek duygu diizenleme becerisine
sahip bireyler, karsilastiklari durumun 6zelliklerini degerlendirebilir, duygusal tepkilerinin
yogunlugunu fark edebilir ve iginde bulunduklar1 baglama en uygun stratejiyi secebilirler.
Buna karsilik, sinirlt sayida stratejinin kat1 bigimde uygulanmasi, 6zellikle degisken ve

stresli kosullarda psikolojik uyumu zorlastirabilir (Bonanno ve Burton, 2013).

Kat1 duygu diizenleme oOriintiileri, anksiyete agisindan Oonemli bir risk faktorii olarak
degerlendirilebilir. Ornegin, kaginma ya da bastirma stratejilerine asir1 bigimde giivenen

bireyler, kisa vadede duygusal rahatlama yasayabilir; ancak uzun vadede rahatsiz edici
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duygularla karsilasma ve bu duygularla basa ¢ikma becerilerini gelistirme firsatlarini
siirlayabilirler. Bu durum, duygusal sikintinin devam etmesine ve anksiyete belirtilerinin

giiclenmesine katki saglayabilir (Gross ve John, 2003; Hayes vd., 2006).

Aragtirmalar, tek bir duygu diizenleme stratejisinin her kosulda ayni derecede etkili
olmadigimi gostermektedir. Bir stratejinin islevselligi, kullanildigi baglama, duygunun
yogunluguna, bireyin hedeflerine ve icinde bulunulan sosyal kosullara gore
degisebilmektedir. Ornegin, ifade bastirma bazi sosyal durumlarda kisa siireli olarak islevsel
olabilirken, bu stratejinin siirekli ve otomatik bigimde kullanilmas1 uzun vadede psikolojik
1yi olusu olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle duygu diizenleme stratejilerinin etkisi, yalnizca
stratejinin tiiriiyle degil, stratejinin hangi kosullarda ve ne amagla kullanildigiyla da

degerlendirilmelidir (Gross ve John, 2003; Aldao vd., 2015).

Duygu diizenleme esnekligi biligsel siireglerle de yakindan iligkilidir. Bireyin dikkatini
yonlendirebilmesi, alternatif yorumlar gelistirebilmesi ve gerektiginde kullandig: stratejiyi
degistirebilmesi, biligsel esneklik ve dikkat kontrolii gibi yiiriitiicii islevlerle baglantilidir.
Bu beceriler, bireyin ruminasyon ya da kaginma gibi tekrarlayicit ve kati basa ¢ikma
Oriintiilerine saplanmasini azaltabilir. Boylece duygu diizenleme esnekligi, olumsuz
duygusal deneyimlerin siirmesini dnleyerek anksiyete belirtilerine kars1 koruyucu bir rol

oynayabilir (Aldao vd., 2015).

Duygu diizenleme esnekliginin bir diger nemli yonii, bireyin duygusal durumunun farkinda
olmasi ve bu duygusal duruma uygun diizenleme stratejisini se¢ebilmesidir. Bu nedenle
esneklik, yalmzca ¢ok sayida strateji kullanmak anlamina gelmemektedir. Onemli olan,
bireyin i¢inde bulundugu durumu dogru degerlendirebilmesi, duygusal ihtiyacin1 fark
edebilmesi ve baglama en uygun stratejiyi secebilmesidir. Yanlis baglamda kullanilan bir

strateji, duygusal sikintiy1 azaltmak yerine artirabilir (Bonanno ve Burton, 2013).

Duygu diizenleme esnekligi ayn1 zamanda psikolojik dayaniklilikla da yakindan iligkilidir.
Stresli yasam olaylar1 karsisinda stratejilerini baglama gore uyarlayabilen bireyler, olumsuz
duygusal deneyimlerden daha hizli toparlanabilir ve psikolojik dengeyi daha etkili bigimde
koruyabilirler. Bu agidan esneklik, bireyin yalnizca duygusal tepkisini azaltmasini degil,
degisen cevresel taleplere uyum saglayabilmesini de ifade etmektedir (Bonanno ve Burton,
2013).

Bu baglamda, duygu diizenleme esnekliginin zaman icinde gelisebilen bir beceri oldugu

diisiiniilebilir. Bireyler, sosyal Ogrenme, yasam deneyimleri, destekleyici iliskiler ve
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cevresel geri bildirimler araciligiyla farkli duygu diizenleme stratejilerini 6grenebilir ve bu
stratejileri hangi durumlarda kullanabileceklerini deneyimleyebilirler. Destekleyici sosyal
cevreler, bireyin duygusal farkindaligini artirarak daha islevsel ve esnek diizenleme

bigcimleri gelistirmesine katki saglayabilir (Bonanno ve Burton, 2013).

Sonug olarak, duygu diizenleme esnekligi, duygusal islevselligin dinamik ve baglama
duyarli bir yoniinii temsil etmektedir. Bu kavram, duygu diizenlemenin yalnizca belirli
stratejileri kullanma sikligiyla aciklanamayacagini; stratejilerin ne zaman, nasil ve hangi
amacla kullanildiginin da 6énemli oldugunu gostermektedir. Duygu diizenleme esnekligi
yiiksek olan bireyler, ruminasyon ve kaginma gibi uyumsuz oriintiilere daha az takilabilir
ve anksiyete karsisinda daha dayanikli olabilirler. Bu nedenle duygu diizenleme esnekligi,
duygu diizenleme gii¢liigli, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iligkilerin anlagilmasinda

tamamlayict bir kuramsal ¢erceve sunmaktadir (Aldao vd., 2015; Bonanno ve Burton,

2013).

1.2.7. Duygu Diizenleme Modellerinin Karsilagtirilmasi

Duygu diizenleme, farkli kuramsal modeller aracilifiyla agiklanan ¢ok boyutlu bir yapidir.
Bu modellerin her biri duygu diizenleme siirecinin farkli bir yoniinii 6ne ¢ikarmaktadir.
Gross’un siire¢ modeli, duygu diizenlemeyi duygusal tepkinin olusum siirecinde farkli
asamalarda devreye giren stratejiler iizerinden agiklamaktadir. Bu modele gore duygu
diizenleme; durum se¢imi, durum degistirme, dikkatin yonlendirilmesi, bilissel degisim ve

tepki diizenleme gibi stratejiler araciligiyla gerceklesmektedir (Gross, 1998).

Gross’un modeli, duygu diizenleme stratejilerinin ne zaman ve hangi asamada kullanildigini
aciklamas1 bakimindan 6nemlidir. Ornegin, durum se¢imi ve durum degistirme gibi
stratejiler duygu ortaya c¢ikmadan oOnce devreye girebilirken, tepki diizenleme duygu
olustuktan sonra verilen duygusal tepkinin degistirilmesini icermektedir. Bu yoniiyle model,
duygu diizenlemenin zamanlamasini ve strateji tiirlerini anlamak igin giiglii bir kuramsal

cerceve sunmaktadir (Gross, 1998; Gross ve John, 2003).

Buna karsilik, Gratz ve Roemer’in ¢ok boyutlu modeli duygu diizenlemeyi yalnizca belirli
stratejilerin  kullanimi {izerinden degil, bireyin duygusal deneyimiyle kurdugu iliski
tizerinden ele almaktadir. Bu modele gore duygu diizenleme; duygusal farkindalik, duygusal
aciklik, duygularin kabulii, diirtii kontrolii, amaca yonelik davraniglari siirdiirebilme ve

etkili diizenleme stratejilerine erisim gibi birden fazla bilesenden olusmaktadir. Bu
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bilesenlerden herhangi birinde yasanan giigliik, bireyin duygusal islevselligini olumsuz

yonde etkileyebilir (Gratz ve Roemer, 2004).

Bu iki model karsilastirildiginda, Gross’un siire¢ modeli daha ¢ok duygu diizenleme
stratejilerinin duygu olusum siirecindeki yerini ve islevini aciklarken, Gratz ve Roemer’in
modeli duygu diizenleme kapasitesinin hangi beceri alanlarindan olustugunu ortaya
koymaktadir. Bagka bir ifadeyle, Gross’un modeli “duygu hangi asamada diizenlenir?”
sorusuna yanit verirken, Gratz ve Roemer’in modeli “birey duygularini diizenlerken hangi
alanlarda giigliik yasayabilir?” sorusuna odaklanmaktadir. Bu nedenle iki model, duygu
diizenleme siireglerini a¢iklamada birbirini tamamlayici niteliktedir (Gross, 1998; Gratz ve
Roemer, 2004).

Duygu diizenleme literatiiriinde son yillarda 6ne c¢ikan bir diger yaklasim ise duygu
diizenleme esnekligidir. Bu yaklasim, belirli bir stratejinin her durumda uyumlu ya da
uyumsuz olarak degerlendirilmesinin yeterli olmadigini vurgulamaktadir. Bonanno ve
Burton’a (2013) gore duygu diizenleme siirecinde 6nemli olan yalnizca hangi stratejinin
kullanildig1 degil, bireyin bu stratejiyi i¢inde bulundugu baglama uygun bigimde
secebilmesi ve gerektiginde degistirebilmesidir. Bu nedenle esneklik yaklasimi, duygu

diizenlemenin baglamsal ve dinamik yoniinii 6n plana ¢ikarmaktadir.

Esneklik yaklagimi, Gross’ un strateji temelli modeli ile Gratz ve Roemer’in kapasite temelli
modelini tamamlayan bir bakis agis1 sunmaktadir. Cilinkii bir bireyin ¢ok sayida duygu
diizenleme stratejisine sahip olmasi tek basina yeterli olmayabilir; bu stratejileri uygun
zamanda, uygun baglamda ve uygun yogunlukta kullanabilmesi de gerekmektedir. Benzer
sekilde, duygusal farkindalik ve kabul gibi beceriler, bireyin hangi stratejiyi kullanacagini
se¢cmesinde onemli rol oynayabilir. Bu nedenle duygu diizenleme esnekligi, strateji bilgisi
ile duygusal kapasite arasinda bag kuran tamamlayici bir kavram olarak degerlendirilebilir

(Bonanno ve Burton, 2013; Aldao, Sheppes ve Gross, 2015).

Genel olarak degerlendirildiginde, Gross’un siire¢ modeli duygu diizenleme stratejilerinin
zamanlamasini ve tiirlinii aciklarken, Gratz ve Roemer’in ¢ok boyutlu modeli duygu
diizenleme giicliiklerinin temel bilesenlerini ortaya koymaktadir. Esneklik yaklagimi ise bu
strateji ve becerilerin baglama gore nasil uyarlanmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu ii¢
yaklasim birlikte ele alindiginda, duygu diizenlemenin yalnizca belirli stratejilerin
kullanimiyla sinirli olmadigi; ayn1 zamanda duygusal farkindalik, kabul, kontrol, strateji
se¢imi ve baglamsal uyum gibi birden fazla siirecin etkilesimiyle sekillendigi goriilmektedir

(Gross, 1998; Gratz ve Roemer, 2004; Bonanno ve Burton, 2013).
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Sonug olarak, duygu diizenleme modellerinin karsilastirilmasi, bu g¢alismanin temel
degiskenlerinden biri olan duygu diizenleme giigliigiiniin daha kapsamli bigimde
anlagilmasima katki saglamaktadir. Gross’un modeli duygu diizenleme stratejilerinin
isleyisini aciklarken, Gratz ve Roemer’in modeli bireyin bu siireclerde hangi alanlarda
zorlanabilecegini gostermektedir. Esneklik yaklagimi ise duygu diizenleme becerilerinin
baglama uygun kullanilmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu nedenle s6z konusu modeller,
duygu diizenleme giicliigli ile anksiyete arasindaki iliskinin ve bu iliskide ruminasyonun

roliiniin anlagilmasi agisindan 6nemli bir kuramsal temel sunmaktadir.

1.2.8. Duygu Diizenleme Giicliigii ile Ilgili Arastirmalar

Duygu diizenleme giicliigii, psikoloji alanyazininda farkli psikolojik belirtiler, kisilik
ozellikleri ve sosyodemografik degiskenlerle birlikte ele alinan énemli yapilardan biridir.
Bu kavram, bireyin duygusal yasantilarin1 fark etme, anlamlandirma, kabul etme ve uygun
diizenleme stratejileri kullanma siireclerinde yasadigi giicliikleri kapsamaktadir. Bu nedenle
duygu diizenleme giicliigii yalnizca belirli bir psikolojik belirtiyle sinirli goriillmemekte;
anksiyete, depresyon, stres, ruminasyon, yalnizlik, sosyal destek ve bazi demografik
degiskenlerle iligkili ¢cok boyutlu bir yap1 olarak incelenmektedir (Gratz ve Roemer, 2004;
Aldao vd., 2010).

Duygu diizenleme gii¢liigii ile ilgili arastirmalarda cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve gelir gibi
demografik degiskenlerin de ele alindigi goriilmektedir. Yumusak (2019), tiniversite
ogrencileriyle yiiriittiigli ¢alismada duygu diizenleme gii¢liigli ve duygusal tepkiselligin
psikolojik belirtilerle iliskisini incelemistir. Bu calisma, duygu diizenleme giicliigiiniin
yalnizca genel psikolojik sikintiyla degil, ayn1 zamanda farkli psikolojik belirti alanlartyla
da iligkili olabilecegini gostermesi bakimindan onemlidir. Hidir (2022) ise {iniversite
ogrencilerinde mizag¢ ve karakter 6zellikleri, sosyal destek ve duygu diizenleme giicligii
iligkisini baz1 degiskenler agisindan incelemis; duygu diizenleme giicliigliniin bireysel ve
sosyal oOzelliklerle birlikte degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymustur. Bu bulgular,
duygu diizenleme giicliigiiniin yalnizca demografik 6zelliklerle agiklanamayacak kadar ¢ok

boyutlu bir yap1 oldugunu diisiindiirmektedir.

Universite dgrencileriyle yapilan bagka calismalarda da duygu diizenleme giigliigiiniin farkls
psikolojik degiskenlerle iligkili oldugu goriilmektedir. Akpinar ve Giimiis Demir (2022),
cocukluk cagi travmalari, aleksitimi ve duygu diizenleme giicliigii arasindaki iliskileri

incelemistir. Bu ¢alisma, bireyin gecmis yasantilar1 ve duygularini tanima-anlamlandirma
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kapasitesinin duygu diizenleme giigliigiiyle baglantili olabilecegini gdstermektedir. Bu
acidan duygu diizenleme giigliigii, yalnizca mevcut duygusal tepkilerle degil, bireyin gegmis
deneyimleri ve duygusal farkindalik diizeyiyle de iliskili bir yap1 olarak degerlendirilebilir.

Duygu diizenleme gii¢liigli sosyal ve kisileraras1 degiskenlerle de iliskili gériinmektedir.
Aygigek (2023), aleksitimi ve yalmizlik arasindaki iliskide duygu diizenleme giigliiklerinin
aract roliinii incelemistir. Bu ¢alisma, yalnizlik gibi kisilerarasi yasantilarin duygu
diizenleme siirecleriyle baglantili olabilecegini gostermesi agisindan onemlidir. Benzer
sekilde Bugay Sokmez vd. (2023), 6gretmenlerden olusan genis bir 6rneklemde duygu
diizenleme giicliigii ile iletisim becerileri arasindaki iligkide birlikte ruminasyonun aract
roliinii ele almistir. Bu bulgu, duygu diizenleme giicliiglinlin yalnizca bireysel bir siireg
olarak degil, kisilerarasi iletisim ve tekrarlayici diistinme bigimleriyle iliskili bir yap1 olarak

da degerlendirilebilecegini gostermektedir.

Giincel ¢aligmalar, duygu diizenleme giigliigiiniin psikolojik belirtilerle iliskisini farkli
orneklemler ve yontemlerle incelemeye devam etmektedir. Igra vd. (2023), farkl psikiyatrik
tan1 gruplart ve kontrol gruplar {izerinde yiriittiikleri calismada duygu diizenleme
giicliiklerinin tanilar aras1 ortak bir 6zellik gosterebildigini ve psikolojik sonuglarla iligkili
oldugunu bildirmistir. Bu bulgu, duygu diizenleme giicliiglinliin yalmizca belirli bir
bozukluga 6zgii olmadigini, farkli psikolojik sorunlarda ortak bir kirilganlik alani olarak

degerlendirilebilecegini desteklemektedir.

Universite dgrencileriyle yapilan giincel galismalarda da duygu diizenleme stratejilerinin
anksiyete, depresyon ve stres belirtileriyle iligkili oldugu goériilmektedir. Moreno vd. (2024),
tiniversite Ogrencilerinde psikolojik sikinti diizeyini ve uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerini incelemis; endise, bastirma ve ruminasyon gibi stratejilerin psikolojik sikintiyla
iligkili olabilecegini belirtmistir. Tiirkiye Ornekleminde yiiriitilen bir g¢alismada ise
Keskiner vd. (2025), davranissal duygu diizenleme stratejileri ile depresyon, anksiyete ve
stres belirtileri arasindaki iliskileri incelemis; ka¢inma, geri ¢ekilme ve gormezden gelme
gibi islevsiz stratejilerin daha yiiksek psikolojik sikintiyla iliskili oldugunu ortaya
koymustur. Bu ¢aligmalar, duygu diizenleme siireclerinin yalnizca biligsel diizeyde degil,
davranigsal stratejiler lizerinden de anksiyete ve stres belirtileriyle baglantili olabilecegini

gostermektedir.

Duygu diizenleme gii¢liigliniin ruminasyonla iliskisi de mevcut calismanin konusu
acisindan Onemlidir. Ruminasyon, bireyin olumsuz duygularina ve bu duygularin

nedenlerine tekrarlayici bi¢imde odaklanmasiyla ortaya ¢ikan bir biligsel siirectir.
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Duygularimi anlamakta, kabul etmekte veya diizenlemekte giigliik yasayan bireylerin
ruminatif diistinmeye daha fazla yonelebilecegi belirtilmektedir (Vine ve Aldao, 2014). Bu
acidan ruminasyon, duygu diizenleme giicliigiiniin anksiyete tizerindeki etkisini agiklamada

onemli bir biligsel mekanizma olarak degerlendirilebilir.

Genel olarak degerlendirildiginde, duygu diizenleme giigliigii ile ilgili arastirmalar bu
yapmin demografik degiskenler, yalmizlik, sosyal destek, ruminasyon ve psikolojik
belirtilerle iligkili oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, bulgularin her zaman ayni
yonde olmadig1 ve bazi iliskilerin 6rneklem o6zelliklerine, kullanilan 6l¢me araglarina ve
incelenen alt boyutlara gore degisebildigi goriilmektedir. Bu nedenle duygu diizenleme
giicliigiiniin yalnizca demografik 6zelliklerle agiklanamayacak kadar ¢ok boyutlu bir yap1
oldugu soylenebilir. Mevcut ¢alismada duygu diizenleme gii¢liiglinlin anksiyete ile iligkisi,
ruminasyonun araci rolii dikkate alinarak ele alinmaktadir. Boylece duygu diizenleme
giicliigiiniin anksiyete iizerindeki etkisinin hangi bilissel siirecler araciligiyla ortaya

cikabileceginin daha kapsamli bigimde anlasilmasi1 amaglanmaktadir.

1.3. Ruminasyon

Ruminasyon, i¢sellestirme sorunlarinin ortaya ¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde rol oynayan
uyumsuz bir bilissel siire¢ olarak ele alinmaktadir. Tepki Tarzlari Kurami gergevesinde
ruminasyon, bireyin yasadigi sikinti belirtilerine, bu belirtilerin olasi nedenlerine ve
sonuglaria yonelik tekrarlayici ve pasif bigimde odaklanmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu
kurama gore olumsuz duygu durumu karsisinda ruminatif diisiinmeye yonelen bireyler,
sorun ¢dzmeye yonelik etkin adimlar atmaktan ¢ok, yasadiklar sikinti iizerinde tekrar tekrar
diistinme egilimi gostermektedir. Bu durum, duygusal sikintinin daha uzun siire devam
etmesine ve bireyin psikolojik belirtilere karsi daha kirilgan hale gelmesine katkida

bulunabilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000).

Ruminasyon, yalnizca siradan bir diisiinme bi¢imi olarak degerlendirilmemelidir. Bu siireg,
tekrarlayici, miidahaleci ve ¢ogu zaman kontrol edilmesi gii¢ diisiincelerle iliskilidir.
Ruminatif diisiinceler genellikle ge¢mis yasantilar, kisisel basarisizliklar, olumsuz
deneyimler ya da kisinin mevcut duygusal durumu iizerine yogunlagmaktadir. Bu nedenle
ruminasyon, bireyin olumsuz diislince dongiisiinden ¢ikmasini zorlastirabilir ve duygusal
sikintinin azalmasi yerine daha uzun siire devam etmesine neden olabilir (Nolen-Hoeksema

vd., 2008).
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Ruminasyonun kavramsallastirilmasi, sonraki ¢alismalarla daha ayrintili hale getirilmistir.
Treynor vd. (2003), ruminasyonun tek boyutlu bir yapt olmadigini ve farkli bilissel
yonelimler icerebilecegini 6ne slirmiistiir. Bu baglamda ruminasyonun iki temel boyutu
brooding ve reflection olarak ele alinmaktadir. Tiirk¢e karsiliklariyla brooding, karamsar
ruminasyon ya da karamsar diisiinme; reflection ise yansitict diisiinme ya da diisiinsel
degerlendirme olarak ifade edilebilir. Karamsar ruminasyon, bireyin mevcut durumunu
ulagmak istedigi standartlarla pasif bicimde karsilastirmasi, olumsuz yasantilar1 yargilayici
bi¢imde degerlendirmesi ve kendisini yetersiz ya da garesiz hissetmesiyle iliskilidir. Bu
nedenle karamsar ruminasyonun depresif belirtiler ve anksiyete ile daha gii¢lii bi¢imde

iliskili oldugu belirtilmektedir (Treynor vd., 2003).

Yansitici diigiinme ise bireyin yasadigi duygusal sikintiyr anlamaya yonelik daha amagli ve
analitik bir ige doniik diisiinme siirecini ifade etmektedir. Bu yoniiyle yansitici diisiinme,
karamsar ruminasyona kiyasla daha notr ya da bazi durumlarda daha islevsel bir bilissel
siire¢ olarak degerlendirilebilir. Ancak bu diistinme bigimi asir1, tekrarlayict ve ¢oziim
tiretmeyen bir hal aldiginda bireyin olumsuz duygusal yasantilar iizerinde gereginden fazla
durmasina yol agabilir. Bu nedenle ruminasyonun etkileri, diisiinmenin icerigine, siiresine
ve bireyin bu diisiince siirecinden ¢ikip cikamadigina bagl olarak degisebilmektedir

(Treynor vd., 2003; Watkins, 2008).

Ruminasyon, daha genis bir kuramsal ¢ergevede tekrarlayici olumsuz diisiinme siiregleri
icinde de degerlendirilmektedir. Tekrarlayici olumsuz diisiinme, ruminasyon ve endise gibi
stirecleri kapsayan daha genel bir yap1 olarak ele alinmaktadir. Endise daha ¢ok gelecege
iliskin olas1 tehditlere odaklanirken, ruminasyon geg¢mis yasantilar, mevcut sikintilar ve
olumsuz duygusal durumlar iizerinde yogunlagsmaktadir. Buna ragmen her iki siire¢ de
tekrarlayici, kontrol edilmesi zor ve psikolojik sikintiyr siirdiiren biligsel o6zellikler
gostermektedir. Bu nedenle ruminasyon ve endigenin, anksiyete ve depresyon belirtilerinin
siirdliriilmesinde ortak bilissel mekanizmalar olarak islev gorebilecegi belirtilmektedir
(McEvoy vd., 2013). Ruminasyon baslangicta daha ¢ok depresyon baglaminda incelenmis
olsa da sonraki ¢aligmalar bu biligsel siirecin anksiyete belirtileriyle de yakindan iligkili
oldugunu gostermistir. McLaughlin ve Nolen-Hoeksema (2011), ruminasyonun depresif
belirtilerden bagimsiz olarak zaman i¢inde anksiyete belirtilerindeki artis1 agiklayabildigini
ortaya koymustur. Bu bulgu, ruminasyonun yalnizca depresyona 6zgii bir stireg olmadigini,
igsellestirme psikopatolojileri genelinde ortak bir biligsel kirilganlik faktorii olarak

degerlendirilebilecegini gostermektedir. Ruminasyon ve anksiyete arasindaki iligki ¢esitli
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mekanizmalarla agiklanabilir. ilk olarak ruminasyon, bireyin dikkatini rahatsiz edici
yasantilar ve olumsuz duygular {izerinde tutarak duygusal sikintinin yogunlagsmasina neden
olabilir. ikinci olarak ruminatif diisiinme, etkili problem ¢dzmeyi kolaylastirmak yerine
bireyin aym diisiince icerigi {izerinde tekrar tekrar durmasia yol agabilir. Ugiincii olarak
ruminasyon, bireyin olumsuz duygular {izerinde kontrol saglayamadigina iliskin algisini
giiclendirebilir. Bu mekanizmalar, ruminasyonun anksiyete belirtilerinin ortaya ¢ikisi ve
siirdliriilmesinde neden Onemli bir siire¢ oldugunu agiklamaktadir (Watkins, 2008;
McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011). Duygu diizenleme giigliikleri de ruminatif
diistinmeyle yakindan iliskilidir. Duygusal deneyimlerini tanimlamakta, kabul etmekte ve
diizenlemekte zorlanan bireyler, yasadiklar1 sikintiyr anlamlandirmak ya da kontrol etmek
amactyla ruminasyona yonelebilirler. Ancak ruminasyon ¢ogu zaman duygusal rahatlama
saglamaz; aksine olumsuz duygu durumunun devam etmesine neden olabilir. Vine ve Aldao
(2014), duygusal aciklik ve duygusal kabuldeki giicliiklerin daha yiiksek ruminasyon
diizeyleriyle iliskili oldugunu gostermistir. Bu bulgu, duygularin belirsiz, karmagsik ya da
kabul edilemez olarak algilandigi durumlarda ruminasyonun uyumsuz bir basa ¢ikma bigimi
olarak ortaya ¢ikabilecegini diisiindiirmektedir. Norobiyolojik arastirmalar, ruminasyonun
altinda yatan mekanizmalara iliskin Onemli bulgular sunmaktadir. Fonksiyonel
norogoriintiileme galigmalari, ruminasyonun 6z referanslh diistinme siirecleriyle iliskili olan
varsayilan mod agiyla baglantili oldugunu gostermektedir. Hamilton vd. (2015), ruminatif
diisiinmenin varsayilan mod agi ile duygusal degerlendirme siireglerinde rol oynayan beyin
bolgeleri arasindaki iglevsel baglantilarla iliskili olabilecegini belirtmektedir. Bu bulgular,
ruminasyonun yalnizca biligsel bir aliskanlik degil, ayn1 zamanda 6z odakli diisiinme ve
duygu diizenleme siireglerini iceren norobiyolojik temelleri olan bir siire¢ oldugunu
gostermektedir. Ruminasyonun siirdiirticii etkisini anlamak icin bireylerin ruminasyona
iliskin inanglarin1 da dikkate almak 6nemlidir. Ruminasyon yapan bireyler cogu zaman
sorunlart hakkinda tekrar tekrar diislinmenin i¢gorii kazanmalarma ya da ¢oziim
iiretmelerine yardimci olacagina inanabilirler. Ancak ruminatif diistinme genellikle etkili
problem ¢dzmeden ¢ok, bireyin olumsuz iceriklere tekrar tekrar odaklanmasina neden olur.
Bu nedenle ruminasyon, ¢6ziim iiretmekten ¢ok duygusal sikintinin siirmesine katkida
bulunabilir (Watkins, 2008). Ruminatif diisiinme biligsel esnekligi de azaltabilir.
Tekrarlayan olumsuz diisiince dongiilerine kapilan bireyler, dikkatlerini olumsuz
igeriklerden uzaklastirmakta ve alternatif diistinme bigimlerine gegmekte zorlanabilirler. Bu

durum, daha uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasini giiclestirebilir. Boylece
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ruminasyon hem bilissel katilig1 artiran hem de duygu diizenleme becerilerini zayiflatan bir

stire¢ olarak islev gorebilir (McEvoy vd., 2013; Watkins, 2008).

Ayrica ruminasyon, olumsuz 6z degerlendirmelerin giliglenmesine ve duygusal iyilesme
siireclerinin gecikmesine katkida bulunabilir. Bireyin algiladigi basarisizliklara, tehditlere
ya da olumsuz yasantilara tekrar tekrar odaklanmasi, kendilik algisinin daha olumsuz hale
gelmesine neden olabilir. Bununla birlikte, olumsuz duygularin zamanla azalmasina izin
vermek yerine tekrarlayict diisiinme duygusal aktivasyonu canli tutabilir. Bu uzamis
duygusal aktivasyon, bireyin dengeli bir duygusal duruma geri donmesini zorlastirabilir ve
kalic1 anksiyete belirtilerine zemin hazirlayabilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; McLaughlin
ve Nolen-Hoeksema, 2011; Vine ve Aldao, 2014). Genel olarak ruminasyon, olumsuz
duygu durumuna verilen pasif bir tepki olmanin 6tesinde, duygusal sikintiyr siirdiiren ve
anksiyete belirtilerinin kaliciligina katkida bulunan aktif bir biligsel siire¢ olarak
degerlendirilmektedir. Duygu diizenleme giicliikleriyle iliskisi, bireylerin duygusal
deneyimlerini anlamlandirma ve yonetme konusunda zorlandiklarinda ruminatif
diisiinmeye daha fazla yonelebileceklerini gostermektedir. Bu nedenle ruminasyon, mevcut
calismada duygu diizenleme giigliigii ile anksiyete arasindaki iliskide teorik olarak anlamli
bir arac1 degisken olarak ele alinmaktadir (Aldao vd., 2010; McLaughlin ve Nolen-
Hoeksema, 2011).

1.3.1. Ruminasyon ve Anksiyete

Son yillarda yapilan arastirmalar, ruminasyonun anksiyete ile yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir. Ruminatif diisiinme, bireyin olumsuz duygularma, bu duygularin
nedenlerine ve olas1 sonuglarina tekrarlayict bicimde odaklanmasiyla karakterize
edilmektedir. Bu tekrar eden diisiince bicimi, bireyin olumsuz duygusal yasantidan
uzaklagsmasini zorlastirarak anksiyete belirtilerinin artmasina ve siirmesine katkida

bulunabilmektedir (McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

Ruminasyon ile anksiyete arasindaki iligkinin temel aciklamalarindan biri, bireyin
dikkatinin olumsuz diisiince ve duygular iizerinde siirekli bicimde yogunlagsmasidir.
Ruminasyon, bireyin rahatsiz edici yasantilardan psikolojik olarak uzaklagmasini
engelleyebilir ve bu deneyimlerin zihinsel olarak tekrar tekrar islenmesine neden olabilir.
Bu durum, duygusal sikintinin azalmasi yerine daha uzun siire devam etmesine yol agabilir

(Nolen-Hoeksema vd., 2008).

43



Ruminasyon ayni zamanda etkili problem ¢ozme siirecglerini de olumsuz etkileyebilir.
Bireyler sorunlar1 karsisinda ¢6ziim iiretmeye ya da harekete gegmeye yonelmek yerine,
ayni olumsuz diisiinceler lizerinde tekrar tekrar durduklarinda kendilerini daha ¢aresiz ve
sikismis hissedebilirler. Bu durum, anksiyete ile yakindan iliskili olan belirsizlik, kontrol
kayb1 ve yetersizlik duygularini artirabilir. Ruminatif diisiinmenin ¢6ziim odakl

diistinmeden farkli olarak duygusal sikintiy1 slirdiirme egiliminde oldugu belirtilmektedir

(Watkins, 2008).

Bir diger 6nemli mekanizma dikkat kontroliiyle iliskilidir. Ruminasyon yapan bireyler,
dikkatlerini olumsuz diisiincelerden uzaklagtirmakta ve alternatif diisiince ya da etkinliklere
yoneltmekte giiclik yasayabilirler. Bu azalmis biligsel esneklik, bireyin tehdit ya da
olumsuzluk igeren zihinsel iceriklerden kopmasini zorlastirarak anksiyete belirtilerinin

devam etmesine katkida bulunabilir (McEvoy vd., 2013).

Ruminasyon ayrica artan duygusal tepkisellikle de iligkilidir. Bireyler olumsuz deneyimleri
tekrar tekrar zihinsel olarak iglediklerinde, bu yasantilara eslik eden duygusal yogunluk da
devam edebilir. Bdylece ruminasyon, olumsuz duygularin dogal bi¢imde azalmasini
engelleyerek daha kalict bir duygusal uyarilmighik yaratabilir. Bu siire¢, anksiyete
belirtilerinin zaman i¢inde giiclenmesine zemin hazirlayabilir (McLaughlin ve Nolen-

Hoeksema, 2011).

Ruminasyon ve anksiyete iliskisi, tekrarlayici olumsuz diisiinme cergevesinde de
aciklanabilir. Ruminasyon genellikle ge¢mis yasantilar, mevcut olumsuz duygular ve kisisel
degerlendirmeler {izerine yogunlasirken; anksiyete daha cok gelecege yonelik tehdit
beklentileriyle iligkilidir. Buna ragmen her iki siire¢ de tekrarlayici, miidahaleci ve kontrol
edilmesi gii¢ diisiincelerle karakterizedir. Bu ortak ozellikler, ruminasyonun anksiyete

belirtileriyle neden yakindan iliskili oldugunu agiklamaktadir (McEvoy vd., 2013).

Ruminasyon, bireyin kendisine iligkin olumsuz inanglarin1 da giiglendirebilir. Olumsuz
deneyimler iizerine tekrar tekrar diisiinmek, kisinin kendisini yetersiz, kirillgan ya da
tehditler karsisinda basa ¢ikamaz bigimde degerlendirmesine yol agabilir. Bu tiir olumsuz
0z degerlendirmeler, 6zellikle anksiyete belirtileri yiiksek olan bireylerde korku, yetersizlik

ve kontrol kayb1 algisini artirabilir (Nolen-Hoeksema, 2000).

Bunun yaninda, ruminasyon zaman iginde anksiyetenin siirdiiriilmesinde aktif bir rol
oynayabilir. Ruminasyon yapan bireyler ¢ogu zaman sorunlar1 lizerinde tekrar tekrar

diistinmenin i¢gdrii kazanmalarima veya ¢Oziim bulmalarima yardimcr olacagina
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inanabilirler. Ancak arastirmalar, ruminatif diisiinmenin ¢ogu zaman etkili problem
¢ozmeye yol agmadigini; bunun yerine bireyin olumsuz duygu ve diisiinceler i¢inde daha

uzun siire kalmasina neden oldugunu gostermektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Ruminasyonun anksiyete ile iliskisi, duygu diizenleme siirecleri agisindan da 6nemlidir.
Duygularini etkili bicimde tanimlamakta, kabul etmekte ya da diizenlemekte zorlanan
bireyler, duygusal sikintilarin1 anlamlandirmak amaciyla ruminasyona yonelebilirler. Ancak
bu strateji ¢ogu zaman duygusal rahatlama saglamaz; aksine olumsuz duygulanimi artirarak
anksiyete belirtilerinin siirmesine katkida bulunabilir. Vine ve Aldao (2014), duygusal

aciklik ve kabulde yasanan giigliiklerin ruminasyonla iligkili oldugunu belirtmektedir.

Bireysel farkliliklar da ruminasyon ve anksiyete iliskisinde dnemli rol oynayabilir. Olumsuz
duygulanima daha yatkin olan, etkili basa ¢ikma becerileri sinirli olan ya da duygu
diizenleme giicliigli yasayan bireylerin ruminatif diislinmeye daha fazla yonelmesi
miimkiindiir. Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin anksiyete belirtileriyle iliskili
oldugunu gosteren bulgular, ruminasyonun bu silirecte onemli bir bilissel mekanizma

olabilecegini desteklemektedir (Aldao vd., 2010).

Ozetle, ruminasyon yalnizca anksiyeteye eslik eden pasif bir diisiince bigimi degildir; ayn1
zamanda anksiyete belirtilerinin siirmesine ve siddetlenmesine katkida bulunan aktif bir
biligsel siiregtir. Ruminatif diistinme, bireyin dikkatini olumsuz igeriklere sabitleyerek,
problem c¢6zmeyi zorlastirarak, duygusal iyilesmeyi geciktirerek ve olumsuz 06z
degerlendirmeleri giiglendirerek anksiyetenin devamliliginda rol oynayabilir. Bu nedenle
ruminasyonun anlasilmasi, duygu diizenleme giicliigli ile anksiyete arasindaki iliskinin
aciklanmasinda 6nemli bir kuramsal temel sunmaktadir (McLaughlin ve Nolen-Hoeksema,

2011; McEvoy vd., 2013).

1.3.2. Ruminasyon ve Duygu Diizenleme

Ruminasyon, duygu diizenleme siiregleriyle yakindan iligkili olan uyumsuz bir bilissel tepki
bicimi olarak ele alinmaktadir. Bireyler yogun, karmagsik ya da rahatsiz edici duygusal
deneyimler yasadiklarinda, bu duygular1 anlamlandirmak ve kontrol etmek amaciyla tekrar
eden diisiince siireclerine yonelebilirler. Ancak ruminasyon ¢ogu zaman duygusal rahatlama
saglamaktan ¢ok, bireyin olumsuz duygu durumuna daha fazla odaklanmasina ve duygusal

sikintinin stirmesine neden olmaktadir (Vine ve Aldao, 2014).

Duygu diizenleme giicliigii yasayan bireyler, duygularini tanimlama, kabul etme ve uygun

bicimde yonetme konusunda zorlanabilirler. Bu zorlanma, bireyin yasadigi duygusal
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deneyimi anlamaya calisirken ruminatif diisiinmeye yonelmesine zemin hazirlayabilir.
Baska bir ifadeyle, ruminasyon birey tarafindan baslangigta duygusal sikintiy1r ¢ozmeye
yonelik bir ¢aba gibi deneyimlenebilir; ancak bu siire¢ ¢ogu zaman etkili bir ¢éziim tiretmek
yerine, olumsuz duygularin daha uzun siire devam etmesine yol agmaktadir (Nolen-
Hoeksema vd., 2008).

Bu iligkinin 6nemli agiklamalarindan biri duygusal agiklik diizeyidir. Duygusal agiklik,
bireyin ne hissettigini ve bu duygunun neden ortaya ¢iktigini anlayabilmesiyle iliskilidir.
Duygusal acikligi diisiik olan bireyler, yasadiklari duygular1 anlamlandirmakta giigliik
cekebilir ve bu nedenle ayn1 duygu ya da diisiince tizerinde tekrar tekrar durabilirler. Vine
ve Aldao (2014), duygusal agiklikta yasanan giigliiklerin ruminasyonla iligkili oldugunu
belirtmektedir. Bu durum, duygularin belirsiz ya da karmasik algilandigi durumlarda

ruminasyonun artabilecegini gostermektedir.

Duygusal kabulde yasanan giigliikkler de ruminasyonla iligkili bir diger 6nemli faktordiir.
Olumsuz duygularini kabul etmekte zorlanan bireyler, bu duygulardan kaginmaya, onlari
bastirmaya ya da kontrol etmeye ¢alisabilirler. Ancak bu ¢abalar basarisiz oldugunda birey,
duygusal sikintisin1 zihinsel olarak tekrar tekrar analiz etmeye yonelebilir. Bu nedenle
ruminasyon, duygusal kabul eksikligine verilen uyumsuz bir biligsel tepki olarak
degerlendirilebilir (Gratz ve Roemer, 2004; Vine ve Aldao, 2014).

Etkili duygu diizenleme stratejilerine erisimin sinirli olmasi da ruminatif diisiinme egilimini
artirabilir. Problem ¢6zme, bilissel yeniden degerlendirme veya farkindalik gibi daha
islevsel stratejileri kullanmakta zorlanan bireyler, duygusal sikint1 karsisinda daha otomatik
ve tekrarlayic1 bir diisiinme bi¢imine yonelebilirler. Bu durumda ruminasyon, bireyin
duygularii diizenlemeye yonelik bir girisimi gibi goriinse de gercekte duygusal yiikiin

azalmasini engelleyebilir (Aldao vd., 2010).

Ruminasyon ile duygu diizenleme gii¢liikleri arasindaki iliski dongiisel bir yap1 gosterebilir.
Duygularin1 diizenlemekte zorlanan bireyler ruminasyona daha fazla yonelebilir;
ruminasyon ise bireyin olumsuz duygulara daha uzun siire odaklanmasina yol acarak
duygusal yogunlugu artirabilir. Béylece duygu diizenleme gii¢liigii ruminasyonu artirirken,
ruminasyon da duygusal sikintiyr siirdiirerek duygu diizenleme siirecini daha da

zorlagtirabilir (McEvoy vd., 2013; Vine ve Aldao, 2014).

Ruminasyon, bireyin dikkatini olumsuz duygusal icerikler iizerinde tutarak etkili duygu

diizenlemeyi engelleyebilir. Kisi duygusal yasantisini anlamaya ¢alisirken ayni olumsuz
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diisiince ve duygular iizerinde tekrar tekrar durdugunda, dikkatini alternatif diisiincelere,
¢Oziim yollarina ya da rahatlatict uyaranlara yoneltmekte zorlanabilir. Bu durum, duygusal

rahatlamanin gecikmesine ve sikintinin uzamasina neden olabilir (McEvoy vd., 2013).

Ruminasyonun bir diger etkisi, aktif basa ¢ikma stratejilerinin kullanimini azaltmasidir.
Bireyler sorunlar1 ¢6zmek icin harekete gegmek yerine, yasadiklar1 sikint1 iizerine tekrar
tekrar diisiindiiklerinde kendilerini daha garesiz ve kontrolsiiz hissedebilirler. Bu durum,
ozellikle anksiyete belirtileri agisindan Onemlidir; ¢linkii kontrol kaybi, belirsizlik ve

yetersizlik algis1 anksiyetenin stirmesinde etkili olabilir (Aldao vd., 2010; Watkins, 2008).

Ruminasyon zamanla 6grenilmis ve otomatiklesmis bir tepki bicimine de doniisebilir.
Olumsuz duygularla karsilagtiginda siirekli olarak ruminasyona bagvuran bireyler, bu
diistinme bi¢imini aligkanlik haline getirebilirler. Bu durum, daha uyumlu duygu diizenleme
stratejilerinin kullanilmasini zorlastirabilir ve bireyin farkli durumlarda ayni islevsiz

stratejiye yonelmesine neden olabilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Ruminasyon, duygu diizenleme esnekligiyle de iliskilidir. Duygu diizenleme esnekligi,
bireyin farkli durumlara gore uygun stratejiler secebilmesi ve gerektiginde stratejiler
arasinda gecis yapabilmesi anlamina gelmektedir. Ruminasyona sik basvuran bireyler ise
¢cogu zaman olumsuz diisiince dongiisiinden ¢ikmakta ve farkli basa ¢ikma stratejilerine
yonelmekte giiclilk yasayabilirler. Bu durum, duygu diizenleme siirecinde katiliga yol
acarak psikolojik sikintinin siirmesine katkida bulunabilir (Bonanno ve Burton, 2013;

Aldao, Sheppes ve Gross, 2015).

Genel olarak degerlendirildiginde, ruminasyon duygular diizenlemeye yonelik etkisiz ve
uyumsuz bir ¢aba olarak anlasilabilir. Birey ruminasyon yoluyla yasadig1 duygusal sikintiy
anlamaya ya da kontrol etmeye caligsa da bu siire¢ cogu zaman duygusal rahatlama
saglamaz. Aksine, olumsuz duygularin siirmesine, biligsel esnekligin azalmasia ve daha
islevsel basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasinin engellenmesine yol agabilir. Bu nedenle
ruminasyon, duygu diizenleme giigliikleri ile anksiyete arasindaki iligkinin agiklanmasinda
onemli bir bilissel mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Vine ve Aldao, 2014;

McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).
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1.3.3. Ruminasyon ve Endise

Ruminasyon ve endise, duygusal bozukluklar baglaminda siklikla birlikte ele alinan ve
birbiriyle iliskili iki tekrarlayicit olumsuz diisiinme bigimidir. Her iki siire¢ de siireklilik
gosteren, bireyin kontrol etmekte zorlandig1 ve ¢ogu zaman olumsuz igerikli diistincelerle
karakterizedir. Bu nedenle ruminasyon ve endise, anksiyete ve depresyon gibi igsellestirme
belirtilerinin  siirdiiriilmesinde  rol oynayan ortak bilissel siliregcler  olarak

degerlendirilmektedir (McEvoy vd., 2013).

Ruminasyon ve endise benzer dzellikler tasimasina ragmen odaklandiklari zaman y6nelimi
bakimindan birbirinden ayrilmaktadir. Ruminasyon daha ¢ok geg¢mis yasantilar, mevcut
duygusal sikintilar, kisisel basarisizliklar ve olumsuz deneyimler {izerinde yogunlagirken;
endise genellikle gelecekte ortaya ¢ikabilecek olasi tehditler, belirsiz sonuglar ve kontrol
edilemeyen durumlar iizerine odaklanmaktadir. Bu nedenle ruminasyon ge¢mis ve simdi
merkezli bir diisiinme bigimi olarak ele alinirken, endise daha gok gelecege yonelik tehdit

beklentileriyle iliskilendirilmektedir (Watkins, 2008).

Bu iki biligsel siire¢ arasindaki bir diger fark, birey tarafindan nasil islev gordiiklerinin
algilanmasidir. Ruminasyon ¢ogunlukla kisinin yasadigi sikintinin nedenlerini anlamaya
calismasiyla iligkili olsa da bu siire¢ genellikle etkili problem ¢ézmeye doniismemektedir.
Endise ise bazi bireyler tarafindan gelecekteki olumsuzluklara hazirlikli olmay1 saglayan bir
strateji gibi algilanabilir. Ancak endise de asir1 ve kontrol edilemez hale geldiginde ¢6ziim

iiretmekten ¢ok anksiyete belirtilerinin slirmesine katkida bulunabilmektedir (Watkins,
2008; McEvoy vd., 2013).

Aragtirmalar, ruminasyonun geleneksel olarak depresif belirtilerle daha gii¢lii bicimde
iliskilendirildigini, endisenin ise anksiyete ile daha dogrudan baglantili oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte, iki siire¢ birbirinden tamamen bagimsiz degildir.
Ruminasyonun anksiyete belirtilerini de yordayabildigi ve ig¢sellestirme psikopatolojileri
genelinde ortak bir bilissel kirilganlik faktorii olarak islev gorebilecegi belirtilmektedir
(McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

Hem ruminasyon hem de endise bilissel esneklik ve dikkat kontroliiyle yakindan iliskilidir.
Bu siireglere sik bagvuran bireyler, dikkatlerini olumsuz igerikli diislincelerden
uzaklagtirmakta zorlanabilirler. Dikkatin siirekli olarak tehdit, basarisizlik ya da belirsizlik

iceren igeriklerde kalmasi, duygusal sikintinin azalmasii engelleyebilir. Bu nedenle
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ruminasyon ve endise, bireyin daha uyumlu basa ¢ikma stratejilerine gegmesini zorlagtiran

biligsel katilik oriintiileri olarak degerlendirilebilir (McEvoy vd., 2013).

Ruminasyon ve endise, duygu diizenleme giicliikleriyle de yakindan baglantilidir.
Duygularini1 tanimlamakta, kabul etmekte veya etkili bicimde yonetmekte zorlanan bireyler,
duygusal sikintilarin1 azaltmak amaciyla ruminasyon ya da endiseye yonelebilirler. Ancak
bu siirecler ¢ogu zaman duygusal rahatlama saglamaz; aksine bireyin olumsuz duygu ve
diisiincelerle daha uzun silire mesgul olmasina neden olur. Bu nedenle her iki siire¢ de
uyumsuz duygu diizenleme bigimleri olarak ele alinabilir (Aldao vd., 2010; Vine ve Aldao,
2014).

Ruminasyon ve endise arasindaki iligkiyi anlamak, anksiyetenin bilissel mekanizmalarini
aciklamak agisindan 6nemlidir. Endise, anksiyetenin temel 6zelliklerinden biri olarak
degerlendirilse de ruminasyon da olumsuz duygusal igeriklere yonelik tekrarlayici
odaklanmay1 siirdiirerek anksiyete belirtilerine katkida bulunabilir. Bu bakimdan
ruminasyon ve endise, farkli zaman yonelimlerine sahip olsalar da anksiyetenin siirmesinde
birbirini tamamlayan biligsel siirecler olarak islev gorebilir (McLaughlin ve Nolen-

Hoeksema, 2011; McEvoy vd., 2013).

Bu iki siirecin birbirleriyle etkilesime girebilecegi de dikkate alinmalidir. Bireyler belirli
durumlarda gelecekte yasanabilecek olumsuz bir olaya iliskin endiselenebilir, ardindan bu
endiseyl destekleyen geg¢mis deneyimleri tekrar tekrar diisiinerek ruminatif bir siirece
girebilirler. Ornegin, yaklasan bir sosyal durum hakkinda endiselenen birey, daha once
yasadig1 olumsuz sosyal deneyimleri zihninde tekrar ederek anksiyetesini artirabilir. Bu tiir
gecisler, ruminasyon ve endisenin birlikte duygusal sikintiyr siirdiirebilecegini

gostermektedir (Watkins, 2008).

Ruminasyon ve endise, bireyde zihinsel asir1 yiiklenme hissi de yaratabilir. Siirekli ve
tekrarlayici diisiinme stirecleri, bireyin dikkatini giinliik gorevlerden, sorun ¢ézmeden ve
rahatlatici etkinliklerden uzaklastirabilir. Bu bilissel yiik, kisinin duygularini etkili bicimde
diizenlemesini zorlastirabilir ve anksiyete belirtilerinin daha kalic1 hale gelmesine katkida

bulunabilir (Watkins, 2008).

Bu siiregler karar verme iizerinde de olumsuz etkiler yaratabilir. Tekrarlayan diisiincelere
kapilan bireyler, secenekleri asir1 analiz edebilir, olast olumsuz sonuglara gereginden fazla
odaklanabilir ve karar verme siirecinde giivensizlik yasayabilirler. Bu durum, o6zellikle

belirsizligin yogun oldugu durumlarda anksiyeteyi artirabilir. Ruminasyon ve endisenin
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kontrol edilmesi gii¢ diisiinceler icermesi, bireyin karar alma ve harekete gecme kapasitesini

zayiflatabilir (McEvoy vd., 2013).

Ayrica, ruminasyon ve endise belirsizlige tahammiilstizliikle iligkili olabilir. Belirsizlige
tahammiil etmekte zorlanan bireyler, olas1 sonuglar1 tekrar tekrar diisiinerek kontrol ve
kesinlik saglamaya c¢alisabilirler. Ancak bu zihinsel ¢aba ¢ogu zaman belirsizligi ortadan
kaldirmaz; aksine bireyin tehdit algisini ve anksiyete diizeyini artirabilir. Bu nedenle
belirsizligi azaltma amaciyla stirdiiriilen tekrarlayici diisiinme, anksiyetenin devamliliginda

onemli bir rol oynayabilir (Dugas vd., 2004; McEvoy vd., 2013).

Ruminasyon ve endise, uyumlu basa ¢ikma stratejilerinin kullanimini da azaltabilir. Bireyler
sorunlart ¢ozmek igin harekete gecmek yerine, diislincelerine odaklanmaya devam
ettiklerinde problem ¢ozme siirecleri zayiflayabilir ve caresizlik duygulari artabilir. Bu
durum, 6zellikle duygu diizenleme gii¢liigii yasayan bireylerde daha belirgin hale gelebilir.
Boylece ruminasyon ve endise hem biligsel hem de duygusal diizeyde anksiyete belirtilerini

stirdiiren uyumsuz siirecler olarak islev gorebilir (Aldao vd., 2010; Watkins, 2008).

Genel olarak degerlendirildiginde, ruminasyon ve endise birbiriyle iligkili ancak kavramsal
olarak farkli biligsel siire¢lerdir. Ruminasyon daha cok ge¢mis ve mevcut olumsuz
yasantilara odaklanirken, endise gelecekteki tehdit ve belirsizliklerle iliskilidir. Bununla
birlikte, her iki silire¢ de tekrarlayici, kontrol edilmesi gii¢ ve duygusal sikintiy siirdiiriicii
ozellikler tasimaktadir. Bu nedenle ruminasyon ve endisenin birlikte ele alinmasi,

anksiyetenin gelisimi ve siirdiiriilmesine iligkin daha kapsamli bir agiklama sunmaktadir

(McEvoy vd., 2013; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

1.3.4. Ruminasyon Tiirleri ve Bilissel Mekanizmalari

Ruminasyon tek boyutlu bir yap1 olarak degil, farkli alt tiirleri ve biligsel mekanizmalari
iceren ¢ok yonlii bir slire¢ olarak ele alinmaktadir. Alanyazinda ruminasyonun en sik
kullanilan alt boyut ayrimlarindan biri Treynor vd. (2003) tarafindan 6nerilen brooding ve
reflection ayrimidir. Bu ayrim, ruminasyonun bazi bigimlerinin daha uyumsuz sonuglarla
iliskili olabilecegini, baz1 bicimlerinin ise baglama gore daha notr ya da smirh diizeyde

islevsel olabilecegini gostermesi bakimindan énemlidir (Treynor vd., 2003).

Brooding, Tiirkgede karamsar ruminasyon ya da karamsar diisiinme olarak ifade
edilebilir. Bu ruminasyon tiirii, bireyin mevcut durumunu ulagmak istedigi standartlarla
pasif bi¢imde karsilastirmasini, olumsuz yasantilara yargilayici bigimde odaklanmasini ve

kendisini yetersiz ya da caresiz olarak degerlendirmesini igerir. Karamsar ruminasyon,
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bireyin yasadigi olumsuz duygular1 azaltmak yerine bu duygularin siirmesine katkida
bulunabilir. Bu nedenle brooding tiirli ruminasyonun depresif belirtiler ve anksiyete ile daha
giiclii bigimde iliskili oldugu belirtilmektedir (Treynor vd., 2003; McLaughlin ve Nolen-
Hoeksema, 2011).

Reflection ise Tiirkgede yansitict diisiinme ya da diisiinsel degerlendirme olarak
karsilanabilir. Bu siire¢, bireyin yasadigi duygusal deneyimleri anlamaya yonelik daha
amagcli ve analitik bir ige doniik diisiinme bi¢imini ifade eder. Yansitici diisiinme ilk bakista
daha islevsel bir siire¢ gibi goriinse de bu diisiinme bi¢imi asiri, tekrarlayict ve ¢oziim
iretmeyen bir hal aldiginda uyumsuz sonuglara yol agabilir. Bu nedenle reflection
boyutunun etkisi, diistinmenin siiresine, i¢erigine ve bireyin bu siiregten islevsel bir sonuca

ulasip ulasamadigina bagli olarak degisebilmektedir (Treynor vd., 2003; Watkins, 2008).

Bu iki ruminasyon tiirli psikolojik sonuglar acisindan farklilik gostermektedir. Karamsar
ruminasyon genellikle daha uyumsuz bir siire¢ olarak kabul edilmekte ve anksiyete,
depresyon ve olumsuz duygulanim ile daha giiclii iligskiler gostermektedir. Yansitici
diisiinme ise bazi durumlarda bireyin duygusal deneyimini anlamlandirmasina yardimeci
olabilir; ancak yogun ve kontrol edilemez hale geldiginde psikolojik sikintinin siirmesine
katkida bulunabilir. Bu nedenle ruminasyonun yalnizca varligi degil, hangi tiiriiniin baskin

oldugu da klinik agidan 6nem tasimaktadir (Treynor vd., 2003).

Ruminasyonun altinda yatan bilissel mekanizmalar arasinda dikkat kontroliindeki giicliikler,
bilissel esneklik yetersizligi ve olumsuz bilgiye yonelik dikkat yanlilig1 yer almaktadir.
Ruminatif diisiinmeye egilimli bireyler, dikkatlerini olumsuz diislincelerden, tehdit icerikli
uyaranlardan ya da rahatsiz edici duygusal yasantilardan uzaklagtirmakta zorlanabilirler. Bu
durum, bireyin olumsuz diisiince dongiisiinden ¢ikmasini giiclestirerek duygusal sikintinin

siirmesine neden olabilir (McEvoy vd., 2013).

Ruminatif diislinme siirecinde bireylerin dikkatlerinin olumsuz igeriklere tekrar tekrar
yonelmesi, biligsel esneklik acisindan da 6nemlidir. Biligsel esneklik, bireyin diisiincelerini
degistirebilme, farkli bakis agilar1 gelistirebilme ve gerektiginde dikkatini baska uyaranlara
yoneltebilme becerisiyle iligkilidir. Ruminasyon sirasinda birey ayni olumsuz igerikler
tizerinde takili kaldiginda, daha islevsel ve ¢6ziim odakli diistinme bicimlerine gegis
yapmakta zorlanabilir. Bu durum, ruminasyonun yalnizca diisiince igerigiyle degil, ayni

zamanda biligsel isleyis bi¢cimiyle de iligkili oldugunu gostermektedir (Watkins, 2008).
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Ruminasyon yiiriitiicii kontrol siire¢leriyle de baglantilidir. Diistinceleri durdurma, yeniden
yonlendirme ya da alternatif bir bilissel stratejiye gegme becerisindeki giigliikler, bireyin
ayni disiinceler etrafinda tekrar tekrar donmesine neden olabilir. Bu durum, ruminatif
diisiincelerin kontrol edilmesini zorlagtirmakta ve duygusal sikintinin devam etmesine
katkida bulunmaktadir. Bu a¢idan ruminasyon, dikkat kontrolii ve biligsel kontrol

stireclerindeki zayifliklarla yakindan iliskilidir (McEvoy vd., 2013; Watkins, 2008).

Ruminasyon ayn1 zamanda duygu diizenleme giicliiklerine verilen biligsel bir tepki olarak
da degerlendirilmektedir. Ozellikle duygularim1 anlamakta, kabul etmekte veya
diizenlemekte zorlanan bireyler, yasadiklar1 duygusal sikintiy1 zihinsel olarak tekrar tekrar
islemeye yonelebilirler. Ancak bu siire¢ ¢ogu zaman duygusal rahatlama saglamaz; aksine
bireyin olumsuz duygularina daha uzun siire odaklanmasina yol acabilir. Bu nedenle
ruminasyon, duygu diizenleme giicliikleri ile anksiyete arasindaki iligkide 6nemli bir biligsel

mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Vine ve Aldao, 2014).

Ruminasyon, tekrarlayan olumsuz diisiinme siireglerinin bir parcast olarak da ele
alinmaktadir. Tekrarlayan olumsuz diisiinme; ruminasyon ve endise gibi siiregleri kapsayan,
stireklilik gosteren, kontrol edilmesi gii¢ ve olumsuz igerikli diisiinme bigimlerini ifade eden
daha genel bir kavramdir. Ruminasyon ve endise farkli zaman ydnelimlerine sahip olsalar
da her ikisi de olumsuz diisiincelerin siirekliligini artirarak psikolojik belirtilerin siirmesine
katkida bulunabilir. Bu ortak biligsel yapi, ruminasyonun anksiyete ve diger i¢sellestirme

belirtileriyle iligkisini agiklamada 6nemli bir ¢cer¢eve sunmaktadir (McEvoy vd., 2013).

Sonug olarak, ruminasyonun farkl tiirleri ve bu tiirlerin altinda yatan biligsel mekanizmalar,
ruminasyonun psikolojik islevsellik {izerindeki etkilerini anlamak agisindan Gnemlidir.
Ozellikle karamsar ruminasyon, anksiyete ve depresif belirtilerle giiclii iliskiler gdsteren
uyumsuz bir siire¢ olarak one ¢ikmaktadir. Bunun yaninda dikkat kontroli, biligsel esneklik,
yiiriitiicli kontrol ve duygu diizenleme giigliikleri, ruminatif diisiinmenin siirmesine katkida
bulunan temel mekanizmalar arasinda yer almaktadir. Bu nedenle ruminasyonun alt tiirleri
ve biligsel isleyis bicimleri, mevcut ¢alismada ele aliman duygu diizenleme giicliigii,
ruminasyon ve anksiyete iligkisini agiklamada onemli bir kuramsal temel sunmaktadir

(Treynor vd., 2003; McEvoy vd., 2013).
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1.4. Degiskenler Arasindaki iliskiler

Kuramsal cergeve ve Onceki arastirmalar, anksiyetenin hem duygusal hem de bilissel
stireclerle yakindan iligkili oldugunu gostermektedir. Bu baglamda duygu diizenleme
giicliikleri ve ruminasyon, anksiyete belirtilerinin ortaya ¢ikmasi ve siirdiirtilmesinde rol
oynayan onemli degiskenler olarak ele alinmaktadir. Duygusal deneyimleri diizenleme
kapasitesindeki sinirliliklar bireyin anksiyeteye karsi kirilganligini artirabilirken, ruminatif
diisiinme olumsuz duygularin zihinsel olarak tekrar tekrar islenmesine neden olarak bu

stireci gliglendirebilir (Aldao vd., 2010; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

Duygu diizenleme giicliikleri ile anksiyete arasindaki iliski literatiirde tutarli bi¢imde
desteklenmektedir. Duygularin1 tanimlamakta, kabul etmekte ve yonetmekte zorlanan
bireyler, olumsuz duygusal yasantilar karsisinda daha yogun sikint1 yasayabilirler. Mennin
vd. (2005), yiiksek anksiyete diizeyine sahip bireylerin duygularimi daha yogun
deneyimlediklerini, olumsuz duygusal yasantilara daha fazla tepki verdiklerini ve bu
duygulari diizenleme becerilerine iligkin daha diisiik bir yeterlik algisina sahip olduklarini
belirtmektedir. Bu durum, duygu diizenleme giigliiklerinin anksiyete belirtilerini

artirabilecek temel bir duygusal mekanizma oldugunu gostermektedir.

Ruminasyon da anksiyete ile yakindan iligkili bir biligsel siirectir. Ruminatif diisiinme,
bireyin olumsuz duygulari, bu duygularin nedenleri ve sonuglar1 lizerinde tekrarlayici
bicimde durmasiyla karakterizedir. Bu tiir diisiinme big¢imi, bireyin olumsuz duygusal
yasantidan uzaklasmasini zorlastirarak duygusal sikintinin uzamasima neden olabilir.
McLaughlin ve Nolen-Hoeksema (2011), ruminasyonun zaman iginde anksiyete
belirtilerindeki artisla iliskili oldugunu gostermistir. Bu bulgu, ruminasyonun yalnizca
anksiyeteye eslik eden bir diisiince bi¢cimi olmadigini, ayn1 zamanda anksiyete belirtilerinin

stirmesine katkida bulunabilecek bir risk faktorii oldugunu diisiindiirmektedir.

Duygu diizenleme giligliikleri ile ruminasyon arasindaki iliski de bu model agisindan 6nem
tasimaktadir. Duygusal farkindalik, duygusal agiklik, kabul ve diizenleme stratejilerine
erisim gibi alanlarda giicliik yasayan bireyler, duygusal deneyimlerini anlamlandirmak ya
da kontrol etmek amaciyla ruminatif diisiinmeye yonelebilirler. Vine ve Aldao (2014),
duygusal agiklik ve duygusal kabulde yasanan giigliiklerin ruminasyonla iligkili oldugunu
belirtmektedir. Bu nedenle ruminasyon, duygu diizenleme gii¢liigii yasayan bireylerin
basvurdugu; ancak ¢ogu zaman duygusal sikintiy1 azaltmak yerine siirdiiren uyumsuz bir
bilissel strateji olarak degerlendirilebilir (Vine ve Aldao, 2014; Nolen-Hoeksema vd.,

2008). Bu bulgular birlikte ele alindiginda, ruminasyonun duygu diizenleme giicliikleri ile
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anksiyete arasindaki iliskide aract bir mekanizma olarak islev gorebilecegi
diistiniilmektedir. Duygularin1  diizenlemekte zorlanan bireyler, olumsuz duygusal
deneyimleri iizerinde daha fazla diislinebilir ve bu ruminatif siireg, anksiyete belirtilerinin
artmasina katkida bulunabilir. Bagka bir ifadeyle, duygu diizenleme giicliikleri anksiyeteyi
dogrudan etkileyebilecegi gibi, ruminasyon araciligiyla dolayli olarak da etkileyebilir. Bu
nedenle s6z konusu degiskenlerin birlikte ele alinmasi, anksiyetenin altinda yatan duygusal
ve biligsel yollarin daha kapsamli bicimde anlagilmasina katki saglamaktadir (Aldao vd.,

2010; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011; McEvoy vd., 2013).

Bununla birlikte, ruminasyonun duygu diizenleme giigliikleri ile anksiyete arasindaki
iliskiyi tamamen agiklamasi beklenmemelidir. Duygu diizenleme giigliikleri, artan duygusal
yogunluk, duygusal deneyimler iizerinde kontrol eksikligi ve uyumsuz diizenleme
stratejileri araciligiyla anksiyete lizerinde dogrudan etkiler gosterebilir. Ruminasyon ise bu
iligkiyi gliclendiren ve siirdiiren bilissel bir yol olarak degerlendirilebilir. Bu durum, duygu
diizenleme glicliikkleri ile anksiyete arasindaki iligkinin hem dogrudan hem de dolayli
mekanizmalar araciligiyla agiklanabilecegini gostermektedir (Mennin vd., 2005; Aldao vd.,
2010).

Degiskenler arasindaki bu iligkilerin birlikte incelenmesi, anksiyetenin ¢ok boyutlu dogasini
anlamak acisindan 6nemlidir. Duygu diizenleme gii¢liigii, bireyin olumsuz duygularla bas
etme kapasitesindeki sinirlhiliklara isaret ederken; ruminasyon, bu duygularin bilissel
diizeyde nasil siirdiiriildiiglinii agiklamaktadir. Bu nedenle duygu diizenleme giicliigi,
ruminasyon ve anksiyete arasindaki iligkilerin ayn1 model i¢inde degerlendirilmesi,
anksiyete belirtilerinin yalnizca duygusal diizensizlikten degil, ayn1 zamanda tekrarlayici ve
uyumsuz biligsel stireglerden de etkilendigini ortaya koymaktadir (McLaughlin ve Nolen-
Hoeksema, 2011; Vine ve Aldao, 2014).

Genel olarak degerlendirildiginde, duygu diizenleme giigliikleri, ruminasyon ve anksiyete
arasindaki etkilesim, psikolojik sikintinin agiklanmasinda duygusal ve biligsel stireglerin
birlikte ele alinmasi1 gerektigini géstermektedir. Bu biitlinciil yaklasim, anksiyetenin hem
duygusal diizenleme kapasitesindeki sinirliliklar hem de ruminatif diistinme gibi uyumsuz
bilissel Oriintiiler tarafindan sekillendigini desteklemektedir. Bu baglamda mevcut
calismada, ruminasyonun duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iliskide aract
rol oynayip oynamadiginin incelenmesi, literatiirdeki kuramsal ve ampirik birikime katki

saglamay1 amaglamaktadir (Aldao vd., 2010; McEvoy vd., 2013).
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1.4.1. Duygu Diizenleme Giigliikleri ve Anksiyete

Duygu diizenleme giigliikleri ile anksiyete arasindaki iliski, psikopatoloji literatiiriinde
giicli. bi¢imde desteklenen bir iligki olarak ele alinmaktadir. Duygusal deneyimlerini
tanimlamak, anlamlandirmak ve kabul etmekte zorlanan bireyler, olumsuz duygularin1 daha
yogun, tehdit edici ve kontrol edilmesi giic olarak algilayabilirler. Bu durum, bireyin
duygusal yasantilar1 karsisinda daha fazla sikint1 yasamasina ve anksiyete belirtilerine karsi

daha kirilgan hale gelmesine neden olabilir (Gratz ve Roemer, 2004).

Anksiyetenin bilissel modellerinde, bireyin yasadigi igsel ve dissal deneyimleri tehdit edici
bigcimde yorumlamasi 6nemli bir mekanizma olarak kabul edilmektedir. Bu agidan,
duygular {izerinde kontrol saglayamama algisi, anksiyeteyi artiran  bilissel
degerlendirmelerle yakindan iligkilidir. Duygularini yonetemedigini diisiinen bireyler,
kendi duygusal tepkilerini de tehdit edici ya da bas edilemez olarak degerlendirebilirler. Bu
tir degerlendirmeler, anksiyete belirtilerinin ortaya c¢ikmasma ve siirmesine katkida

bulunabilir (Beck ve Clark, 1997).

Mennin vd. (2005) tarafindan Onerilen duygu diizensizligi modeli, yiiksek anksiyete
diizeyine sahip bireylerin duygularin1 daha yogun yasadiklarini, olumsuz duygulara daha
fazla tepki verdiklerini ve duygularini diizenleme becerilerine iliskin daha diisiik bir yeterlik
algisina sahip olduklarini ileri siirmektedir. Bu durumda bireyler, yogun duygusal
yasantilar1 azaltmak amaciyla kaginma, bastirma ya da asir1 kontrol etme gibi uyumsuz
stratejilere bagvurabilirler. Ancak bu stratejiler cogu zaman duygusal sikintiyr azaltmak

yerine anksiyete belirtilerinin siirmesine katkida bulunabilir (Mennin vd., 2005).

Meta-analitik bulgular da duygu diizenleme giicliikleri ve uyumsuz diizenleme
stratejilerinin anksiyete gibi icsellestirme belirtileriyle iliskili oldugunu gostermektedir.
Aldao vd. (2010), kacinma, bastirma ve ruminasyon gibi uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerinin psikolojik belirtilerle pozitif yonde iligkili oldugunu; biligsel yeniden
degerlendirme gibi daha uyumlu stratejilerin ise daha diistik psikolojik belirti diizeyleriyle
iliskili olabilecegini belirtmistir. Bu bulgular, duygu diizenleme giigliiklerinin anksiyeteye
hem dogrudan hem de uyumsuz basa ¢ikma yollar tizerinden katkida bulunabilecegini

diistindiirmektedir.

Duygu diizenleme giicliikleri anksiyeteyi cesitli psikolojik mekanizmalar araciligiyla
etkileyebilir. Bunlardan biri artmis duygusal tepkiselliktir. Duygularini etkili bigimde

diizenlemekte zorlanan bireyler, olumsuz durumlara kars1 daha yogun duygusal tepkiler
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verebilirler. Bu yogunluk, 6zellikle belirsizlik veya tehdit algis1 iceren durumlarda bireyin
anksiyete diizeyini artirabilir. Boylece duygu diizenleme kapasitesindeki sinirhiliklar,

duygusal uyarilmanin daha uzun siire devam etmesine zemin hazirlayabilir (Mennin vd.,

2005).

Bir diger 6nemli mekanizma, olumsuz duygulara tahammiil etme kapasitesinin azalmasidir.
Duygu diizenleme giicliigli yasayan bireyler, rahatsiz edici duygular1 kabul etmekte
zorlanabilir ve bu duygular1 tehdit edici ya da dayanilmaz olarak degerlendirebilirler. Bu
durumda birey, duygusal deneyimden kaginmaya ya da duyguyu bastirmaya calisabilir.
Ancak deneyimsel kaginma ve duygusal yasantilar1 kontrol etme c¢abalari, kisa vadede

rahatlama saglasa da uzun vadede psikolojik sikintinin siirmesine katkida bulunabilir
(Hayes vd., 2006).

Duygu diizenleme giigliikleri biligsel siiregler lizerinde de etkili olabilir. Duygularini
diizenleyemeyen bireyler, olumsuz diisliince ve deneyimlere daha fazla odaklanabilir, bu
deneyimleri daha tehdit edici bi¢imde yorumlayabilir ve dikkatlerini olumsuz igeriklerden
uzaklastirmakta zorlanabilirler. Bu siire¢, anksiyetenin biligsel modellerinde vurgulanan

tehdit odakl1 bilgi isleme Oriintiileriyle uyumludur (Beck ve Clark, 1997).

Ayrica, duygu diizenleme giicliikleri uyum saglayici basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminm
siirlayabilir. Bireyler bilissel yeniden degerlendirme, problem ¢6zme ya da farkindalik gibi
daha islevsel stratejilere yeterince erisemediklerinde, kaginma, bastirma veya ruminasyon
gibi uyumsuz stratejilere daha fazla yonelebilirler. Bu stratejiler, duygusal deneyimi kisa
vadede kontrol etmeye yardimci gibi goriinse de uzun vadede anksiyete belirtilerinin

stirmesine neden olabilir (Aldao vd., 2010).

Duygu diizenleme giicliiklerinin anksiyeteye katkida bulundugu bir diger yol, diisik
duygusal kontrol algisidir. Duygularim1 yonetemedigini diisiinen bireyler, duygusal
tepkilerinin yogunlasmasindan ya da kontrol edilemez hale gelmesinden korkabilirler. Bu
durum, bireyin yalnizca digsal tehditlere degil, kendi i¢sel duygusal deneyimlerine karst da
anksiyete gelistirmesine neden olabilir. Boylece duygu diizenleme giicliigli, anksiyete

dongiisiinii stirdiiren dnemli bir igsel tehdit algis1 olusturabilir (Mennin vd., 2005).

Duygu diizenleme giicliikleri, anksiyetenin siirekliligine de katkida bulunabilir. Etkisiz
diizenleme stratejileri nedeniyle duygusal sikintt zaman i¢inde azalmak yerine devam
edebilir. Duygusal yogunlugun siirmesi, bireyin tehdit algisin1 ve bedensel uyarilmisligini

artirarak anksiyete belirtilerinin kroniklesmesine zemin hazirlayabilir. Bu nedenle duygu
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diizenleme gii¢liikleri, anksiyetenin yalnizca ortaya c¢ikisinda degil, aym1 zamanda

stirdiiriilmesinde de 6nemli bir rol oynamaktadir (Mennin vd., 2005; Aldao vd., 2010).

Genel olarak degerlendirildiginde, duygu diizenleme giicliikleri anksiyete ile ¢cok yonlii
bicimde iligkilidir. Bu gicliikler, duygusal tepkiselligi artirarak, olumsuz duygulara
tahammiilii azaltarak, tehdit odakli biligsel stiregleri giiclendirerek ve uyumsuz basa ¢ikma
stratejilerinin kullanimini artirarak anksiyete belirtilerine katkida bulunabilir. Bu iligkilerin
anlagilmasi, duygu diizenleme giigliigiiniin anksiyete iizerindeki dogrudan etkisini
aciklamak ve mevcut calismanin aract degisken modeli i¢in kuramsal bir temel olusturmak

agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

1.4.2. Ruminasyon ve Anksiyete

Ruminasyon, anksiyetenin ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesinde rol oynayan énemli bilissel
siiregclerden biridir. Bireyin olumsuz duygularina, bu duygularin nedenlerine ve olasi
sonuclarina tekrarlayict ve pasif bigimde odaklanmasi olarak tanimlanan ruminasyon,
ozellikle anksiyete ve depresyon gibi i¢sellestirme belirtileriyle yakindan iliskilidir (Nolen-
Hoeksema, 2000). Ruminatif diistinme, bireyin yasadigi olumsuz duygusal deneyimlerden

uzaklagmasini zorlastirarak bu deneyimlerin biligsel diizeyde siirmesine neden olabilir.

Ruminasyonun anksiyete ile iliskisi, bireyin tehdit algisin1 artirmasi ve olumsuz diisiince
iceriklerine dikkatini siirekli bigimde yoneltmesi iizerinden agiklanabilir. Ruminatif
diisiinme siirecine giren bireyler, yasadiklar1 olaylar1 daha olumsuz, tehdit edici ya da bas
edilmesi giic olarak degerlendirme egiliminde olabilirler. Bu degerlendirme bicimi,
anksiyetenin biligsel modellerinde vurgulanan tehdit odakli bilgi isleme siiregleriyle
uyumludur (Beck ve Clark, 1997). Ozellikle belirsizlik i¢eren durumlarda ruminasyon,
bireyin olasi olumsuz sonuglara daha fazla odaklanmasina yol agarak anksiyete belirtilerini

gliclendirebilir (Beck ve Clark, 1997).

Bununla birlikte ruminasyon, problem ¢6zme siireglerini de olumsuz yonde etkileyebilir.
Bireyler sorunlarmma yonelik aktif ve ¢6ziim odakli adimlar gelistirmek yerine ayni
diisiinceler etrafinda tekrar tekrar dondiiklerinde, kendilerini daha sikismis ve caresiz
hissedebilirler (Watkins, 2008). Bu dongiisel diisinme big¢imi, duygusal sikintinin
azalmasimi engelleyerek anksiyetenin siireklilik kazanmasma katkida bulunabilir.
McLaughlin ve Nolen-Hoeksema (2011), ruminasyonun yalnizca depresif belirtilerle degil,
anksiyete belirtileriyle de iliskili oldugunu ve zaman i¢inde anksiyete diizeyindeki artisi

yordayabildigini belirtmektedir.
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Ruminasyon ayni1 zamanda duygusal isleme siireclerini de zorlastirabilir. Olumsuz duygular
tizerinde siirekli diistinmek, bu duygularin dogal bicimde azalmasini engelleyebilir ve
bireyin duygusal yogunlugunu daha uzun siire korumasina neden olabilir. Bu durum,
anksiyete belirtilerinin gegici bir tepki olmaktan ¢ikip daha kalici bir 6riintiiye donlismesine
zemin hazirlayabilir. Ruminatif diistinmenin olumsuz duygulanimi siirdiirmesi, anksiyete
belirtilerinin devamliligini agiklayan 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir

(Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Bir diger 6nemli mekanizma ruminasyonun dikkat siiregleri tizerindeki etkisidir. Ruminatif
bireyler, dikkatlerini olumsuz diisiincelerden ya da tehdit igerikli uyaranlardan
uzaklagtirmakta zorlanabilirler. Bu durum, tehdit odakli biligsel yanliliklarin giiclenmesine
ve bireyin ¢evresel ya da i¢sel uyaranlar1 daha fazla tehdit olarak algilamasina yol agabilir.
Biligsel yanliliklarin anksiyetenin siirdiiriilmesinde 6énemli bir rol oynadig: belirtilmektedir

(Hirsch ve Mathews, 2012).

Ruminasyon, anksiyete belirtilerinin hem bilissel hem de bedensel diizeyde yogunlasmasina
katkida bulunabilir. Siirekli olumsuz diisiincelerle mesgul olmak, bireyin zihinsel olarak
tehdit ve belirsizlik icerikli uyaranlara odaklanmasina neden olurken, bu siire¢ duygusal
uyarilmighigin siirmesine de yol agabilir. Boylece ruminasyon, yalnizca diisiinsel bir siireg
olarak degil, anksiyete ile iligkili duygusal ve fizyolojik uyarilmay siirdiiren bir mekanizma

olarak da ele alinabilir (McEvoy vd., 2013).

Ruminasyonun anksiyete lizerindeki etkisi yalnizca dogrudan degildir; ayn1 zamanda
bireyin basa ¢ikma big¢imleri lizerinden de ortaya ¢ikabilir. Ruminatif diisiinmeye egilimli
bireyler, aktif problem ¢6zme, biligsel yeniden degerlendirme ya da kabul gibi daha uyumlu
stratejiler yerine kaginma, bastirma veya pasif diistinme gibi uyumsuz stratejilere
yonelebilirler. Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin anksiyete belirtileriyle iligkili
oldugu gbz Oniine alindiginda, ruminasyonun bu siirecte dnemli bir biligsel risk faktorii

oldugu soylenebilir (Aldao vd., 2010).

Ruminasyonun duygusal iyilesme siireglerini geciktirdigi de belirtilmektedir. Bireyler
olumsuz deneyimler iizerinde tekrar tekrar diisiindiiklerinde, bu deneyimlerin duygusal
etkilerinden wuzaklagmakta zorlanabilirler. Bu durum, bireyin psikolojik olarak
toparlanmasini gii¢lestirerek anksiyete belirtilerinin daha uzun siire devam etmesine neden
olabilir. Bu nedenle ruminasyon, anksiyetenin yalnizca ortaya ¢ikmasima degil, ayni
zamanda kalic1 hale gelmesine de katkida bulunan bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir

(McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).
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Genel olarak degerlendirildiginde, ruminasyon anksiyetenin ortaya ¢ikist ve
stirdliriilmesinde merkezi bir bilissel mekanizma olarak ele alinmaktadir. Bu siireg, tehdit
algisini artirmasi, dikkat stireglerini olumsuz igeriklere yonlendirmesi, problem ¢dzmeyi
zorlastirmasi, duygusal iyilesmeyi geciktirmesi ve uyumsuz basa ¢ikma stratejilerini
giiclendirmesi yoluyla anksiyete diizeyinin artmasina katkida bulunabilir. Bu nedenle
ruminasyonun anlagilmasi, duygu diizenleme gii¢liikleri ile anksiyete arasindaki iliskinin
aciklanmasinda Onemli bir kuramsal temel sunmaktadir (Nolen-Hoeksema, 2000;
McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

1.4.3. Duygu Diizenleme Giigliigii ve Ruminasyon

Duygu diizenleme giigliigii ile ruminasyon arasindaki iliski kuramsal agidan anlamli bir
iligki  olarak  degerlendirilmektedir. = Duygusal  deneyimlerini  tanimlamakta,
anlamlandirmakta ya da kabul etmekte zorlanan bireyler, bu duygular iizerinde kontrol
kazanmak veya yasadiklar1 sikintiyr anlamak amaciyla tekrarlayici diisiinme siireglerine
yonelebilirler. Ancak ruminasyon ¢ogu zaman duygusal sikintiyr ¢6zmek yerine, olumsuz
duygularin daha uzun siire devam etmesine neden olabilmektedir. Bu nedenle ruminasyon,
duygu diizenleme gii¢liigii yasayan bireylerde ortaya ¢ikan uyumsuz bir biligsel basa ¢ikma
bi¢imi olarak ele alinabilir (Vine ve Aldao, 2014).

Duygu diizenleme giicliigii, bireyin duygularmi fark etme, kabul etme ve etkili bigimde
diizenleme kapasitesindeki smirliliklarla iligkilidir. Duygusal acikligin diisiik olmasi,
bireyin ne hissettigini ya da neden bu sekilde hissettigini anlamasin1 zorlastirabilir. Bu
durumda birey, duygusal deneyimini anlamlandirmak amaciyla ayni disiinceler izerinde
tekrar tekrar durabilir. Ancak bu siire¢ cogu zaman netlik saglamaz; aksine bireyin duygusal
deneyimi daha karmasik ve kontrol edilmesi gii¢ olarak algilamasina yol agabilir (Gratz ve

Roemer, 2004; Vine ve Aldao, 2014).

Duygularin kabuliinde yasanan giigliikler de ruminasyonla iligkili 6nemli bir faktordiir.
Olumsuz duygular1 kabul etmekte zorlanan bireyler, bu duygular1 bastirmaya, gérmezden
gelmeye ya da kontrol etmeye calisabilirler. Bu ¢abalar yeterli olmadiginda birey, yasadig
duygusal sikintiyr zihinsel olarak tekrar tekrar analiz etmeye yonelebilir. Bu durum,
ruminasyonun duygusal kabul eksikligine kars1 gelistirilen ancak uzun vadede islevsizlesen
bir biligsel tepki olabilecegini gostermektedir (Gratz ve Roemer, 2004; Vine ve Aldao,
2014).
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Etkili duygu diizenleme stratejilerine erisimin siirl olmasi da ruminatif diisiinme egilimini
artirabilir. Biligsel yeniden degerlendirme, problem ¢ézme veya farkindalik gibi daha
uyumlu stratejileri kullanmakta zorlanan bireyler, duygusal sikinti karsisinda daha otomatik
ve pasif bir diisiinme bi¢imine yonelebilirler. Ruminasyon bu noktada birey tarafindan
duygusal deneyimi anlamaya yonelik bir girisim gibi algilansa da ¢ogu zaman sikintiy1

azaltmak yerine siirdiirmektedir (Aldao vd., 2010; Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Duygu diizenleme giigliigii, bireyin dikkatini olumsuz duygusal igeriklerden
uzaklastirmasini da zorlastirabilir. Duygusal deneyimleri iizerinde sinirli kontrol hisseden
bireyler, dikkatlerini rahatsiz edici diisiince ve yasantilardan baska yone ¢evirmekte gii¢liik
yasayabilirler. Bu durum, olumsuz diisiincelerin zihinde tekrar etmesine ve ruminatif
diisiinme dongiisiinlin giiclenmesine katkida bulunabilir. Tekrarlayict olumsuz diisiinme
siireclerinin anksiyete ve depresyon gibi igsellestirme belirtileriyle iliskili oldugu

belirtilmektedir (McEvoy vd., 2013).

Duygu diizenleme gii¢liigii ile ruminasyon arasindaki iligki dongiisel bir siire¢ olarak da ele
alinabilir. Duygularini diizenlemekte zorlanan bireyler ruminasyona daha fazla yonelebilir;
ruminasyon ise bireyin olumsuz duygularina daha uzun siire odaklanmasina yol agarak
duygusal yogunlugu artirabilir. Béylece duygu diizenleme gii¢liigii ruminasyonu artirirken,
ruminasyon da zaman i¢inde duygu diizenleme siirecini daha da zorlastirabilir. Bu dongii,
ozellikle anksiyete belirtilerinin ~ siirmesinde Onemli bir mekanizma olarak

degerlendirilebilir (McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011; Vine ve Aldao, 2014).

Ruminasyon ayni zamanda aktif basa ¢ikma stratejilerinin kullanimini azaltabilir. Bireyler
yasadiklari sorunlara yonelik ¢6zlim iiretmek ya da harekete gegmek yerine, olumsuz duygu
ve diisiinceler lizerinde tekrar tekrar durduklarinda kendilerini daha caresiz ve kontrolsiiz
hissedebilirler. Bu durum, bireyin problem ¢6zme kapasitesini zayiflatabilir ve duygusal
sikintinin stirmesine neden olabilir. Bu nedenle ruminasyon, duygu diizenleme giigliigiiniin

biligsel diizeydeki bir yansimasi olarak degerlendirilebilir (Watkins, 2008; Aldao vd., 2010).

Ruminasyon zamanla 6grenilmis ve otomatiklesmis bir tepki bigimine de doniisebilir.
Olumsuz duygularla basa ¢ikmak icin tekrar tekrar ruminasyona basvuran bireyler, zaman
icinde bu stratejiyi aligkanlik haline getirebilirler. Bu durum, daha uyumlu duygu diizenleme
stratejilerinin kullanilmasini zorlastirabilir ve bireyin farkl stresli durumlarda ayni islevsiz
diisiinme bicimine yonelmesine neden olabilir. Béylece ruminasyon, duygu diizenleme

glicliigiinii stirdiiren bir faktor haline gelebilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).
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Duygu diizenleme giigliigii ile ruminasyon arasindaki iliski, duygu diizenleme esnekligi
acisindan da degerlendirilebilir. Duygu diizenleme esnekligi, bireyin farkli durumlara goére
uygun stratejiler secebilmesi ve gerektiginde stratejiler arasinda gegis yapabilmesi anlamina
gelmektedir. Ruminasyona sik basvuran bireyler ise ¢ogu zaman olumsuz diisiince
dongiilerinden ¢ikmakta ve alternatif basa ¢cikma stratejilerine gegmekte zorlanabilirler. Bu
durum, duygu diizenleme siirecinde katiliga yol agarak psikolojik sikintinin devam etmesine

katkida bulunabilir (Bonanno ve Burton, 2013; Aldao, Sheppes ve Gross, 2015).

Genel olarak degerlendirildiginde, duygu diizenleme giicliigii ile ruminasyon arasindaki
iliski karsilikli ve dinamik bir siire¢ olarak anlasilabilir. Duygu diizenleme giigliigii, bireyin
ruminatif diiglinmeye yonelme olasiligini artirabilir; ruminasyon ise olumsuz duygularin
siirmesine neden olarak duygu diizenleme becerilerini daha da zayiflatabilir. Bu etkilesim,
anksiyete gibi psikolojik belirtilerin ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesi agisindan 6nem
tagimaktadir. Bu nedenle duygu diizenleme gii¢liigli ve ruminasyonun birlikte ele alinmasi,
mevcut ¢alismanin temel aracilik modelinin kuramsal dayanagini gliglendirmektedir (Vine

ve Aldao, 2014; McEvoy vd., 2013).

1.4.4. Araci Olarak Ruminasyon

Mevcut kuramsal c¢erceve ve arastirma bulgularn birlikte degerlendirildiginde,
ruminasyonun duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iliskide araci bir rol
ustlenebilecegi diistiniilmektedir. Duygu diizenleme giicliigli, bireyin duygusal
deneyimlerini tanima, kabul etme ve yonetme kapasitesini sinirlayarak anksiyeteye karsi
kirilganligi artirabilir. Bununla birlikte, duygu diizenleme giicliigli yasayan bireylerin
olumsuz duygularini anlamlandirmak veya kontrol etmek amaciyla ruminatif diisiinme
siireglerine yonelmeleri, anksiyete belirtilerinin dolayli olarak yogunlagmasina katkida

bulunabilir (Vine ve Aldao, 2014).

Bu aracilik iligkisinin tam olmaktan c¢ok kismi bir aracilik bi¢ciminde ortaya ¢ikmasi
beklenebilir. Ciinkii duygu diizenleme giicliigli, anksiyete lizerinde yalnizca ruminasyon
araciligiyla degil; artan duygusal tepkisellik, duygusal kontrol algisindaki azalma, kaginma
davraniglar1 ve belirsizlige tahammiilsiizliik gibi farkli mekanizmalar araciligiyla da etkili
olabilmektedir. Bu nedenle ruminasyon, duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete arasindaki
iliskide 6nemli bir bilisgsel yol olarak degerlendirilse de bu iliskiyi tek basina aciklayan bir

mekanizma olarak ele alinmamalidir (Mennin vd., 2005; Aldao vd., 2010).
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Duygu diizenleme giicliigii yasayan bireyler siklikla yogun, karmasik ve yonetilmesi gii¢
duygusal deneyimler yagayabilirler. Bu bireyler, i¢sel yasantilarini anlamlandirmak veya bu
yasantilar tizerinde kontrol saglamak amaciyla ayn1 duygu ve diisiinceler iizerinde tekrar
tekrar durabilirler. Ancak ruminasyon ¢ogu zaman duygusal sikintiy1 azaltmak yerine
siirdiirmekte ve olumsuz duygulanimin daha uzun siire devam etmesine neden olmaktadir.
Olumsuz diisiince ve duygulara stirekli odaklanilmasi, duygusal iyilesme siirecini
geciktirerek anksiyete belirtilerinin daha kalic1 hale gelmesine katki saglayabilir (Nolen-
Hoeksema vd., 2008; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

Ruminasyonun araci roliinii agiklayan bir diger mekanizma, bireyin deneyimlerini daha
olumsuz ve tehdit edici bi¢imde yorumlamasidir. Ruminatif diisiinme, kisinin olumsuz
olaylar, olas1 basarisizliklar ve kendi yetersizlikleri {izerinde tekrar tekrar durmasina neden
olabilir. Bu siireg, tehdit odakli biligsel degerlendirmeleri giiglendirerek anksiyete diizeyinin
yiikselmesine ve bireyin kontrol algisinin azalmasma yol acabilir. Bu acgiklama,
anksiyetenin biligsel modellerinde vurgulanan tehdit odakli bilgi isleme siiregleriyle
uyumludur (Beck ve Clark, 1997).

Bunun yaninda ruminasyon, bireyin daha uyumlu basa ¢ikma stratejilerine yonelmesini de
engelleyebilir. Ruminatif diisiinme siirecinde birey, problem c¢6zme, biligsel yeniden
degerlendirme veya kabul gibi islevsel stratejiler kullanmak yerine olumsuz diisiinceler
etrafinda dongiisel bicimde kalabilir. Bu durum, duygu diizenleme gii¢liigliniin anksiyete
tizerindeki dolayli etkisini giiclendirebilir. Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin
anksiyete ve diger icsellestirme belirtileriyle iligkili oldugu yoniindeki bulgular, bu

aciklamay1 desteklemektedir (Aldao vd., 2010).

Ruminasyon ayni zamanda dongiisel bir siire¢ olusturarak duygusal sikintinin siirmesine
katkida bulunabilir. Duygu diizenleme gii¢liigli ruminatif diistinmeyi artirirken, ruminasyon
da bireyin olumsuz duygularmma daha fazla odaklanmasina neden olarak duygusal
yogunlugu artirabilir. Boylece birey, duygularini diizenlemekte daha fazla zorlanabilir ve
bu durum anksiyete belirtilerinin siddetlenmesine zemin hazirlayabilir. Bu karsilikli
etkilesim, ruminasyonun yalnizca duygu diizenleme gii¢liigiiniin bir sonucu olmadigini,
ayni zamanda bu gii¢liigli siirdiiren bir bilissel siire¢ olabilecegini gostermektedir (Vine ve

Aldao, 2014; McEvoy vd., 2013).

Literatiir bulgular1 da ruminasyonun bu araci roliinii destekleyen kuramsal bir temel
sunmaktadir. Duygu diizenleme giigliigiiniin anksiyete belirtileriyle iligkili oldugu,

ruminasyonun ise olumsuz duygulanimi siirdiirerek anksiyete ve depresif belirtilere katkida
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bulunabildigi belirtilmektedir (Aldao vd., 2010; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).
Ayrica tekrarlayict olumsuz diisiinme siireclerinin igsellestirme belirtilerinin siirmesinde
ortak bir biligsel mekanizma olarak islev gorebilecegi ifade edilmektedir (McEvoy vd.,
2013). Bu dogrultuda ruminasyon, duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki

iliskiyi agiklamada 6nemli bir bilissel baglant1 noktasi olarak degerlendirilebilir.

Sonug olarak, ruminasyon duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete arasindaki iliskide temel
bir biligsel aract mekanizma olarak ele alinabilir. Duygu diizenleme giicliigii, bireyin
olumsuz duygularin1 yonetmesini zorlastirirken; ruminasyon bu olumsuz duygularin
zihinsel dilizeyde tekrar tekrar islenmesine ve anksiyete belirtilerinin siirmesine katkida
bulunabilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Vine ve Aldao, 2014). Bu nedenle mevcut
calismada ruminasyonun araci roliinlin incelenmesi, duygusal giicliiklerin hangi bilissel
yollar araciligiyla anksiyete belirtilerine doniisebilecegini anlamak agisindan 6nem

tagimaktadir (Aldao vd., 2010; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

1.4.5. Kavramsal Model ve Hipotezler

Bu bolimde, arastirmada ele alinan temel degiskenler arasindaki iliskileri agiklayan
kavramsal model sunulmaktadir. Mevcut ¢alismanin kavramsal modeli, duygu diizenleme
giicliigiiniin anksiyete ile iliskili oldugu ve bu iligkide ruminasyonun araci bir mekanizma
olarak rol oynayabilecegi varsayimina dayanmaktadir. Bu ¢ergevede duygu diizenleme

gicliigli bagimsiz degisken, anksiyete bagimli degisken, ruminasyon ise araci degisken

olarak ele alinmaktadir.

Duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyete kavramsal ve ampirik olarak birbiriyle
iligkili yapilardir. Duygularini tanimlamakta, kabul etmekte ve etkili bigimde diizenlemekte
giicliik yasayan bireylerin, olumsuz duygusal deneyimler karsisinda daha yogun sikinti
yasayabilecekleri ve bu sikintiyr yonetmek amaciyla uyumsuz biligsel siireclere
yonelebilecekleri belirtilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004; Mennin vd., 2005). Bu
dogrultuda duygu diizenleme gii¢liigii, bireyin hem dogrudan anksiyete belirtilerine karsi
kirllganligini artiran hem de ruminatif diisiinme egilimini giiclendirebilen 6nemli bir

degisken olarak degerlendirilmektedir.

Ruminasyon, bireyin olumsuz duygularina, bu duygularin nedenlerine ve olasi sonuglarina
tekrarlayici ve pasif bicimde odaklanmasiyla karakterize edilen uyumsuz bir bilissel
siirectir. Bu slireg, bireyin olumsuz duygusal yasantilardan uzaklagsmasini zorlagtirarak

duygusal tepkilerin siirmesine ve yogunlagsmasina yol agabilir. Ruminasyonun anksiyete ve
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depresyon gibi igsellestirme belirtileriyle iliskili oldugu ve tekrarlayici olumsuz diisiinme
stiregleri araciligiyla psikolojik sikintinin devam etmesine katkida bulunabilecegi

belirtilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000; McEvoy vd., 2013).

Bununla birlikte, duygu diizenleme gii¢liigliniin anksiyete iizerindeki etkisinin yalnizca
ruminasyon araciligiyla agiklanamayacagi diisiiniilmektedir. Duygularin1 etkili bigimde
diizenleyemeyen bireyler, duygusal deneyimlerini daha yogun, kontrol edilmesi gii¢ ve
tehdit edici olarak algilayabilirler. Bu durum, bireyin ig¢sel yasantilarina yonelik tehdit
algisini artirarak anksiyete belirtilerinin ortaya ¢ikmasina ve siirmesine katkida bulunabilir.
Dolayisiyla duygu diizenleme giicliigiinlin anksiyete lizerinde hem dogrudan hem de
ruminasyon araciligiyla dolayli etkiler gosterebilecegi one siiriilmektedir (Gross, 1998;

Mennin vd., 2005).

Bu kavramsal model dogrultusunda, ruminasyonun duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete
arasindaki iliskide aract bir mekanizma olarak islev gorebilecegi varsayilmaktadir. Baska
bir ifadeyle, duygu diizenleme glicliigli yasayan bireylerin ruminatif diisiinme siireglerine
daha fazla yonelmeleri ve bu ruminatif siire¢lerin de anksiyete belirtilerinin artmasina
katkida bulunmasi beklenmektedir. Bununla birlikte, duygu diizenleme gii¢liigiiniin
anksiyeteyi dogrudan da etkileyebilecegi dikkate alindiginda, ruminasyonun bu iliskide
kismi araci rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir (Aldao vd., 2010; McLaughlin ve Nolen-
Hoeksema, 2011; Vine ve Aldao, 2014).

Bu cergevede aragtirmanin hipotezleri asagida sunulmaktadir:

Hipotezler

H1: Duygu diizenleme gii¢liigii, anksiyete ile dogrudan iliskilidir.

H2: Ruminasyon, anksiyete ile dogrudan iligkilidir.

H3: Duygu diizenleme giicliigli anksiyete ile ruminasyon lizerinden dolayli olarak iligkilidir.
H4: Anksiyete puanlari, cinsiyete gére anlamli diizeyde farklilagsmaktadir.

H5: Anksiyete puanlari, egitim durumuna gore anlaml diizeyde farklilagmaktadir.

H6: Anksiyete puanlari, medeni duruma gore anlamli diizeyde farklilagsmaktadir.

H7: Anksiyete puanlari, ¢aligma durumuna gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir.

HS8: Anksiyete puanlari, psikolojik destek alma durumuna gore anlamli diizeyde
farklilasmaktadir.
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1.5. Arastirma Hipotezleri

Yukarida sunulan kuramsal c¢erceve ve onceki arastirma bulgulari dogrultusunda, bu
calismada duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyete degiskenlerinin birbiriyle
pozitif ve anlamli iligkiler gosterecegi ongoriilmektedir. Duygu diizenleme giigliigiiniin,
bireyin olumsuz duygusal deneyimleri tanima, kabul etme ve yoOnetme kapasitesini
siirlandirarak anksiyete diizeyini artirabilecegi diisliniilmektedir. Bununla birlikte, bu
etkinin yalnizca dogrudan degil, ruminasyon gibi uyumsuz biligsel siirecler araciliiyla

dolayli olarak da ortaya ¢ikabilecegi varsayilmaktadir (Aldao vd., 2010; Mennin vd., 2005).

Duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iliskiye yonelik O6nceki caligsmalar,
duygularini etkili bigimde diizenlemekte zorlanan bireylerin daha yiiksek diizeyde anksiyete
belirtileri bildirme egiliminde oldugunu gostermektedir. Ozellikle duygusal yogunlugun
artmasi, olumsuz duygulara verilen tepkilerin giliglenmesi ve bireyin diizenleme
kapasitesine iliskin yeterlik algisinin azalmasi, anksiyete belirtilerinin siirdiiriilmesinde
onemli mekanizmalar olarak degerlendirilmektedir (Mennin vd., 2005). Bu nedenle mevcut
calismada, duygu diizenleme giigliigii arttikca anksiyete diizeyinin de artacagi

ongoriilmektedir.

Duygu diizenleme giigliigliniin ruminasyonla da iliskili olmas1 beklenmektedir. Duygusal
deneyimlerini anlamlandirmakta veya kabul etmekte zorlanan bireylerin, bu deneyimler
tizerinde tekrar tekrar diisiinerek kontrol ya da aciklik saglamaya calisabilecekleri
belirtilmektedir. Ancak bu siire¢ ¢ogu zaman duygusal sikintiyr azaltmak yerine
stirdiirmekte ve ruminatif diisiinme egilimini gii¢lendirmektedir (Vine ve Aldao, 2014). Bu
dogrultuda, duygu diizenleme giicliigiiniin ruminasyon diizeyiyle pozitif yonde iliskili

olacag: varsayilmaktadir.

Ruminasyonun anksiyete ile pozitif yonde iligkili olmasi da beklenmektedir. Ruminatif
diisiinme, bireyin olumsuz duygularina, bu duygularin nedenlerine ve sonuglarina
tekrarlayici ve pasif bigimde odaklanmasini i¢erdiginden, duygusal sikintinin uzamasina ve
anksiyete Dbelirtilerinin  yogunlagsmasina katkida bulunabilir. Onceki arastirmalar,
ruminasyonun igsellestirme belirtileriyle iligkili oldugunu ve zaman iginde anksiyete
belirtilerindeki artig1 yordayabildigini gostermektedir (McLaughlin ve Nolen-Hoeksema,
2011; McEvoy vd., 2013).

Son olarak, bu kuramsal ve ampirik bulgular biitiinlestirildiginde, ruminasyonun duygu

diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iliskide aract bir rol oynayacagi
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ongoriilmektedir. Bagka bir ifadeyle, duygu diizenleme gii¢liigli yasayan bireylerin
ruminatif diisinmeye daha fazla yonelmeleri ve bu ruminatif siirecin de anksiyete
belirtilerini artirmast beklenmektedir. Bu nedenle mevcut ¢alismada ruminasyon, duygu
diizenleme glicliigii ile anksiyete arasindaki iligkide agiklayici bir biligsel mekanizma olarak
ele alinmaktadir (Aldao vd., 2010; Vine ve Aldao, 2014; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema,
2011).

1.6. Oneriler

Mevcut ¢alisma, duygu diizenleme gii¢liigli, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskilerin
anlasilmasina katki sunmakla birlikte, gelecekte yapilacak aragtirmalar icin bazi Oneriler
gelistirilebilir. Oncelikle, ileride yiiriitiilecek ¢alismalarda mevcut modelde yer almayan
farkl1 bilissel ve duygusal degiskenlerin de incelenmesi yararli olabilir. Ozellikle endise,
deneyimsel kaginma, belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel esneklik ve duygu diizenleme
esnekligi gibi degiskenlerin modele dahil edilmesi, anksiyetenin altinda yatan
mekanizmalarin daha kapsamli bi¢imde agiklanmasina katki saglayabilir (Dugas vd., 2004;

Hayes vd., 2006; Bonanno ve Burton, 2013).

Ikinci olarak, degiskenler arasindaki iliskilerin yoniinii daha iyi anlayabilmek icin
boylamsal arastirma desenlerine ihtiya¢ vardir. Mevcut c¢aligma kesitsel verilere
dayandigindan, duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskiler
hakkinda nedensel ¢ikarimlar yapmak sinirlidir. Boylamsal ¢alismalar, duygu diizenleme
giicliigiiniin zaman i¢inde ruminasyonu ve anksiyeteyi nasil etkiledigini; ruminasyonun ise
bu siirecte nasil bir siirdiiriicii mekanizma olarak islev gordiigiinii daha agik bicimde ortaya

koyabilir.

Ucgiincii olarak, gelecekteki arastirmalarda klinik &rneklemlerin de ¢alismalara dahil
edilmesi Onerilmektedir. Bu calisma klinik olmayan yetiskin bireylerden olusan bir
orneklemle yiiriitiildigi icin, elde edilen bulgularin anksiyete bozuklugu tanisi almis
bireylere genellenmesinde dikkatli olunmalidir. Klinik 6rneklemlerde duygu diizenleme
giicliigli, ruminasyon ve anksiyete diizeylerinin daha yogun ve farkli Oriintiilerle ortaya
cikabilecegi diisiiniildiigiinden, benzer modellerin klinik gruplarda test edilmesi 6nemli

katkilar saglayabilir.

Bir diger oneri, deneysel arastirma desenlerinin kullanilmasidir. Deneysel caligmalar
araciligiyla duygu diizenleme stratejilerinin ya da ruminatif diisiinme egiliminin belirli

kosullarda nasil degistigi incelenebilir. Ornegin, biligsel yeniden degerlendirme, farkindalik
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ya da ruminasyonu azaltmaya yonelik kisa siireli miidahalelerin anksiyete belirtileri
tizerindeki etkisi test edilebilir. Bu tiir ¢alismalar, degiskenler arasindaki olast nedensel

mekanizmalart daha giiclii bicimde degerlendirmeye olanak saglayabilir.

Gelecekteki arastirmalarda kiiltiirel faktorlerin de dikkate alinmasi Onem tasimaktadir.
Duygularin ifade edilme bi¢imi, duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi ve psikolojik
yardim arama davranislar kiiltiirel baglama gore farklilik gosterebilir. Bu nedenle, farkli
kiiltiirel gruplarla yapilacak ¢aligmalar duygu diizenleme giicliigii, ruminasyon ve anksiyete
arasindaki iliskilerin kiiltiirlerarasi gegerliligini degerlendirmeye katki saglayabilir (Markus

ve Kitayama, 1991; Matsumoto vd., 2008).

Ayrica, ileride yapilacak ¢aligsmalarda duygu diizenleme esnekliginin rolii daha ayrintili
bicimde incelenebilir. Belirli bir duygu diizenleme stratejisinin tek basina kullanimindan
ziyade, bireyin stratejilerini baglama gore degistirebilme kapasitesi psikolojik uyum
acisindan Onemli goriilmektedir. Bu nedenle duygu diizenleme esnekliginin, duygu
diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iliskide koruyucu ya da diizenleyici bir degisken
olarak ele alinmasi yararli olabilir (Bonanno ve Burton, 2013; Aldao, Sheppes ve Gross,

2015).

Olgiim yontemleri agisindan da gelecekteki calismalarin daha gesitli veri kaynaklarindan
yararlanmasi Onerilmektedir. Bu ¢alismada 6z-bildirim 6lgekleri kullanilmistir; ancak 6z-
bildirim verileri katilimcilarin kendilerini degerlendirme bi¢imlerinden etkilenebilir. Bu
nedenle ileride yapilacak arastirmalarda 6z-bildirim Olgtimlerine ek olarak davranigsal
gorevler, deneysel Olclimler, fizyolojik gostergeler ya da ndrogoriintiileme teknikleri
kullanilabilir. Boylece duygu diizenleme giicliigii, ruminasyon ve anksiyete arasindaki

iliskiler daha ¢ok boyutlu bicimde degerlendirilebilir.

Son olarak, miidahale temelli ¢alismalarin yapilmasi Onerilmektedir. Duygu diizenleme
becerilerini gelistirmeye ve ruminatif diisiinme egilimini azaltmaya yonelik psikolojik
miidahalelerin anksiyete belirtileri iizerindeki etkisi incelenebilir. Ozellikle bilissel
davranise1 terapi, farkindalik temelli yaklagimlar ve kabul temelli miidahaleler, bireylerin
olumsuz duygularla daha islevsel bicimde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir (Hayes vd.,
2006; Keng vd., 2011). Bu tiir caligmalar, arastirma bulgularinin klinik uygulamalara

aktarilmasi agisindan 6nemli katkilar saglayabilir.

Genel olarak, gelecekteki arastirmalarin duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve

anksiyete arasindaki iliskileri farkli orneklemler, farkli yontemler ve daha kapsamh
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modeller araciligiyla incelemesi 6nerilmektedir. Bu tiir caligmalar, anksiyetenin yalnizca
belirti diizeyinde degil, altta yatan duygusal ve bilissel mekanizmalar iizerinden daha

derinlikli bicimde anlagilmasina katki saglayacaktir.
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BOLUM 2: YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Bu caligma, korelasyonel bir ¢erceveye dayali nicel bir aragtirma tasarimi kullanmustir.
Birincil amag, duygu diizenleme gii¢liikleri, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskileri
incelemek ve ruminasyonun, 18 yas ve iizeri yetiskinlerde duygu diizenleme giigliikleri ile

anksiyete arasindaki iliskiye aracilik edip etmedigini belirlemektir.

Korelasyonel arastirma tasarimlari, psikolojik degiskenler arasinda dogal olarak ortaya
c¢ikan iligkileri, onlart manipiile etmeden incelemek i¢in uygundur. Bu ¢alismada incelenen
yapilar (duygu diizenleme giicliikleri, ruminasyon ve anksiyete), deneysel olarak
olusturulmus durumlar yerine istikrarl psikolojik egilimleri temsil ettiginden, deneysel bir
tasarim uygun goriilmemistir. Bunun yerine, degiskenler arasindaki hem dogrudan hem de

dolayl iliskileri test etmek i¢in 6ngdriicii bir aracilik modeli kullanilmigtir.

Onerilen kavramsal modelde, duygu diizenleme giigliikleri bagimsiz degisken (X),
anksiyete bagimli degisken (Y) ve ruminasyon aract degisken (M) olarak belirlenmistir.
Model, (a) duygu diizenleme giicliiklerinin anksiyete iizerindeki dogrudan etkisini, (b)
duygu diizenleme gii¢liiklerinin ruminasyon lizerindeki etkisini, (c) ruminasyonun anksiyete
tizerindeki etkisini ve (d) duygu diizenleme giigliiklerinin ruminasyon yoluyla anksiyete

tizerindeki dolayli etkisini degerlendirmeyi amaglamaistir.

Aracilik modelini test etmek i¢in, Hayes tarafindan gelistirilen PROCESS Makrosu (Siirtim
4.2) SPSS'te (Siirtim 27) kullanilmistir. Basit aracilik modellerini test etmek i¢in 6zel olarak
tasarlandig1 icin PROCESS Makrosunun 4. modeli secilmistir. Dolayl etkilerin 6nemini
degerlendirmek i¢in 5.000 yeniden 6rnekleme ve %95 giiven aralig1 ile bootstrap yontemleri
kullanilmistir. Bootstrap yontemi, dolayli etkilerin normal dagilimini varsaymadig1 ve daha

saglam giiven aralig1 tahminleri sagladig i¢in aracilik analizlerinde Onerilir.

Bu model araciligiyla, calisma, ruminasyonun yetigskin bireylerde duygu diizenleme
glicliikkleri ile anksiyete arasindaki iliskiyi kismen veya tamamen aracilik edip etmedigini

belirlemeyi amaglamastir.

2.2. Evren ve Orneklem

Bu calismanin hedef evreni 18 yas ve iizeri yetiskinlerden olusmaktadir. Orneklem,
aragtirmaya goniillii olarak katilan 359 katilimciyr igermektedir. Erisilebilirlik ve

uygulanabilirlik hususlar1 nedeniyle kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Bu yontem,
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arastirmacinin sinirlt bir zaman dilimi i¢inde ¢esitli demografik ge¢mislere sahip bireylere

ulagmasini saglamistir.

Katilimcilarin yaslar1 19 ile 64 arasinda degismektedir. Orneklemin ortalama yas1 30'dur
(SD = 9,03), bu da katilimcilarin ¢ogunlugunun geng¢ ve orta yash yetiskinler oldugunu

gostermektedir.

Cinsiyet dagilimmna bakildiginda, 263 katilimer (%73,3) kadin ve 96 katilimer (%26,7)
erkektir. Egitim ge¢misi acisindan, 34 katilime (%9,5) on lisans veya daha diisiik egitim
seviyesine, 255 katilimct (%71,0) lisans derecesine ve 70 katilimer (%19,5) lisansiistii

egitimini tamamlamistir.

Evlilik durumuna iliskin olarak, 99 katilimc1 (%27,6) evli ve 260 katilimei (%72,4) bekard.
Istihdam durumuna iliskin olarak, 207 katilime1 (%57,7) ¢alistyor ve 152 katilimer (%42,3)
1gsizdi.

Katilimcilara ayrica psikolojik destek gegmisleri hakkinda da sorular soruldu. Orneklemde,

151 katilimer (%42,1) hig psikolojik destek almadigini, 153 katilime1 (%42,6) daha 6nce
psikolojik destek aldigini ve 55 katilimei1 (%15,3) su anda psikolojik destek aldigini bildirdi.

Calismaya katilim i¢in dahil edilme kriteri 18 yas ve lizeri olmakti. Katilim goniilliiydii ve

veri toplamadan once tiim katilimcilardan bilgilendirilmis onam alindi.

2.3. Veri Toplama Araclari

Aragtirmada veri toplama araci olarak Sosyodemografik Bilgi Formu, Depression Anxiety
Stress Scale-21 (DASS-21) Anksiyete Alt Olgegi, Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi-20
(RDBO-20) ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Form (DERS-16) kullamlmistir.
Sosyodemografik Bilgi Formu ile katilimcilarin temel demografik 6zelliklerine iliskin
bilgiler elde edilmistir. DASS-21 Anksiyete Alt Olgegi katilimcilarin anksiyete diizeylerini,
RDBO-20 ruminatif diisiinme egilimlerini ve DERS-16 duygu diizenleme giicliigii

diizeylerini degerlendirmek amaciyla uygulanmigtir.

2.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Sosyodemografik Bilgi Formu, arastirmaya katilan bireylerin temel demografik ve kisisel
ozelliklerine iligkin bilgi edinmek amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir. Form

kapsaminda katilimeilarin yast, cinsiyeti, egitim durumu, medeni durumu, ¢alisma durumu,
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psikolojik destek alma durumu ve daha 6nce psikiyatrik tani alip almadigina iliskin bilgiler

degerlendirilmistir.

Formda yas degiskeni agik uglu olarak sorulmustur. Cinsiyet degiskeni kadin ve erkek
secenekleriyle; egitim durumu lise, O6n lisans, lisans, yiiksek lisans ve doktora
segenekleriyle; medeni durum ise bekar ve evli segenekleriyle degerlendirilmistir. Calisma
durumu 6grenci, ¢alisiyor ve ¢alismiyor segenekleriyle ele alinmistir. Psikolojik destek alma
durumu “su anda aliyorum”, “daha once aldim” ve ‘“hi¢ almadim” secenekleriyle;

psikiyatrik tan1 ge¢cmisi ise “evet” ve “hayir” se¢enekleriyle sorgulanmistir.

2.3.2. Depresyon Anksiyete Stres Olcegi-21 (DASS-21) Anksiyete Alt Olcegi

Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21 (DASS-21), bireylerin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerini degerlendirmek amaciyla Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan
gelistirilmistir. Olcek, DASS-42’nin kisa formu olarak olusturulmus olup depresyon,
anksiyete ve stres olmak iizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Her alt boyutta 7 madde yer
almakta ve dlgek toplam 21 maddeden olusmaktadir. Katilimcilar maddeleri son bir hafta
icindeki yasantilarim dikkate alarak yanitlamaktadir. Olgek 0 ile 3 arasinda degisen 4°lii
Likert tipi derecelendirme ile puanlanmaktadir. DASS-21°de her alt dlgekten elde edilen
toplam puan iki ile ¢arpilarak degerlendirilmektedir (Lovibond ve Lovibond, 1995).

Bu ¢alismada DASS-21’in yalnizca Anksiyete Alt Olgegi kullamilmustir. Anksiyete Alt
Olgegi, bireylerin bedensel uyarilma, panik benzeri belirtiler, gerginlik ve anksiyete ile
iliskili fizyolojik tepkilerini degerlendirmeye yoneliktir. Alt 6l¢ek 7 maddeden olusmaktadir
ve yiiksek puanlar, katilimcinin anksiyete belirtilerinin daha yiiksek diizeyde oldugunu

gostermektedir.

DASS-21’in Tiirk¢e formunun gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi Sarigam (2018) tarafindan
normal ve klinik 6rneklem {izerinde gerceklestirilmistir. Tiirkge uyarlama g¢alismasinda
6l¢egin yap1 gegerligi ve eszamanl gegerligi incelenmistir. Yapi gecerligini degerlendirmek
amactyla acimlayict faktor analizi ve dogrulayici faktdr analizi yapilmistir. A¢imlayici
faktor analizi sonucunda 6lgegin 21 maddelik ii¢ faktorli yapiyr destekledigi goriilmiistiir.
Dogrulayict faktor analizi sonuglari ise ii¢ boyutlu modelin normal érneklemde kabul
edilebilir, klinik 6rneklemde ise oldukca iyi uyum degerlerine sahip oldugunu gostermistir.
Olgek maddelerinin faktor yiiklerinin .42 ile .72 arasinda degistigi bildirilmistir. Eszamanl
gecerlik kapsaminda DASS-21 ile DASS-42 arasindaki iliskiler incelenmis ve iki olgek

arasinda anlamli pozitif iligkiler bulunmustur (Sarigam, 2018).
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Giivenirlik analizleri kapsaminda Ol¢egin i¢ tutarlilik katsayilari ve test-tekrar test
giivenirligi incelenmistir. Klinik Orneklemde Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilari
depresyon alt 6l¢egi i¢in .87, anksiyete alt dlgegi icin .85 ve stres alt dlgegi icin .81 olarak
bulunmustur. Test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ise normal 6rneklemde depresyon alt
Olcegi icin .68, anksiyete alt 6lgegi i¢in .66 ve stres alt 6lgedi igin .61 olarak bildirilmistir.
Ayrica diizeltilmis madde-toplam korelasyonlariin klinik 6rneklemde .43 ile .77 arasinda
degistigi belirtilmistir. Bu bulgular, DASS-21 Tiirk¢e formunun depresyon, anksiyete ve

stres belirtilerini degerlendirmede gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugunu

gostermektedir (Saricam, 2018).

Bu arastirmada DASS-21 Anksiyete Alt Olgegi, katilimcilarin anksiyete diizeylerini
belirlemek amaciyla kullanilmigtir. Alt 6lgekten elde edilen yiiksek puanlar, katilimcilarin

anksiyete belirtilerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

2.3.3. Ruminatif Diisiinme Bi¢cimi Olcegi-20 (RDBO-20)

Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi-20 (RDBO-20), 6zgiin adiyla Ruminative Thought Style
Questionnaire (RTSQ-20), bireylerin genel ruminatif diisiinme egilimlerini degerlendirmek
amactyla Brinker ve Dozois (2009) tarafindan gelistirilmistir. Olgek, ruminasyonu yalnizca
depresif duygu durumuna verilen bir tepki olarak degil, farkli iceriklere yonelebilen
tekrarlayici ve kontrol edilmesi gii¢ bir diisiinme bigimi olarak ele almaktadir. Bu yoniiyle
RDBO-20, ruminatif diisiinmeyi belirli bir psikopatoloji belirtisine bagl kalmadan, genel

bir biligsel tarz olarak degerlendirmeyi amac¢lamaktadir (Brinker ve Dozois, 2009).

RDBO-20 toplam 20 maddeden olusmaktadir ve maddeler 7°li Likert tipi derecelendirme
ile yanitlanmaktadir. Katilimcilar her maddeyi “1 = Hig beni tarif etmiyor” ile “7 = Beni
tamamen tarif ediyor” arasinda puanlamaktadir. Olgekten almabilecek toplam puan 20 ile
140 arasinda degismektedir. Olgekten alman puanin yiikselmesi, bireyin ruminatif diisiinme
egiliminin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgekte ters puanlanan madde
bulunmamaktadir ve 6l¢ek genel toplam puan iizerinden degerlendirilmektedir (Brinker ve

Dozois, 2009).

RDBO-20nin Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Karatepe, Yavuz ve Tiirkcan (2013)
tarafindan yapilmistir. Tiirkge uyarlama calismasi 262 saglikli goniillii ile ytriitiilmiis ve
6l¢egin Tiirkge formunun psikometrik 6zellikleri incelenmistir. Calismada yapr gegerligini
degerlendirmek amaciyla temel bilesenler analizi uygulanmis; 6lgegin faktor yapisi, madde

ozellikleri ve toplam puanla iligkileri degerlendirilmistir. Gegerlik kapsaminda 6lgegin Beck
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Depresyon Envanteri, Beck Anksiyete Envanteri, Penn State Endise Olcegi ve Leahy
Duygusal Sema Olgegi gibi dlgme araglariyla iliskileri incelenmistir (Karatepe vd., 2013).

Tiirkge uyarlama galismasinda RDBO-20nin giivenirligini belirlemek amaciyla i¢ tutarlilik
ve test-tekrar test giivenirligi analizleri yapilmistir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 .91 olarak bulunmustur. Test-tekrar test glivenirligi ise .84 olarak bildirilmistir. Bu
degerler, dlcegin Tiirkce formunun yiiksek i¢ tutarliliga ve zamana karsi yeterli kararliliga
sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica 6lgegin depresyon, anksiyete ve endise diizeyleriyle
anlamli iligskiler gostermesi, Ol¢iit baglantili gecerligini desteklemektedir (Karatepe vd.,
2013). Bu arastirmada RDBO-20, katilimcilarin ruminatif diisinme diizeylerini belirlemek
amactyla kullanilmistir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, katilimeimnin tekrarlayici,

kontrol edilmesi gii¢ ve siirekli diistinme egiliminin daha yliksek oldugunu gostermektedir.

2.3.4. Duygu Diizenleme Giicliigii Ol¢egi-Kisa Form (DERS-16)

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Form (DERS-16), bireylerin duygu diizenleme
stireglerinde yasadiklar giigliikleri degerlendirmek amaciyla kullanilan bir 6l¢me aracidir.
Duygu diizenleme giicliigiinii degerlendiren 6zgiin 0Olgek, Gratz ve Roemer (2004)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin kisa formu ise Bjureberg vd. (2016) tarafindan
olusturulmustur. DERS-16, bireyin duygusal deneyimlerini fark etme, anlama, kabul etme,
yogun duygular sirasinda davranislarini kontrol edebilme ve etkili diizenleme stratejilerine

erisebilme diizeyini degerlendirmeyi amaglamaktadir.

DERS-16 toplam 16 maddeden olugsmaktadir ve maddeler 5°1i Likert tipi derecelendirme ile
yanitlanmaktadir. Katilimecilar maddeleri “1 = Hemen hemen hi¢” ile “5 = Hemen hemen
her zaman” arasinda degerlendirmektedir. Olgekten alinabilecek toplam puan 16 ile 80
arasinda degismektedir. Olcekten alinan yiiksek puanlar, bireyin duygu diizenleme gii¢liigii
diizeyinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. DERS-16’da ters puanlanan madde
bulunmamaktadir ve 6lgek toplam puan iizerinden degerlendirilebilmektedir (Bjureberg vd.,

2016; Yigit ve Giizey-Yigit, 2017).

DERS-16’nin Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Yigit ve Gilizey-Yigit (2017)
tarafindan yapilmistir. Tiirkce uyarlama c¢alismasi 18-28 yas araliginda 316 {iniversite
Ogrencisi ile yiriitilmistiir. Caligmada Olgegin faktor yapisi, Ol¢iim degismezligi, 6lgiit
baglantili gecerligi ve giivenirligi incelenmistir. Katilimcilara DERS-16’nin yan sira Kisa

Semptom Envanteri, Kabul ve Eylem Formu-II ve Berkeley Duygusal Ifade Olgegi
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uygulanmistir. Bu 6lgme araglariyla elde edilen iliskiler, 6l¢cegin 6l¢iit baglantili gecerligini

degerlendirmek amaciyla kullanilmistir (Yigit ve Giizey-Yigit, 2017).

Tiirk¢e uyarlama ¢aligmasinda yap1 gecerligini degerlendirmek amaciyla dogrulayici faktor
analizi yapilmistir. Analiz sonuglar, DERS-16"nin Tiirk¢e formunun 6zgiin form ile
uyumlu bir faktdr yapisina sahip oldugunu gostermistir. Olgegin Tiirkge formunda netlik,
amaglar, diirtli, stratejiler ve kabul etmeme olmak iizere bes alt boyut bulundugu
belirtilmektedir. Ayrica dlgegin faktor yapisinin cinsiyete gore esdeger olup olmadigr da
incelenmis ve Olcegin kadin ve erkek katilimcilar igin benzer yapiyr Olgtiigii

degerlendirilmistir (Yigit ve Giizey-Yigit, 2017).

Giivenirlik analizleri kapsaminda Ol¢egin i¢ tutarlilik katsayisi ve madde-toplam
korelasyonlari incelenmistir. Tiirk¢e formun toplam puani i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 .92 olarak bildirilmistir. Alt boyutlara iliskin i¢ tutarlilik katsayilarinin ise .78 ile
.87 arasinda degistigi belirtilmistir. Madde-toplam korelasyonlarinin .28 ile .69 arasinda
oldugu ifade edilmistir. Bu bulgular, DERS-16 Tiirkge formunun duygu diizenleme
giicligiinii degerlendirmede gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugunu gostermektedir

(Yigit ve Giizey-Yigit, 2017).

Bu arastirmada DERS-16, katilimcilarin duygu diizenleme gii¢liigii diizeylerini belirlemek
amactyla kullanilmistir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, katilmcilarin duygu

diizenleme siireglerinde daha fazla giicliik yasadigini gostermektedir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verileri ¢evrimici anket yontemiyle toplanmistir. Katilimcilara anket formuna
baslamadan 6nce aragtirmanin amaci, kapsami, goniilliiliik esasina dayandigi ve elde edilen
verilerin yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacagi hakkinda bilgi verilmistir. Anketin ilk
boliimiinde bilgilendirilmis onam formu yer almis ve katilimcilardan calismaya goniilli
olarak katildiklarin1 onaylamalar istenmistir. Katilimcilara, calismaya katilimin tamamen
gontlli oldugu ve istedikleri herhangi bir asamada herhangi bir olumsuz sonucla

karsilagsmadan arastirmadan ayrilabilecekleri belirtilmistir.

Arastirma, insan katilimcilarla yiiriitiilen bilimsel ¢alismalar i¢in gecerli olan etik ilkeler
dogrultusunda gerceklestirilmistir. Katilimcilarin gizliligini korumak amaciyla ad, soyad,
telefon numarast veya e-posta adresi gibi kimlik belirleyici herhangi bir bilgi
toplanmamugtir. Katilimcilardan elde edilen yanitlar anonim olarak kaydedilmis ve veriler

yalnizca toplu bicimde analiz edilmistir.
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Cevrimig¢i anket formu sirasiyla bilgilendirilmis onam formu, Sosyodemografik Bilgi
Formu, Depression Anxiety Stress Scale-21 (DASS-21) Anksiyete Alt Olgegi, Ruminatif
Diisiinme Bigimi Olgegi-20 (RDBO-20) ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Form
(DERS-16) boliimlerinden olusmustur. Anketin tamamlanma siiresi yaklasik 8-10 dakika

olarak ongoriilmiistiir.

Veri toplama siireci tamamlandiktan sonra, ana istatistiksel analizlere ge¢ilmeden 6nce veri
seti eksik degerler, hatali girisler ve uc¢ degerler agisindan incelenmistir. Daha sonra
degiskenlere iliskin normallik varsayimi c¢arpiklik ve basiklik degerleri iizerinden
degerlendirilmistir. Field (2013) ve Stevens (2009) tarafindan belirtilen 6lgiitler
dogrultusunda, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda yer almasi normal
dagilim agisindan kabul edilebilir olarak degerlendirilmistir. Bu ¢alismada yer alan temel
degiskenlere iliskin carpiklik ve basiklik degerlerinin kabul edilebilir aralikta oldugu

goriilmiis ve bu nedenle verilerin parametrik analizler i¢in uygun oldugu kabul edilmistir.

2.5. Veri Analizi

Tiim istatistiksel analizler IBM SPSS Statistics (Siiriim 27) kullanilarak yapilmistir. Tiim
caligma degiskenleri i¢gin minimum ve maksimum degerler, ortalamalar, standart sapmalar,
carpiklik ve basiklik katsayilar1 dahil olmak iizere tanimlayic istatistikler hesaplanmustir.
Normallik varsayimlari, ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenerek degerlendirilmistir.
Field (2013) ve Stevens (2009) tarafindan 6nerilen kriterlere gore, -2 ile +2 arasindaki
degerler normal dagilim i¢in kabul edilebilir olarak degerlendirilmistir. Elde edilen degerler,

degiskenlerin normal dagilima sahip oldugunu gostermistir.

Iki kategorili demografik degiskenlere (6rnegin, cinsiyet, medeni durum, istihdam durumu)
gore anksiyete puanlarmin farkli olup olmadigimi incelemek igin bagimsiz 6rneklem t-
testleri yapilmustir. Ug veya daha fazla kategorili demografik degiskenler (6rnegin, egitim
diizeyi ve psikolojik destek durumu) i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmstir.
ANOVA analizlerinde anlamli farkliliklar bulundugunda, hangi gruplarin birbirinden farkh
oldugunu belirlemek i¢in En Kii¢ilk Anlamli Fark (LSD) testi kullanilarak post-hoc
karsilagtirmalar yapildi. Post-hoc analizler yapilmadan Once varyanslarin homojenligi

degerlendirildi.

Duygu diizenleme giigliikleri, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskileri incelemek igin
Pearson iriin-moment korelasyon analizi kullanildi. Korelasyon katsayilari, iliskilerin

giiciine ve yoniline gore yorumlandi.
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Duygu diizenleme gii¢liikleri ve anksiyete arasindaki iliskide ruminasyonun araci roliinii
test etmek i¢in, Hayes tarafindan gelistirilen PROCESS Makrosu (Siiriim 4.2) kullanilarak
bir aracilik analizi yapildi. Basit aracilik modelini test etmek i¢in Model 4 secildi. Dolayl
etkilerin anlamliligi, 5.000 yeniden Ornekleme ve %95 giliven araligi ile bootstrap
prosediirleri kullanilarak degerlendirildi. Giliven araligi sifir1 i¢cermiyorsa, dolayli etki

istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.

Tiim istatistiksel analizler p <0,05 anlamlilik diizeyinde yapildi.
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BOLUM 3: BULGULAR

Verilerin Coziimii ve Yorumlanmasi

Aragtirmanin verileri 359 katilimcidan elde edilmistir. Anksiyete puanlarinin iki kategorili
degiskenlere gore farklilasip farklilasmadig Iliskisiz Grup T Testi, 3 ve daha fazla kategorili
degiskenlere gore incelenmesinde ise Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA) analizleri
kullanilmistir. Duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskileri
belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. S6z konusu analizler SPSS
27.0 paket programi kullanilarak yapilmis olup, duygu diizenleme giicliigii ve anksiyete
iliskisinde ruminasyonun araciligi ise SPSS Hayes Process Makro 4.2, model 4 kullanilarak

test edilmistir.

Islem

Aragtirma hipotezlerinin test edilmesinden 6nce normallik analizleri i¢in Fields’in (2016)
onerdigi sekilde carpiklik ve basiklik katsayilari incelenmistir. Carpiklik ve basiklik
katsayilar1 Stevens’a gore (2006) -2 ve +2 araliginda oldugundan verilerin normal dagildig
gozlenmistir. Carpiklik-basiklik katsayilari ile Olgeklerden elde edilen puanlara iliskin
bulgular asagidaki tabloda yer almaktadir.

3.1. Tammlayic Istatistikler

Tablo 1
Degiskenlere iliskin Betimsel Istatistikler

Min. Max. Ort. SS Carpiklik Basiklik
Anksiyete ,00 19,00 5,732 4,353 , 745 -,100
Duygu Diizenleme 16,00 80,00 41,894 12,248 320 - 189
Giicliigii ’
Ruminasyon 20,00 140,00 84,845 28,086 -216 -,587

3.2. Katihmcilarin Sosyodemografik Dagilimlarina Yonelik Bulgular

Arastirmanin Orneklemi yaslar1 19-64 arasinda degisen toplam 359 katilimcidan
olusmaktadir. Orneklemin yas ortalamasi1 30; standart sapmasi ise 9,03’tiir. Orneklemin
cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, c¢alisma durumu ve psikolojik destek alma

degiskenlerine gore dagilimlar1 bu baslik altinda sunulmaktadir.
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Tablo 2

Orneklemin Cinsiyet Degiskenine Gore Dagilim

N %
Cinsiyet Kadin 263 73,3
Erkek 96 26,7
Toplam 359 100,0

Tablo 2’de o6rneklemin cinsiyete gore dagilimi yer almaktadir. Buna gore arastirma

orneklemi 263 kadin (%73,3) ve 96’°s1 erkek (%26,7) olmak iizere toplam 359 kisiden

olusmaktadir.
Tablo 3
Orneklemin Egitim Durumu Degiskenine Gore Dagilimi

N %

Egitim durumu On lisans ve altt 34 9,5
Lisans 255 71,0
Lisansusti 70 19,5
Toplam 359 100,0

Tabloda 6rneklemin egitim durumuna gore dagilimi sunulmaktadir. Buna gore arastirma
ornekleminin 34’{ 6n lisans ve alt1 (%9,5), 255’1 lisans (%71), 70’1 ise lisansiistii mezunudur

(%19,5).

Tablo 4
Orneklemin Medeni Durum Degiskenine Gére Dagilimi
N %
Medeni durum Evli 99 27,6
Bekar 260 72,4
Toplam 359 100,0

Tablo 4’te 6rneklemin medeni duruma gore dagilimina yer verilmistir. Buna gore arastirma

ornekleminin 99’u evli (%27,6) ve 260’1 Bekardir (%72,4).
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Tablo 5

Orneklemin Calisma Durumu Degiskenine Gére Dagilimi

N %
Cahisma durumu Calistyor 207 57,7
Calismiyor 152 42,3
Toplam 359 100,0

Yukaridaki tabloda 6rneklemin ¢alisma durumuna gore dagilimi yer almaktadir. Buna gore
arastirma orneklemi 207’si ¢alisan (%57,7) ve 152’si ¢alismayan (%42,3) katilimcilardan

olusmaktadir.

Tablo 6
Orneklemin Psikolojik Destek Alma Degiskenine Gore Dagilim
N %
Psikolojik destek Hi¢ almadim 151 42,1
Daha once aldim 153 42,6
Su an aliyorum 55 15,3
Toplam 359 100,0

Tablo 6°da 6rneklemin psikolojik destek alma degiskenine gore dagilimina yer verilmistir.
Arastirma ornekleminin 151’1 daha once hi¢ psikolojik destek almadigini (%42,1), 153’1
daha once psikolojik destek aldigini (%42,6), 55’1 ise devam eden siiregte psikolojik destek
aliyor oldugunu ifade etmistir (%15,3).
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3.3. Anksiyete ve Sosyodemografik Degiskenlere Yonelik Bulgular

Tablo 7
Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DAS II) Anksiyete Alt Olcegi Puanlariin
Cinsiyete Gore Farklilasip Farkhlasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz

Orneklemler T Testi

t testi
Puan Gruplar N X SS SHy —
DAS II- Kadn 263 6,0646 4,40762 27179 2,408 357 ,017
Anksiyete Erkek 96 14,8229 4,08848 ,41728

DAS Il-Anksiyete Alt Olgegi puanlarinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigm
belirlemek iizere yapilan bagimsiz 6rneklemler t testi bulgular1 tablo 7°de sunulmaktadir.
Bagimsiz orneklemler t testi bulgularina gére kadin ve erkek katilimcilarin DAS II-
Anksiyete Alt Olgegi puanlarmin ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmistir (p<.05). Buna gore kadin katilimcilarin anksiyete puan ortalamalari,

erkek katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksektir.

Tablo 8
DAS I1-Anksiyete Alt Ol¢egi Puanlarinin Egitim Durumuna Gére Farklilasip
Farkhlasmadigina Yonelik Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Bulgular

N.SSve X Degerleri

ANOVA Sonuclarn
Puan Grup N X SS Var. K. K.T. Sd KO. F p
On lisans ve alt134 5147 3,791 G.Aras1 25,729 2 12,865 ,677 ,509
DAS II- Lisans 255 5,898 4,491 G.i¢i 6760,599 356 18,990
Anksiyete  Lisansiistii 70 5,414 4,105 Toplam 6786,329 358

Toplam 359 5,732 4,353

Katilimeilarin DAS II-Anksiyete Alt Olgegi puanlarinm egitim durumuna gore farklilasip
farklilasmadigina yonelik yapilan tek yonlii varyans analizi bulgulari tablo 8’de yer
almaktadir. Buna gore gruplarin puan ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir (p> .05).

80



Tablo 9
DAS Il-Anksiyete Alt Ol¢egi Puanlarinin Medeni Duruma Gore Farklilasip

Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Orneklemler T Testi

ss 5 t testi

N X Hx

Puan Gruplar . Sq .
DAS [1- Evi 99 4545 3679  ,369 -3,536 215509 ,000
Anksiyete  Bekar 260 6,184 4,509 279

Tablo 9°da DAS Il-Anksiyete Alt Olgegi puanlarinin medeni duruma gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek {izere yapilan bagimsiz 6rneklemler t testi bulgular1 yer
almaktadir. Bulgulara gore bekar katilimcilarmn DAS II-Anksiyete Alt Olgegi puan

ortalamalari, evli katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<.05).

Tablo 10
DAS Il-Anksiyete Alt Ol¢egi Puanlarinin Calisma Durumuna Gére Farkhlasip

Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Orneklemler T Testi

t testi
t Sd p
DAS [1- Calisiyor 207 5,1932 3,99895 ,27795 -2,696 292,989 ,007
Anksiyete Calismiyor 152 6,4671 4,71003 ,38203

N X SS SHx

Puan Gruplar

DAS Il-Anksiyete Alt Olgegi puanlarmin ¢aligma durumuna goére farklilasip
farklilasmadigin1 belirlemek {izere yapilan bagimsiz 6rneklemler t testi bulgulari yer
almaktadir. Bulgulara gére ¢alismayan katilimcilarin DAS II-Anksiyete Alt Olgegi puan

ortalamalari, calisan katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<.05).
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Tablo 11
DAS I1-Anksiyete Alt Ol¢egi Puanlarimin Psikolojik Destek Alma Durumuna Géore
Farkhilasip Farkhilasmadigina Yonelik Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi

(ANOVA) Bulgulan
N.SSve X Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Grup N X SS Vvar. K. KT. Sd KO. F p
DAS Il Hi¢ almadim 151 4907 4,01 G.Aras1 253,76 2 126,88 6,91 ,001
Anksiyete Daha énce aldim 153 5,980 4,52 G.li¢i 653256 356 18,350

Su an aliyorum 55 7,327 4,31 Toplam 6786,32 358

Tablo 11°de katilimcilarin DAS II-Anksiyete Alt Olgegi puanlarinin psikolojik destek alma
durumuna gore farklilagip farklilasmadigina yonelik yapilan tek yonlii varyans analizi
bulgular1 tablo 11°de yer almaktadir. Buna gére gruplarin puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<.05). Belirlenen farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugunu ortaya koymak amaciyla tamamlayic1 post-hoc analizlerine
gecilmistir. Varyanslarin homojen dagildigi gozlendiginden tamamlayict post hoc
analizlerinden LSD Testi uygulanmigtir. LSD Testi’ne iliskin bulgular Tablo 11’de

sunulmaktadir.

Tablo 12
DAS I1-Anksiyete Alt Olcegi Puanlarimin Psikolojik Destek Alma Durumuna Gore
Hangi Alt Gruplar Arasinda Farkhlastigin1 Belirlemek Uzere Uygulanan Post-Hoc

LSD Testi Bulgular:
Psi. Destek (i) Psi. Destek (j) Ort.Fark (i-) SHx p
Hi¢ almadim Daha Once aldim -1,07973" 49138 ,029
Su an aliyorum -2,42661" ,67465 ,000
Daha 6nce aldim Hig¢ almadim 1,07973" ,49138 ,029
Su an aliyorum -1,34688" ,67347 ,046
Su an aliyorum Hig¢ almadim 2,42661" ,67465 ,000
Daha o6nce aldim 1,34688" ,67347 ,046

Tablo 12’de yer alan LSD Testi’ne goére, daha once hig¢ psikolojik destek almamis olan
katilimcilarin anksiyete puan ortalamalari, daha 6nce almis olan ve su an almaya devam

eden katilimcilardan anlamli diizeyde diisiikken; daha 6nce psikolojik destek almis olanlarin
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anksiyete puan ortalamalari, su an alanlarin anksiyete puan ortalamalarindan anlamli

diizeyde diistiktiir (p<.01).

3.4. Degiskenler Arasindaki iliskilere Yonelik Bulgular

Tablo 13
DAS Il- Anksiyete Alt Olcegi (DAS I1-A) ile Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi
(DDGO) Puanlar1 Arasindaki Iliskiyi incelemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon

Analizi Bulgulan

Degiskenler N r p
DAS II-A 359 650" ,000
DDGO

Tablo 13’te goriildiigii iizere DAS II- Anksiyete Alt Olgegi (DAS II-A) ile Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgegi (DDGO) puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif
yonde bir iliski bulunmaktadir (p<.05).

Tablo 14
DAS Il- Anksiyete Alt Olcegi (DAS II-A) ile Ruminatif Diisiinme Tarz1 Olcegi
(RDBO) Puanlar1 Arasindaki iliskiyi Incelemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon

Analizi Bulgular:

Degiskenler N r p
DAS II-A 359 ,607 ,000
RDBO

Yukaridaki tabloda DAS II- Anksiyete Alt Olgegi (DAS II-A) ile Ruminatif Diisiinme Tarz1
Olgegi (RDBO) puanlar1 arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla yapilan Pearson
Korelasyon Analizi bulgularma yer verilmistir. Buna gore, s6z konusu puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir iligki gézlenmistir (p<.05).
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Tablo 15
Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (DDGO) ile Ruminatif Diisiinme Tarz1 Olcegi
(RDBO) Puanlar1 Arasindaki iliskiyi incelemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon

Analizi Bulgulan

Degiskenler N r p
DDGO 359 732 ,000
RDBO

Tablo 15°te Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (DDGO) ile Ruminatif Diisiinme Tarzi
Olgegi (RDBO) puanlar1 arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla yapilan Pearson
Korelasyon Analizi bulgular1 sunulmaktadir. Buna gore, belirtilen puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir iliski gézlenmistir (p<.05).

3.5. Model Testine Yonelik Bulgular

Duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iliskide ruminatif diisiincenin roliiniin
incelenmesinin amaglandigit bu calismada; degiskenler arasinda anlamli iligkiler
gbzlenmistir. Asagida test edilen modelin gorseli sunulmaktadir. Belirtilen modelden elde
edilen bulgularin gegerliligi 5000 drneklem ve %95 giiven aralig1 i¢in bootstrapping analizi

yapilarak test edilmistir.

Sekil 1

Duygu Diizenleme Giicliigii ile Anksiyete iliskisinde Ruminatif Diisiincenin Aracihg

Ruminatif
Diistince
(M2)

/ " ’
A
Duygu Diizenleme
Gigligi
X) ¢

Anksiyete
’ (Y)
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Tablo 16

Duygu Diizenleme Giicliigii ve Anksiyete Iliskisinde Ruminatif Diisiinmenin

Araciligina iliskin Bulgular

Yol g 95%GA "
AL UL
Dogrudan Etki
DDG - Ruminatif Diistinme 14, 47** 1,51 1,84
DDG-> Anksiyete 1,16** 12 ,20
Ruminatif Diisiinme > Anksiyete ,044** ,026 ,061
Toplam etki ,23%* ,202 259
Toplam dolayli etki ,207** 121 ,299

*p<.01, **p<.001

Aracilik analizlerinde duygu diizenleme giicliigliniin, ruminatif diisiinme ile dogrudan
pozitif iligkili oldugu; duygu diizenleme giicliigliniin anksiyete ile dogrudan pozitif iliskili
oldugu ve ruminatif diistinmenin anksiyete ile dogrudan ve pozitif yonde iligkili oldugu
gbzlenmistir. Bu bulgular duygu diizenleme giigliigii ile anksiyete iligskisinde, ruminatif
diisiinmenin kismi araci oldugunu gostermektedir. Test edilen modelin anlamli oldugu
gozlendikten sonra 5000 oOrneklem icin %95 giiven araliginda bootstrapping islemi

yapilmustir. Bootstrapping analizi sonucunda kismi araciligin 5000 orneklem igin %95

giiven araliginda anlamli oldugu bulgusuna ulagilmistir.
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BOLUM 4: TARTISMA

Bu calismada 18 yas ve iizeri yetiskin bireylerde duygu diizenleme giicliigii, ruminasyon ve
anksiyete arasindaki iliskiler incelenmis; ayrica ruminasyonun duygu diizenleme gii¢ligii
ile anksiyete arasindaki iliskide araci rol oynayip oynamadigi degerlendirilmistir. Bulgular
genel olarak degerlendirildiginde, duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasinda pozitif
yonde anlaml bir iligki oldugu, ruminasyonun anksiyete ile pozitif yonde iliskili oldugu ve
duygu diizenleme giicliigii ile ruminasyon arasinda da anlamli bir iliski bulundugu
goriilmektedir. Bunun yani sira, ruminasyonun duygu diizenleme giigliigii ile anksiyete
arasindaki iliskide kismi aracit rol oynadigi belirlenmistir. Bu bulgular, anksiyetenin
yalnizca duygusal tepkisellikle degil, aynt zamanda tekrarlayic1 olumsuz diisiinme
stirecleriyle de iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir (Aldao vd., 2010; McEvoy vd., 2013;
McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011).

Arastirmanin ilk bulgusu, duygu diizenleme giicliigli arttikga anksiyete diizeyinin de
arttigin1  gostermektedir. Bu sonug, duygu diizenleme gligliigliniin anksiyete ve diger
icsellestirme belirtileriyle iliskili oldugunu ortaya koyan onceki ¢alismalarla uyumludur.
Aldao vd. (2010), uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin anksiyete ve depresyon gibi
psikolojik belirtilerle anlamli iligkiler gosterdigini belirtmistir. Benzer sekilde Mennin vd.
(2005), anksiyete diizeyi yiiksek bireylerin duygularini daha yogun yasadiklarini, olumsuz
duygusal yasantilara daha fazla tepki verdiklerini ve bu duygular1 diizenleme kapasitelerine
iliskin daha diisiik bir yeterlik algisina sahip olduklarini ileri slirmiistiir. Bu baglamda
mevcut ¢calismanin bulgusu, duygu diizenleme giicliigiiniin anksiyete acisindan 6nemli bir

risk alan1 olabilecegini desteklemektedir.

Bu iliskinin olas1 agiklamalarindan biri, duygu diizenleme gii¢liigii yasayan bireylerin
olumsuz duygusal deneyimlerini daha tehdit edici ve kontrol edilmesi zor bigimde
algilamalaridir. Duygularini tanimlamakta, kabul etmekte ve yonetmekte zorlanan bireyler,
ozellikle belirsizlik ya da stres iceren durumlarda daha yogun duygusal uyarilma
yasayabilirler. Bu yogunluk, bireyin mevcut durumu daha tehdit edici degerlendirmesine ve
anksiyete belirtilerinin artmasma katkida bulunabilir. Bu nedenle duygu diizenleme
gicliigli, anksiyetenin yalnizca bir sonucu olarak degil, ayn1 zamanda anksiyetenin
sirdiiriilmesinde  rol  oynayabilecek  duygusal mekanizmalardan biri  olarak

degerlendirilebilir (Gratz ve Roemer, 2004; Mennin vd., 2005).
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Aragtirmanin ikinci bulgusu, ruminasyon diizeyi arttik¢a anksiyete diizeyinin de arttigini
gostermektedir. Bu bulgu, ruminasyonun igsellestirme belirtileriyle iligkili oldugunu
gosteren onceki ¢aligmalarla uyumludur. Nolen-Hoeksema (2000), ruminasyonu bireyin
olumsuz duygularina, bu duygularin nedenlerine ve sonuglarina tekrarlayici ve pasif
bi¢imde odaklanmasi olarak tanimlamistir. McLaughlin ve Nolen-Hoeksema (2011) ise
ruminasyonun yalnizca depresif belirtilerle degil, anksiyete belirtileriyle de iligkili oldugunu
gostermistir. Bu agidan mevcut bulgu, ruminasyonun anksiyete agisindan dikkate alinmasi

gereken dnemli bir biligsel siire¢ olabilecegini diisiindiirmektedir.

Ruminasyonun anksiyete ile iliskisi, bireyin dikkatini olumsuz duygu ve diisiinceler
tizerinde tutmasiyla aciklanabilir. Ruminatif diistinme, bireyin yasadigi duygusal sikintiy1
¢ozmesine yardimci olmak yerine, ayni diisiinceler etrafinda tekrar tekrar donmesine neden
olabilir. Bu siire¢, problem c¢6zme becerilerini zayiflatabilir, olumsuz yorumlama
egilimlerini gili¢lendirebilir ve bireyin anksiyete belirtilerini daha uzun siire yasamasina
katkida bulunabilir. Watkins (2008), ruminasyonun etkili problem ¢ézmeden ¢ok olumsuz
duygu durumunun siirmesine katkida bulunabilecegini belirtmektedir. Bu yoniiyle
ruminasyon, bireyin yasadigi sikintiyr anlamlandirma g¢abasi gibi baglasa da uzun vadede

anksiyete agisindan siirdiiriicii bir risk faktoriine doniisebilir.

Arastirmanin ti¢iincii bulgusu, duygu diizenleme gii¢liigii ile ruminasyon arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu sonug, duygusal agiklik ve duygusal
kabulde giicliik yasayan bireylerin ruminatif diisiinmeye daha fazla yonelebilecegini
gosteren caligmalarla tutarlidir. Vine ve Aldao (2014), duygusal agiklik ve duygusal
kabuldeki giicliiklerin ruminasyonla iliskili oldugunu belirtmistir. Yalvag ve Gaynor (2021)
da yetiskin normatif 6rneklemde ruminasyon ve olumsuz duygu degerlendirmelerinin
duygusal diizensizlikle iliskili oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, mevcut
aragtirmanin sonuglariyla birlikte degerlendirildiginde, duygu diizenleme gii¢liigii yasayan

bireylerde ruminatif diisiinmenin daha belirgin hale gelebilecegini diistindiirmektedir.

Bu iliski, ruminasyonun duygu diizenleme gii¢liigli yasayan bireyler i¢in islevsiz bir basa
cikma girisimi olabilecegini diisiindlirmektedir. Birey, yasadigi yogun duygusal deneyimi
anlamak ya da kontrol etmek amaciyla bu deneyim tizerinde tekrar tekrar diistinebilir. Ancak
bu diisiinme bi¢imi ¢ogu zaman duygusal rahatlama saglamayabilir; aksine olumsuz
duygularin daha uzun siire devam etmesine katkida bulunabilir. Bu nedenle ruminasyon,

kisa vadede bireye “duygularini anlamaya c¢aligma” hissi verse de uzun vadede duygusal
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sikintiyr siirdiiren bir biligsel dongiiye dontisebilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Watkins,
2008; Vine ve Aldao, 2014).

Aragtirmanin en énemli bulgularindan biri, ruminasyonun duygu diizenleme gii¢liigii ile
anksiyete arasindaki iligkide kismi araci rol oynamasidir. Bu sonug, duygu diizenleme
giicliigliniin anksiyete ile yalnizca dogrudan iliskili olmadigini, ayn1 zamanda ruminatif
diistinme siiregleri araciligiyla da anksiyete belirtileriyle baglantili olabilecegini
diistindiirmektedir. Baska bir ifadeyle, duygu diizenleme gii¢liigli yasayan bireylerin
ruminasyona daha fazla yonelmesi, anksiyete diizeylerindeki artis1 agiklayan olasi bilissel
yollardan biri olabilir. Bu bulgu, Aldao vd. (2010), McLaughlin ve Nolen-Hoeksema (2011)
ve Vine ve Aldao (2014) tarafindan ortaya konulan kuramsal ve ampirik gerceveyle

uyumludur.

Bununla birlikte aracilik etkisinin kismi olmasi dikkat ¢ekicidir. Bu durum, duygu
diizenleme giigliigiiniin anksiyete {izerindeki etkisinin yalnizca ruminasyonla
aciklanamayabilecegini disiindiirmektedir. Duygu diizenleme giicliigli anksiyeteyle
dogrudan iliskili olabilir; ¢iinkii birey olumsuz duygusal deneyimleri yogun, karmasik ve
kontrol edilmesi zor olarak algilayabilir. Ayrica kaginma davranislari, bastirma, belirsizlige
tahammiilsiizliik, fizyolojik uyarilmislik ve tehdit odakl biligsel yanliliklar da bu iliskide
rol oynayabilecek diger mekanizmalar arasinda degerlendirilebilir (Aldao vd., 2010; Beck
ve Clark, 1997; Dugas vd., 2004; Hayes vd., 2006). Bu nedenle mevcut ¢alismanin
bulgulari, ruminasyonun Onemli bir bilissel mekanizma olabilecegini; ancak duygu
diizenleme giicliigli ile anksiyete arasindaki iliskiyi tek basmna agiklamadigini

gostermektedir.

Arastirmada elde edilen sosyodemografik bulgular da tartismaya deger goriilmektedir.
Bulgulara gore bekar katilimcilarin anksiyete diizeylerinin evli katilimcilara gore daha
yiiksek olmasi, ilisgki durumu ve ruhsal iyi olus arasindaki baglantiy1 ele alan ¢aligmalarla
birlikte degerlendirilebilir. Grundstrdom vd. (2021), iliski durumu ile ruhsal i1yi olus
arasindaki iligkileri boylamsal olarak incelemis ve iliski durumunun farkli yasam
donemlerinde ruhsal iyi olusla iligkili olabilecegini bildirmistir. Bu baglamda mevcut
calismada bekar katilimcilarin daha yiiksek anksiyete bildirmesi, sosyal destek
kaynaklarmin sinirliligi, duygusal paylasgim imkanlarimin azalmasi ya da yasam
sorumluluklarmin daha fazla bireysel olarak yonetilmesi gibi etkenlerle iligkili olabilir.
Bununla birlikte, bu yorumun dikkatli yapilmasi1 gerekir; ¢iinkii iligki kalitesi, algilanan

sosyal destek ve bireysel basa ¢ikma becerileri bu iliskinin yoniinii ve giiciinii degistirebilir.
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Bekar katilimcilarda ruminasyonun nasil islev gordiigii ayrica 6nemlidir. Ruminasyon, bazi
bireylerde yasanan duygusal sikintiyr anlamlandirmaya yonelik bir basa ¢ikma girisimi gibi
baslayabilir. Ozellikle sosyal destek kaynaklari sinirli oldugunda, birey duygusal
deneyimlerini bagskalariyla paylagsmak yerine kendi zihninde tekrar tekrar islemeye
yonelebilir. Ancak bu siire¢ zamanla bireyin olumsuz diisiinceler i¢inde sikigmasina ve
anksiyete belirtilerinin artmasina katkida bulunabilir. Bu nedenle bekar bireylerde
ruminasyon, kisa vadede bir anlamlandirma ya da basa ¢ikma girisimi gibi goriinse de uzun
vadede anksiyete acisindan risk olusturabilecek bir siire¢ olarak degerlendirilebilir (Nolen-

Hoeksema vd., 2008; McEvoy vd., 2013).

Calisma durumu agisindan degerlendirildiginde, ¢alismayan katilimcilarin daha yiiksek
anksiyete diizeyi bildirmesi de dikkate degerdir. Issizlik veya ¢alismama durumu yalnmizca
ekonomik belirsizlikle degil; 6z-yeterlik algisi, gelecek planlari, sosyal rol kaybi ve giinliik
yasamin yapisindaki degisikliklerle de iligkili olabilir. Yang vd. (2024), 201 diilkeyi
kapsayan genis 6lgekli arastirmada igsizlik ile ¢esitli ruhsal sorunlar arasinda pozitif iliski
oldugunu ve bu iliskinin 6zellikle anksiyete ve depresyon gibi i¢sellestirme sorunlarinda
belirginlestigini bildirmistir. Bu bulgu, mevcut c¢alismada calismayan bireylerde

anksiyetenin daha yiiksek bulunmasini destekleyen giincel bir ¢erceve sunmaktadir.

Calismayan bireylerde ruminasyonun rolii de iki yonlii degerlendirilebilir. Bir yandan
ruminasyon, gelecege iliskin belirsizlikleri ve islevsellik kaybin1 anlamlandirmaya yonelik
zihinsel bir ¢aba olabilir. Birey, “neden bdyle oldu”, “ne yapmaliyim” veya “gelecekte ne
olacak™ gibi sorular etrafinda tekrar tekrar diisiinerek kontrol hissi kazanmaya calisabilir.
Diger yandan, bu diisiinme bigimi somut ¢oziim liretmeye donligmediginde, belirsizligi
azaltmak yerine artirabilir. Bu nedenle calismayan bireylerde ruminasyon, baslangicta basa
¢ikma amaci tagisa bile zamanla anksiyeteyi siirdiiren biligsel bir risk faktoriine dontigebilir
(Watkins, 2008; McEvoy vd., 2013). Bu noktada ruminasyonun islevi iki yonlii
degerlendirilmelidir. Ruminasyon, o6zellikle belirsizlik, yalmizlik, issizlik ya da sosyal
destek eksikligi gibi durumlarda bireyin yasadigi duygusal deneyimi anlamlandirma g¢abast
olarak ortaya ¢ikabilir. Bu yoniiyle kisa vadede bireye kontrol hissi saglayan bir basa ¢ikma
girisimi gibi goriinebilir. Ancak ruminatif diisiinme somut problem ¢dzmeye, sosyal destek
aramaya veya duygu diizenleme stratejilerinin kullanimima doniismediginde, bireyin ayni
olumsuz diisiinceler etrafinda tekrar tekrar kalmasma neden olabilir. Bu durumda
ruminasyon, basa ¢ikmay1 destekleyen bir siire¢ olmaktan ¢ok anksiyete belirtilerini

stirdiiren bir risk faktorii haline gelebilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Watkins, 2008;
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McEvoy vd., 2013). Bu nedenle mevcut ¢alismanin bulgulari, ruminasyonun yalnizca
bireyin sikintiya verdigi pasif bir tepki olarak degil, baglama gore hem anlamlandirma
cabast hem de psikolojik risk olusturan bir siire¢ olarak degerlendirilmesi gerektigini

diistindiirmektedir.

Orneklemin cinsiyet dagilimi da bulgularin yorumlanmasinda dikkate almmalidir. Bu
calismada katilimcilarin yaklasik %73’linilin kadin olmasi, elde edilen sonuglarin 6rneklem
yapisindan etkilenmis olabilecegini diisiindlirmektedir. Kadin katilimcilarin = bazi
caligmalarda anksiyete ve ruminasyon diizeylerini daha yiiksek bildirme egiliminde
olmalari, toplam Orneklemde anksiyete ve ruminasyon puanlarinin yiikselmesine katki
saglamig olabilir. Bu nedenle sonuglar degerlendirilirken, duygu diizenleme giicliigi,
ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskilerin yalnizca kuramsal degiskenlerle degil,
orneklemin demografik 6zellikleriyle de sekillenebilecegi goz onilinde bulundurulmalidir

(Nolen-Hoeksema vd., 2008; Aldao vd., 2010).

Bu c¢alismanin bulgulari, ruminasyonun yalnizca anksiyeteye eslik eden pasif bir belirti
olmayabilecegini, ayni zamanda duygu diizenleme giicliigli ile anksiyete arasindaki
baglantiy1 agiklayan aktif bir bilissel siire¢ olarak islev gorebilecegini diistindiirmektedir.
Ancak ruminasyonun her baglamda ayni islevi goérmedigi de dikkate alinmalidir. Baz1
bireylerde ruminasyon, duygusal deneyimi anlamaya yonelik gegici bir biligsel ¢aba olarak
ortaya cikabilirken, bazi bireylerde siirekli ve kontrol edilmesi gii¢ bir diisiinme bigimine
dontigebilir. Bu ayrim onemlidir; ¢iinkii ruminasyonun basa ¢ikma girisimi olarak
baslamasi, uzun vadede uyumlu sonuglar doguracagi anlamina gelmeyebilir (Watkins,

2008; Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Giincel calismalar da ruminatif siireclerin sosyal baglamdan bagimsiz degerlendirilmemesi
gerektigine isaret etmektedir. Bugay S6kmez vd. (2023), 6gretmen drnekleminde duygu
diizenleme gii¢liigii ile iletisim becerileri arasindaki iliskide birlikte ruminasyonun aract
rollinii incelemis ve birlikte ruminasyonun Kkisilerarasi siireclerle baglantili oldugunu
gostermistir. Bu bulgu, mevcut calismada bireysel ruminasyonun anksiyete acisindan risk
olusturmasina ragmen, ruminatif siireglerin sosyal destek, iliski kalitesi ve iletisim bigimleri

gibi degiskenlerle birlikte ele alinmasinin 6nemli olabilecegini diislindiirmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bu arastirmanin bulgular1 duygu diizenleme giicligi,
ruminasyon ve anksiyete arasindaki iligskinin ¢ok boyutlu oldugunu gostermektedir. Duygu
diizenleme giigliigli anksiyeteyle dogrudan iliskili goriiniirken, ruminasyon bu iliskiyi

aciklayan 6nemli bir bilissel yol olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bununla birlikte, aracilik etkisinin
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kismi olmasi ve sosyodemografik bulgularin anlamh farkliliklar gostermesi, anksiyetenin
tek bir mekanizmayla aciklanamayacagini diisiindiirmektedir. Bekar olmak, ¢aligmamak ve
orneklemde kadin katilimci oraninin  yiiksek olmasi gibi faktorler, bulgularin
yorumlanmasinda dikkate alinmalidir. Bu nedenle mevcut c¢alisma, anksiyetenin
anlasilmasinda hem duygu diizenleme gii¢liigiiniin hem de ruminatif diisiinme oriintiilerinin

birlikte ele alinmasinin yararli olabilecegini ortaya koymaktadir.

4.1. Duygu Diizenleme Giicliigii ve Anksiyete Arasindaki iliskinin Tartisilmasi

[k hipotez dogrultusunda, bu ¢alismada duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Buna gore, duygularini anlama, kabul etme ve
yonetme siireclerinde daha fazla giicliik yasayan bireylerin daha yiiksek diizeyde anksiyete
belirtileri bildirdikleri goriillmektedir. Bu bulgu, duygu diizenleme gii¢liigiiniin anksiyete ve
diger icsellestirme belirtileriyle iliskili oldugunu ortaya koyan onceki arastirmalarla
uyumludur. Aldao vd. (2010), duygu diizenleme stratejileri ile psikopatoloji arasindaki
iligkileri inceledikleri meta-analizde, ka¢inma, bastirma ve ruminasyon gibi uyumsuz
stratejilerin anksiyete belirtileriyle iligkili oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Mennin vd.
(2005), anksiyete diizeyi yiiksek bireylerin duygularini daha yogun yasadiklarini, olumsuz
duygusal yasantilara daha fazla tepki verdiklerini ve bu duygular1 diizenleme kapasitelerine
iliskin daha diistik bir yeterlik algisina sahip olduklarini ileri siirmiistiir. Ayrica Hofmann
vd. (2012), duygu diizensizliginin anksiyete ve duygu durum bozukluklarinda tanilar arasi
ortak bir silire¢ olarak ele alinabilecegini belirtmektedir. Bu bulgu, duygu diizenleme
giicliigiiniin anksiyetede yalnizca eslik eden bir Ozellik degil, anksiyete belirtilerinin
stirdiiriilmesinde rol oynayabilecek 6nemli bir mekanizma olabilecegini diistindiirmektedir.
Duygu diizenleme giicliigli yasayan bireylerin, olumsuz duygular1 tanimlamakta, kabul
etmekte ve etkili stratejilerle diizenlemekte zorlanmalari, anksiyeteye karsi kirilganlig
artirabilir. Gratz ve Roemer’in (2004) cok boyutlu duygu diizenleme yaklasiminda, duygu
diizenleme giicliigli yalnmizca duygularin kontrol edilememesi olarak degil; duygusal
farkindalik, aciklik, kabul, diirtii kontrolii, amaca yonelik davranislari siirdiirebilme ve etkili
stratejilere erisim gibi farkli alanlarda yasanan giicliikler iizerinden ele alinmaktadir. Bu
nedenle mevcut ¢alismada bulunan iligskinin, duygu diizenleme gii¢liigliniin ¢ok boyutlu

yapistyla iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004; Hallion vd., 2018).

Bu iliskinin olasi agiklamalarindan biri, duygu diizenleme giicliigli yasayan bireylerin
olumsuz duygusal deneyimlerini daha tehdit edici, yogun ve kontrol edilmesi gii¢ olarak

algilamalaridir. Duygularin1 tanimlamakta ve kabul etmekte zorlanan bireyler, 6zellikle
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belirsizlik ya da stres iceren durumlarda daha yiiksek diizeyde duygusal uyarilma
yasayabilirler. Bu tiir bir uyarilma, bireyin yasadigi i¢csel deneyimleri “bas edilemez” olarak
degerlendirmesine ve anksiyete belirtilerinin artmasina katkida bulunabilir. Beck ve
Clark’mn (1997) bilissel modelinde de anksiyete, bireyin i¢sel ya da digsal uyaranlar tehdit
edici bi¢imde yorumlamasiyla iliskilendirilmektedir. Bu agidan duygu diizenleme giicliigii,
bireyin yalnizca dissal olaylar1 degil, kendi duygusal tepkilerini de tehdit edici olarak
degerlendirmesine zemin hazirlayabilir (Beck ve Clark, 1997; Mennin vd., 2005).

Duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki iliskinin degerlendirilmesinde, duygu
diizenleme stratejilerinin niteligi de dnem tasimaktadir. Gross’un (1998) siire¢ modeline
gore duygu diizenleme, duygu olusum siirecinin farkli asamalarinda ortaya gikabilir ve
kullanilan stratejiler psikolojik sonuglar agisindan farkli etkiler gosterebilir. Gross ve John
(2003), bilissel yeniden degerlendirme gibi stratejilerin daha olumlu psikolojik sonuglarla
iligkili oldugunu, bastirma stratejisinin ise daha diisiik iyi olus ve daha fazla psikolojik
sikint1 ile baglantili olabilecegini belirtmistir. Bu bulgular, mevcut calismada duygu
diizenleme giicliigli ile anksiyete arasinda bulunan iligkinin, bireylerin daha uyumsuz
diizenleme stratejilerine yonelmesiyle baglantili olabilecegini diisiindiirmektedir (Gross,
1998; Gross ve John, 2003; Aldao vd., 2010). Bastirma, kaginma ve ruminasyon gibi
stratejilerin kisa vadede duygusal yogunlugu azaltiyor gibi gdriinmesine ragmen, uzun
vadede duygusal sikintinin siirmesine katki saglayabilecegi belirtilmektedir. Hayes vd.
(2006), deneyimsel kaginmanin bireyin rahatsiz edici i¢sel yasantilarindan uzaklagma gabasi
oldugunu; ancak bu ¢abanin zamanla psikolojik sikintiyi siirdiirebilecegini ileri siirmektedir.
Benzer bicimde Aldao vd. (2010), kaginma ve bastirma gibi uyumsuz stratejilerin anksiyete
belirtileriyle pozitif iligkili oldugunu gostermistir. Bu nedenle duygu diizenleme giicliigii
yasayan bireylerde, duygudan kagmma veya duyguyu bastirma egilimi anksiyete
belirtilerinin devam etmesine katkida bulunabilir (Hayes vd., 2006; Aldao vd., 2010).

Bu baglamda, mevcut bulgunun yalnizca klasik duygu diizenleme literatiiriiyle degil, giincel
tanilar arasi yaklasimlarla da uyumlu oldugu séylenebilir. Hofmann vd. (2012), duygu
diizensizliginin farkli anksiyete ve duygu durum bozukluklarinda ortak bir kirilganlik alani
olarak degerlendirilebilecegini belirtmektedir. Bu yaklasim, duygu diizenleme giigliigiiniin
yalnizca belirli bir bozukluga 6zgii olmadigini, farkli psikolojik belirtilerin anlagilmasinda
ortak bir mekanizma olarak ele alinabilecegini gostermektedir. Mevcut caligmada klinik
olmayan yetigskin 6rneklemde duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete arasinda anlamli

iliskinin bulunmasi, bu tanilar arasi bakis agistyla uyumludur (Hofmann vd., 2012; Hallion
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vd., 2018). Duygu diizenleme giigliigiiniin farkli alt boyutlar1 da anksiyete ile iliskiyi
aciklamada 6nemli olabilir. Ornegin, duygusal agiklikta giiclik yasayan bireyler ne
hissettiklerini anlamakta zorlanabilir; duygular1 kabul etmekte giigliik yasayan bireyler ise
olumsuz duygularin1 bastirmaya veya onlardan kaginmaya ¢alisabilirler. Etkili stratejilere
sinirlt erisim ise bireyin olumsuz duygular karsisinda kendisini ¢aresiz hissetmesine yol
acabilir. Bu alt boyutlar, anksiyetenin biligsel ve duygusal bilesenleriyle farkli diizeylerde
iligkili olabilir (Gratz ve Roemer, 2004; Hallion vd., 2018). Ruan vd. (2023), duygu
diizenleme glcliigli, anksiyete ve depresyon belirtilerinin birbirinden bagimsiz degil,
karsilikli iligkiler ag1 i¢inde degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu nedenle
mevcut bulgu, duygu diizenleme giicliigliniin anksiyete ile cok boyutlu ve karsilikli siiregler

icinde iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir (Ruan vd., 2023).

Mevcut ¢aligmanin bulgusu, klinik olmayan 6rneklemde elde edilmis olmas1 bakimindan da
onemlidir. Klinik 6rneklemlerde duygu diizenleme giigliigii ve anksiyete arasindaki iligki
daha belirgin olabilir; ancak bu iligskinin klinik olmayan yetiskinlerde de goriilmesi, duygu
diizenleme giigliiglinlin anksiyete belirtileri agisindan erken dénemde dikkate alinabilecek
bir degisken olabilecegini diislindiirmektedir. Hallion vd. (2018), duygu diizenleme
giicliigiinii degerlendiren Ol¢limlerin yetiskin duygusal bozukluk 6rneklemlerinde anlamli
psikometrik 6zellikler gosterdigini belirtmistir. Bu durum, duygu diizenleme giicliigliniin
hem klinik hem de klinik olmayan 6rneklemlerde incelenmesinin dnemli olabilecegini

gostermektedir (Hallion vd., 2018; Hofmann vd., 2012).

Bununla birlikte, bu ¢alismanin kesitsel desene sahip olmasi nedeniyle duygu diizenleme

giicliigii ile anksiyete arasindaki iligkinin yonii hakkinda kesin bir ¢ikarim yapmak miimkiin
degildir. Duygu diizenleme giicliigii anksiyete belirtilerinin artmasina katkida
bulunabilecegi gibi, anksiyete diizeyi yliksek bireyler de zamanla duygularini diizenlemekte
daha fazla giigliik yasayabilirler. Bu karsilikl1 etkilesim olasilig1, anksiyetenin yalnizca tek
yonlii bir nedensel siire¢le agiklanamayacagini diisiindiirmektedir. Bu nedenle gelecekte
yapilacak boylamsal ¢aligmalar, duygu diizenleme gii¢liigli ve anksiyete arasindaki iliskinin
yoniinii daha agik bicimde ortaya koyabilir (Aldao vd., 2010; Hofmann vd., 2012; Ruan vd.,
2023). Orneklemin demografik ozellikleri de bu bulgunun yorumlanmasinda dikkate
alimnmalidir. Bu c¢alismada kadin katilimer oranmin yiliksek olmasi, duygu diizenleme
glicliigli ve anksiyete puanlarinin genel diizeyini etkilemis olabilir. Nolen-Hoeksema vd.
(2008), kadinlarin ruminatif diistinme egilimini daha yiiksek bildirebildiklerini ve bu

durumun igsellestirme belirtileriyle iligkili olabilecegini belirtmistir. Ayrica anksiyete
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belirtilerinin cinsiyet dagilimindan etkilenebilecegi diisliniildiiglinde, mevcut bulgularin
daha dengeli cinsiyet dagilimina sahip 6rneklemlerde yeniden incelenmesi yararli olabilir
(Nolen-Hoeksema vd., 2008; Aldao vd., 2010). Sonug olarak, bu ¢aligmanin ilk hipotezine
iliskin bulgular, duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasinda anlamli ve pozitif bir iligki
oldugunu gostermektedir. Bu iliski, duygu diizenleme gii¢liigliniin anksiyete agisindan
onemli bir duygusal kirilganlik alani olabilecegini diislindiirmektedir. Bununla birlikte, bu
iligkinin tek bir mekanizmayla agiklanmasi yeterli goriinmemektedir. Duygusal yogunluk,
duygulara yonelik tehdit algisi, diizenleme stratejilerine erigim giicliigii, kagcinma, bastirma
Ve ruminasyon gibi siireclerin birlikte ele alinmasi daha kapsamli bir agiklama saglayabilir
(Gross, 1998; Aldao vd., 2010; Hofmann vd., 2012). Bu nedenle mevcut bulgular,
anksiyetenin anlagilmasinda duygu diizenleme giigliigiiniin 6nemli bir degisken oldugunu,
ancak bu iliskinin bireysel, bilissel ve drnekleme 6zgii faktorlerle birlikte degerlendirilmesi

gerektigini diisiindliirmektedir.

4.2. Duygu Diizenleme Giicliigii ve Ruminasyon Arasindaki iliskinin Tartisilmasi

Arastirmanin ilgili hipotezi dogrultusunda, bu calismada duygu diizenleme giicliigii ile
ruminasyon arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bu bulgu, duygularini
tanima, kabul etme ve diizenleme siireglerinde daha fazla giiclik yasayan bireylerin
ruminatif diisiinme egiliminin de daha yliksek olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu sonug,
duygu diizenleme giicliiklerinin tekrarlayict olumsuz diisiinme siiregleriyle iliskili oldugunu
ileri siiren onceki ¢alismalarla genel olarak uyumludur (Vine ve Aldao, 2014; Yalvag ve

Gaynor, 2021).

Duygu diizenleme giicliigii ile ruminasyon arasindaki iligki, bireyin yogun ya da karmagik
duygusal deneyimleri anlamlandirma g¢abas1 {izerinden agiklanabilir. Duygusal agiklikta
giicliik yasayan bireyler, ne hissettiklerini ya da bu duygularin neden ortaya ¢iktigini
anlamakta zorlanabilirler. Bu belirsizlik, bireyin ayn1 duygu ve diigiinceler {izerinde tekrar
tekrar durmasina yol acabilir. Ancak bu tekrarlayici diisiinme siireci cogu zaman duygusal
netlik saglamaktan ¢ok, olumsuz duygularin siirmesine katkida bulunabilir. Vine ve Aldao
(2014), ozellikle duygusal aciklik ve duygusal kabul alanlarinda yasanan giicliiklerin
ruminasyonla iligkili oldugunu belirtmistir. Mevcut ¢alismanin bulgusu da bu gorisle

uyumlu olarak, duygu diizenleme gii¢liigliniin ruminatif diisiinme egilimini artirabilecek bir

zemin olusturabilecegini gostermektedir.
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Bu bulgu, Yalvag ve Gaynor’un (2021) yetiskin normatif 6rneklemde yiiriittiigii calisma ile
de benzerlik gostermektedir. S6z konusu ¢alismada ruminasyon ve olumsuz ikincil duygu
degerlendirmelerinin, duygusal diizensizligin siirdiiriilmesinde rol oynayabilecegi
belirtilmistir. Bu agidan mevcut ¢alismanin bulgulari, duygu diizenleme giicliigii yasayan
bireylerde ruminasyonun yalnizca rastlantisal bir diisiinme bi¢imi olmadigini, duygusal
giicliiklerle baglantili biligsel bir siire¢ olarak degerlendirilebilecegini desteklemektedir
(Yalvag ve Gaynor, 2021). Yalva¢ ve Gaynor’un ¢alismasinin normatif yetiskin 6rneklemde

yapilmis olmasi, mevcut calismanin klinik olmayan yetiskin 6rneklemiyle benzerlik

tasimasi agisindan da onemlidir.

Duygu diizenleme giicliigii ile ruminasyon arasindaki iligki, ruminasyonun kisa vadede bir
anlamlandirma ya da kontrol saglama girisimi gibi islev gérmesiyle de agiklanabilir. Birey
rahatsiz edici bir duygu yasadiginda, bu duygunun nedenini bulmaya veya gelecekte benzer
duygulardan kagcinmaya calisabilir. Bu nedenle ruminatif diisiinme baslangigta bireye aktif
bir basa ¢ikma c¢abas1 gibi goriinebilir. Ancak ruminasyon, somut problem ¢ézmeye ya da
daha islevsel diizenleme stratejilerine doniismediginde, bireyin ayni olumsuz igerikler
etrafinda tekrar tekrar diisiinmesine neden olabilir. Bu durumda ruminasyon, duygular
diizenlemeye yardimci olmaktan ¢ok, duygusal sikintiy1 siirdiiren bir siire¢ haline gelebilir

(Nolen-Hoeksema vd., 2008; Watkins, 2008).

Bu iliskinin bir diger aciklamasi, duygu diizenleme gii¢liigli yasayan bireylerin uyumlu
stratejilere erisimde zorlanmalaridir. Etkili duygu diizenleme stratejilerine sinirli erigimi
olan bireyler, biligsel yeniden degerlendirme, problem ¢6zme veya kabul gibi daha islevsel
stratejiler yerine ruminasyon gibi daha pasif ve tekrarlayici diisinme bigimlerine
yonelebilirler. Aldao vd. (2010), uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik
belirtilerle iligkili oldugunu gdstermistir. Bu ¢cercevede mevcut ¢alismada duygu diizenleme
giicliigii ile ruminasyon arasindaki pozitif iliskinin bulunmasi, bireylerin duygusal sikinti
karsisinda daha cok otomatik ve tekrarlayict diisiinme siireglerine yonelebilecegini

distindiirmektedir.

Giincel c¢aligmalar da duygu diizenleme giicliigii ile tekrarlayici olumsuz diisiinme
stireglerinin birlikte ele alinmasinin 6nemini gostermektedir. Quidé vd. (2024), iiniversite
Ogrencilerinde duygu diizenleme profillerini incelemis ve farkli duygu diizenleme
ortintiilerinin tekrarlayict olumsuz diisiinme, internet bagimliligi ve O6znel iyi olus
bakimindan farklilastigini bildirmistir. Bu bulgu, duygu diizenleme gii¢liigiiniin yalnizca tek

basina ele alinmamasi gerektigini; ruminasyon gibi biligsel siireclerle birlikte
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degerlendirildiginde psikolojik islevsellige dair daha kapsamli bir agiklama sunabilecegini
diisiindiirmektedir. Mevcut ¢alismanin bulgulart da bu yaklasimla uyumlu olarak, duygu

diizenleme giicliigii ile ruminasyonun birbiriyle iliskili siire¢ler oldugunu gostermektedir.

Bununla birlikte, mevcut c¢alismanin bulgular1 onceki arastirmalarla tamamen ayni
baglamda degerlendirilmemelidir. Ormegin Bugay Sékmez vd. (2023), 6gretmenlerden
olusan genis bir dérneklemde duygu diizenleme giigliigii ile iletisim becerileri arasindaki
iliskide birlikte ruminasyonun araci roliinli incelemistir. Bu ¢alisma, ruminatif siireglerin
yalnizca bireysel diizeyde degil, kisileraras1 baglamda da islev gorebilecegini gostermesi
acisindan 6nemlidir. Mevcut ¢alismada ise bireysel ruminasyon, duygu diizenleme giicliigii
ve anksiyete baglaminda ele alinmistir. Bu farklilik, ruminasyonun baglama gore farkli
bicimlerde ortaya cikabilecegini diigiindiirmektedir. Birlikte ruminasyon sosyal paylasim
iceren kisilerarasi bir siirecken, mevcut ¢alismada ele alinan ruminasyon daha ¢ok bireyin

kendi olumsuz duygu ve diisiinceleri tizerinde tekrar tekrar durmasiyla iliskilidir.

Bu noktada mevcut calismanin bulgusu, ruminasyonun duygu diizenleme giigliigii yasayan
bireylerde hem bir basa c¢ikma girisimi hem de bir risk faktori olarak
degerlendirilebilecegini diisiindiirmektedir. Kisi yasadigi duygusal sikintiyr anlamaya
calisirken ruminasyona yonelebilir; ancak bu siire¢ duygusal kabul, problem ¢6zme veya
yeniden degerlendirme gibi daha uyumlu stratejilere donlismediginde, psikolojik sikintiyi
artirabilecek bir dongiiye dontisebilir. Bu nedenle ruminasyonun yalnizca “fazla diistinme”
olarak degil, duygu diizenleme gii¢liigliniin biligsel diizeydeki bir yansimasi olarak ele

alinmasi daha uygun goriinmektedir (Watkins, 2008; Vine ve Aldao, 2014).

Duygu diizenleme giicliigii ile ruminasyon arasindaki iliski, bazi caligmalarin farkli
ruminasyon tiirlerine odaklanmasi nedeniyle de dikkatli yorumlanmalidir. Ornegin Tahoon
(2023), duygu diizenleme giicliigli yiiksek olan 6grencilerde biligsel kacinma ve 6fke
ruminasyonu diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Bu bulgu, duygu diizenleme
giicliigliniin yalnizca genel ruminasyonla degil, 6fke ruminasyonu gibi belirli ruminatif
diistinme bi¢imleriyle de iliskili olabilecegini gostermektedir. Mevcut calismada ise genel
ruminatif diisiinme bi¢imi degerlendirilmistir. Bu nedenle bulgular benzer bir yonde olsa da
kullanilan ruminasyon o6l¢iimleri ve 6rneklem ozellikleri agisindan ¢alismalar arasinda

farkliliklar bulunmaktadir.

Ayrica Moreno vd. (2024), liniversite 6grencilerinde psikolojik sikintinin yaygmligini ve
uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini incelemis; endise, bastirma ve

ruminasyon gibi stratejilerin psikolojik sikinti ile iligkili oldugunu belirtmistir. Bu ¢alisma,
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ruminasyonun duygu diizenleme siirecleriyle birlikte ele alinmasinin 6zellikle geng yetiskin
ve Ogrenci gruplarinda 6nemli oldugunu gostermektedir. Mevcut calisma daha genis bir
yetiskin Ornekleme odaklandigi igin Moreno vd. (2024) caligmasindan farklilagsa da
ruminasyonun uyumsuz diizenleme siirecleriyle birlikte degerlendirilmesi gerektigi

yoniindeki bulgularla paralellik gostermektedir.

Mevcut ¢caligmanin bulgusu, duygu diizenleme gii¢liigli ve ruminasyon arasindaki iliskinin
tek yonlii ve kesin bir nedensellik olarak yorumlanmamasi gerektigini de gostermektedir.
Duygu diizenleme giicliigii ruminasyonu artirabilecegi gibi, ruminatif diislinme de zamanla
bireyin duygularin1 daha karmasik, yogun ve kontrol edilmesi gili¢ olarak algilamasina
katkida bulunabilir. Bu nedenle iki degisken arasinda karsilikli ve dongiisel bir iliski
olabilecegi diisiiniilebilir. Ancak mevcut calisma kesitsel desene sahip oldugu igin bu
iliskinin yonii hakkinda kesin bir ¢ikarim yapmak miimkiin degildir. Gelecekte yiirtitiilecek
boylamsal ¢aligmalar, duygu diizenleme gii¢liiglinliin ruminasyonu mu artirdigini, yoksa
ruminasyonun zamanla duygu diizenleme gii¢liigiinii mii giiclendirdigini daha ag¢ik bi¢cimde

ortaya koyabilir.

Sonug olarak, bu ¢alismada duygu diizenleme giicliigii ile ruminasyon arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki bulunmasi, dnceki kuramsal ve ampirik bulgularla biiyiik 6l¢iide
uyumludur. Duygularin1t anlamakta, kabul etmekte ve diizenlemekte giicliik yasayan
bireyler, duygusal deneyimlerini kontrol etme ya da anlamlandirma amaciyla ruminatif
diistinmeye daha fazla yonelebilirler. Ancak bu diisiinme big¢imi ¢ogu zaman duygusal
rahatlama saglamaktan ¢ok, olumsuz duygularin siirmesine katkida bulunabilir. Bu nedenle
mevcut bulgular, duygu diizenleme giicliigli ile ruminasyonun birlikte ele alinmasinin,
anksiyetenin altinda yatan bilissel-duygusal siiregleri agiklamada Onemli bir katki

saglayabilecegini diislindiirmektedir.

4.3. Ruminasyon ve Anksiyete Arasindaki Iliskinin Tartisiimasi

Aragtirmanin ikinci hipotezi dogrultusunda, bu ¢calismada ruminasyon ile anksiyete arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Buna gore, ruminatif diistinme egilimi arttikga
anksiyete belirtilerinin de artma egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, ruminasyonun
yalnizca depresif belirtilerle degil, anksiyete belirtileriyle de iliskili oldugunu gosteren
onceki g¢aligmalarla uyumludur (Nolen-Hoeksema vd., 2008; McLaughlin ve Nolen-
Hoeksema, 2011). Ruminasyonun bireyin olumsuz duygu durumuna, bu duygularin

nedenlerine ve sonuclarina tekrar tekrar odaklanmasiyla iliskili oldugu diisiiniildiigiinde,
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mevcut bulgunun ruminasyonun anksiyete acisindan dikkate alinmasi gereken biligsel bir

stirec olabilecegini destekledigi soylenebilir (Nolen-Hoeksema, 2000; McEvoy vd., 2013).

Ruminasyon ile anksiyete arasindaki iliski, tekrarlayict olumsuz diislinme kavrami
tizerinden agiklanabilir. Ruminasyon, bireyin olumsuz duygu ve diisiinceler iizerinde
zihinsel olarak tekrar tekrar durmasina neden olabilen bir diisiinme bi¢imidir. Bu siireg,
kisinin dikkatini tehdit, basarisizlik, belirsizlik ya da olumsuz sonuglar {izerinde tutarak
anksiyete belirtilerinin sirmesine katkida bulunabilir (McEvoy vd., 2013; Watkins, 2008).
Taylor ve Snyder (2021), ruminasyon ve endisenin ortak yonlerini temsil eden tekrarlayici
olumsuz diisiinme bileseninin depresyon ve anksiyete belirtileriyle iliskili oldugunu
belirtmistir. Bu nedenle mevcut ¢alismada ruminasyon ile anksiyete arasinda bulunan
iligkinin, daha genis bir tekrarlayicit olumsuz diisiinme oriintiisiiyle baglantili olabilecegi

diistiniilmektedir (Taylor ve Snyder, 2021).

Bu iliskinin bir diger olasi agiklamasi, ruminasyonun problem ¢6zme siireclerini
zayiflatabilmesidir. Ruminatif diisiinme sirasinda birey, yasadigi sorunlara yonelik aktif
¢Oziim liretmek yerine ayni olumsuz diisiinceler etrafinda tekrar tekrar donebilir. Bu durum,
kisinin kendisini daha caresiz, sikismis ve kontrolsiiz hissetmesine katkida bulunabilir
(Watkins, 2008). Watkins’e (2008) gdre ruminasyon, ¢ogu zaman etkili problem ¢ézmeye
doniismeyen ve olumsuz duygu durumunun siirmesine katkida bulunabilen bir siirectir. Bu
baglamda mevcut ¢aligmanin bulgusu, ruminasyonun kisa vadede bireye “sorunu anlamaya
calisma” hissi verse de uzun vadede anksiyete belirtilerini siirdiirebilecek bir bilissel

dongiiye doniisebilecegini diisiindiirmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Watkins, 2008).

Gilincel meta-analitik bulgular da ruminasyonun farkli psikolojik belirtilerle iligkili
oldugunu gostermektedir. Rickerby vd. (2024), yetiskinlerde ruminasyonun depresyon,
anksiyete ve yeme bozuklugu belirtileriyle iligkisini inceledikleri meta-analitik ¢alismada,
ruminasyonun farkli psikolojik belirtiler acisindan ortak bir biligsel silire¢ olarak
degerlendirilebilecegini belirtmistir. Bu bulgu, mevcut ¢alismanin klinik olmayan yetiskin
ornekleminde ruminasyon ile anksiyete arasinda bulunan iligskiyle genel olarak uyumludur.
Bununla birlikte, Rickerby vd. (2024) caligmasi1 farkli tan1 alanlarin1 kapsayan daha genis
bir ¢erceve sunarken, mevcut ¢aligma klinik olmayan yetiskinlerde ruminatif diisiinme
egilimi ile anksiyete diizeyi arasindaki iliskiye odaklanmaktadir. Bu nedenle bulgular
benzer yonde olsa da oOrneklem ve arastirma amacit bakimindan bazi farkliliklar

bulunmaktadir (Rickerby vd., 2024).
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Ruminasyonun anksiyete ile iliskisi, endise kavramiyla benzerligi iizerinden de
degerlendirilebilir. Endise genellikle gelecekte ortaya cikabilecek olumsuz durumlara
odaklanirken, ruminasyon daha ¢ok ge¢mis yasantilar, mevcut duygusal sikintilar ve kisinin
kendisine iliskin olumsuz degerlendirmeleri tizerinde yogunlasmaktadir (Watkins, 2008;
McEvoy vd., 2013). Buna ragmen her iki siire¢ de tekrarlayici, olumsuz igerikli ve kontrol
edilmesi gii¢ diisiinme bigimleri olarak ele alinmaktadir (McEvoy vd., 2013). Bu nedenle
mevcut c¢alismada ruminasyon ile anksiyete arasinda anlamli bir iligki bulunmasi,
ruminasyonun anksiyete belirtileriyle iligkili olabilecek transdiagnostik bir diisiinme bigimi
olarak degerlendirilebilecegini diisiindiirmektedir (McEvoy vd., 2013; Taylor ve Snyder,
2021). Bu noktada ruminasyonun anksiyete agisindan yalnizca bir sonu¢ mu yoksa
stirdiirticii bir risk faktorii mii oldugu dikkatli bigimde tartisilmalidir. Ruminasyon, bazi
bireylerde yasanan duygusal sikintiyr anlamlandirmaya yonelik bir diisiinme c¢abas1 olarak
baslayabilir. Ozellikle belirsizlik, yogun duygu, sosyal destek eksikligi ya da stresli yasam
olaylar1 karsisinda bireyin yasadigi durumu zihninde tekrar tekrar degerlendirmesi, kisa
vadede kontrol hissi saglamaya yonelik bir girisim gibi goriilebilir (Nolen-Hoeksema vd.,
2008; Watkins, 2008). Ancak bu diisiinme bi¢cimi somut problem ¢ézmeye, sosyal destek
aramaya ya da daha islevsel duygu diizenleme stratejilerine doniismediginde, anksiyete
belirtilerinin siirmesine katkida bulunabilecek bir risk faktorii haline gelebilir (Watkins,
2008; McEvoy vd., 2013). Bu nedenle mevcut bulgu, ruminasyonun baglama goére hem
anlamlandirma c¢abasi hem de psikolojik sikintiyr siirdiiren bir biligsel siire¢ olarak
degerlendirilebilecegini diisiindiirmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; McEvoy vd.,
2013). Ruminasyonun anksiyete ile iliskisini destekleyen bir diger bulgu, ruminasyon ve
endiseyi birlikte hedef alan miidahale ¢alismalarindan gelmektedir. Joubert vd. (2023),
yetiskinlerde ruminasyon ve endiseyi hedefleyen internet temelli bir miidahale programini
degerlendirmis ve tekrarlayict olumsuz diistinme siire¢lerinin psikolojik belirtiler agisindan
miidahale edilebilir bir hedef olabilecegini belirtmistir. Bu bulgu, ruminasyonun yalnizca
anksiyete ile iligkili bir degisken olmadigini, ayn1 zamanda anksiyete belirtilerini azaltmaya
yonelik miidahale c¢alismalarinda dikkate alinabilecek bir biligsel silire¢ oldugunu
diisiindiirmektedir (Joubert vd., 2023). Mevcut ¢alismada ruminasyon ile anksiyete arasinda
anlamli iliskinin bulunmasi, bu miidahale odakli yaklasimi destekleyebilecek bir bulgu

olarak degerlendirilebilir (Joubert vd., 2023; McEvoy vd., 2013).

Bununla birlikte, mevcut ¢alismanin bulgulart yorumlanirken ¢aligmanin kesitsel bir desene

sahip oldugu dikkate alinmalidir. Ruminasyon ile anksiyete arasinda anlamli bir iligki
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bulunmus olsa da bu bulgu, ruminasyonun dogrudan anksiyeteye neden oldugu seklinde
yorumlanmamalidir. Ruminasyon anksiyete belirtilerini artirabilecek bir siire¢ olabilir;
ancak anksiyete diizeyi yiiksek bireylerin de yasadiklar belirsizlik, tehdit algisi1 ve kontrol
kayb1 nedeniyle daha fazla ruminatif diisiinmeye yonelebilecekleri diisiiniilebilir (McEvoy
vd., 2013; Watkins, 2008). Bu nedenle iki degisken arasindaki iligskinin karsilikli ve
dongiisel olabilecegi degerlendirilmelidir. Gelecekte yapilacak boylamsal calismalar,
ruminasyonun anksiyete belirtilerini zaman i¢inde nasil etkileyebilecegini ve anksiyetenin
ruminatif diistinmeyi nasil gii¢lendirebilecegini daha agik bigimde ortaya koyabilir

(McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011; Taylor ve Snyder, 2021).

Ayrica bu ¢alismanin klinik olmayan yetiskin 6rneklem {izerinde yiiriitiilmiis olmasi1 da
bulgularin yorumlanmasinda énemlidir. Klinik 6rneklemlerde ruminasyon ve anksiyete
iligkisi daha belirgin olabilir; ancak bu iliskinin klinik olmayan bireylerde de goriilmesi,
ruminatif diislinmenin anksiyete belirtileri acisindan erken dénemde dikkate alinabilecek
bir biligsel egilim olabilecegini diisiindiirmektedir (Rickerby vd., 2024; McEvoy vd., 2013).
Bununla birlikte, klinik tan1 almamis 6rneklemde elde edilen bu bulgularin klinik gruplara
dogrudan genellenmemesi gerekir. Bu nedenle, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskinin

hem klinik hem de klinik olmayan 6rneklemlerde karsilastirmali olarak incelenmesi yararl

olabilir (Rickerby vd., 2024).

Orneklemin 6zellikleri de bu iliskinin yorumlanmasinda dikkate alinmalidir. Mevcut
calismada kadin katilimer oraninin yiiksek olmasi, ruminasyon ve anksiyete puanlarinin
genel diizeyini etkilemis olabilir. Nolen-Hoeksema vd. (2008), kadinlarin ruminatif
diistinme egilimini daha yiiksek bildirebildiklerini ve bu egilimin i¢sellestirme belirtileriyle
iliskili olabilecegini belirtmistir. Bu nedenle mevcut ¢calismada ruminasyon ile anksiyete
arasinda bulunan iligkinin, Orneklemdeki cinsiyet dagilimindan kismen etkilenmis
olabilecegi diisiiniilmelidir. Gelecekte daha dengeli cinsiyet dagilimina sahip 6rneklemlerle
yapilacak caligmalar, bu iligkinin farkli gruplarda nasil ortaya ¢iktigini daha net
degerlendirebilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Aldao vd., 2010).

Sonug olarak, bu c¢alismada ruminasyon ile anksiyete arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski bulunmasi, ruminasyonun anksiyete belirtileriyle iliskili 6nemli bir biligsel siire¢
olabilecegini diislindiirmektedir. Bu bulgu, ruminasyonun yalnizca olumsuz duygu
durumuna verilen pasif bir tepki olarak degil, anksiyetenin slirmesine katkida bulunabilecek
tekrarlayici bir diisiinme bigimi olarak ele alinabilecegini géstermektedir (Nolen-Hoeksema

vd., 2008; McEvoy vd., 2013; Rickerby vd., 2024). Bununla birlikte, bu iligskinin yonii ve
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neden-sonu¢ yapist mevcut ¢alisma kapsaminda kesin olarak belirlenememektedir. Bu
nedenle ruminasyonun anksiyete iizerindeki roliiniin ileride yapilacak boylamsal ve
deneysel arastirmalarla daha ayrintili bi¢imde incelenmesi gerektigi diisiiniilmektedir

(McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011; Joubert vd., 2023).

4.4. Ruminasyonun Araci Roliiniin Tartisiimasi

Aragtirmanin  dordiincli hipotezi dogrultusunda, bu ¢alismada ruminasyonun duygu
diizenleme gii¢liigli ile anksiyete arasindaki iliskide aract rol oynadigr bulunmustur.
Bulgular, duygu diizenleme gii¢liigliniin anksiyete ile hem dogrudan iliskili oldugunu hem
de ruminasyon araciligiyla dolayli bigcimde iligkili olabilecegini gostermektedir. Bu
sonucun, duygu diizenleme giicliigli yasayan bireylerin olumsuz duygusal deneyimleri
anlamlandirmak veya kontrol etmek amaciyla ruminatif diisiinmeye daha fazla
yonelebileceklerini ve bu ruminatif siirecin de anksiyete belirtilerinin siirmesine katkida
bulunabilecegini diisiindiirdiigii sdylenebilir (Vine ve Aldao, 2014; McLaughlin ve Nolen-
Hoeksema, 2011; McEvoy vd., 2013). Bu bulgu, duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete
arasindaki iliskinin yalnizca dogrudan bir iligki olarak ele alinmasinin yeterli
olmayabilecegini gostermektedir. Duygu diizenleme giicliigli yasayan bireyler, yogun ve
karmagik duygusal yasantilar karsisinda etkili stratejiler kullanmakta zorlanabilirler. Bu
durumda birey, duygularini kabul etmek, yeniden degerlendirmek ya da problem ¢ézmeye
yonelmek yerine ayn1 duygu ve distlinceler {izerinde tekrar tekrar durabilir. Bu siire¢
baslangigta duygusal deneyimi anlamaya yonelik bir ¢aba gibi goriinse de ruminasyon ¢ogu
zaman duygusal sikintinin azalmasindan ¢ok silirmesine katkida bulunabilir (Nolen-
Hoeksema vd., 2008; Watkins, 2008). Ruminasyonun araci rolii, duygusal gii¢liigiin biligsel
diizeyde nasil siirdiiriilebilecegini agiklamasi bakimindan onemlidir. Duygu diizenleme
glicliigli, bireyin duygusal deneyimlerini daha yogun, karmasik ve kontrol edilmesi zor
algilamasina yol agabilir. Ruminasyon ise bu duygusal deneyimlerin zihinsel olarak tekrar
tekrar islenmesine neden olabilir. Bu durumda birey, duygusal yasantidan uzaklagmakta
zorlanabilir ve anksiyete belirtileri daha kalic1 hale gelebilir. Bu agiklama, ruminasyonun
icsellestirme belirtilerinde ortak bir bilissel siire¢ olarak ele alinabilecegini belirten

calismalarla uyumludur (McEvoy vd., 2013; Taylor ve Snyder, 2021; Rickerby vd., 2024).

Mevcut bulgu, Vine ve Aldao’nun (2014) calismasiyla da uyumludur. S6z konusu
calismada, duygusal aciklik ve duygusal kabulde yasanan giigliiklerin ruminasyonla iliskili
oldugu belirtilmistir. Bu durum, duygularini anlamakta ya da kabul etmekte zorlanan

bireylerin, yasadiklar1 i¢sel deneyimleri zihinsel olarak tekrar tekrar islemeye daha yatkin
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olabileceklerini diisiindiirmektedir. Mevcut ¢alismada ruminasyonun araci roliiniin
desteklenmesi, duygu diizenleme giigliigii ile anksiyete arasindaki iligkinin bir boliimiiniin
bu tekrarlayici1 diisiinme siireci lizerinden agiklanabilecegine isaret etmektedir (Vine ve
Aldao, 2014; Yalva¢ ve Gaynor, 2021). Bu bulgu ayn1 zamanda Yalva¢ ve Gaynor’un
(2021) yetiskin normatif 6rneklemde yiiriittiigli calisma ile de ortiismektedir. Arastirmacilar,
ruminasyon ve olumsuz ikincil duygu degerlendirmelerinin duygusal diizensizligin
stirdliriilmesinde rol oynayabilecegini belirtmistir. Bu yoOniiyle mevcut calisma, klinik
olmayan yetigkin bireylerde duygu diizenleme gii¢liigii ve ruminasyon arasindaki iligkinin
anksiyete belirtileri baglaminda da 6nemli olabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak Yalvag
ve Gaynor’un caligmasi duygusal diizensizligin siirdiiriilmesine odaklanirken, mevcut
calisma ruminasyonun duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete arasindaki araci roliinii test
etmesi bakimindan farklilasmaktadir (Yalvag ve Gaynor, 2021). Bu ¢alismanin yetiskin
normatif Orneklemde ruminasyon ve duygu degerlendirmelerini ele almasi, mevcut
calismanin klinik olmayan yetiskin Orneklemiyle karsilastirma yapilmasini miimkiin
kilmaktadir. Ruminasyonun araci roliinii agiklamada tekrarlayici olumsuz diisiinme
yaklagimi da yararli bir ¢erceve sunmaktadir. McEvoy vd. (2013), ruminasyon ve endise
gibi siireclerin tekrarlayici olumsuz diisiinme baslhigi altinda degerlendirilebilecegini ve bu
siireglerin anksiyete ile depresyon gibi igsellestirme belirtileriyle iligkili olabilecegini
belirtmistir. Taylor ve Snyder (2021) de ruminasyon ve endisenin ortak bilesenlerinin
depresyon ve anksiyete belirtileriyle iligkili oldugunu gostermistir. Bu ¢ercevede mevcut
calismanin bulgusu, ruminasyonun duygu diizenleme giicliigli ile anksiyete arasinda
yalnizca ek bir degisken degil, duygusal giicliigiin bilissel olarak siirdiirtilmesine katk1
saglayabilecek bir mekanizma olabilecegini diisiindiirmektedir (McEvoy vd., 2013; Taylor
ve Snyder, 2021). Aracilik etkisinin kismi olmasi ayrica 6nemlidir. Bu sonug, duygu
diizenleme gii¢liigiiniin anksiyete ile iligkisinin yalnizca ruminasyon {izerinden
aciklanamayacagini gostermektedir. Duygu diizenleme giicliigii, anksiyete belirtileriyle
dogrudan da iliskili olabilir. Ornegin bireyin duygularini tehdit edici algilamasi, yogun
duygusal uyarilma yasamasi, duygusal kontrol algisinin diisiik olmasi, kaginma veya
bastirma gibi stratejilere yonelmesi anksiyete belirtilerinin siirmesine katkida bulunabilir
(Gross, 1998; Gross ve John, 2003; Mennin vd., 2005; Aldao vd., 2010). Bu nedenle
ruminasyon énemli bir araci siire¢ olarak goriinse de duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete

arasindaki iligkinin tek aciklamasi olarak degerlendirilmemelidir.
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Bu noktada bulgu, anksiyetenin ¢ok boyutlu yapisiyla da uyumludur. Anksiyete yalnizca
ruminatif diisiinme ile degil; belirsizlige tahammiilsiizlik, tehdit odakli bilissel
degerlendirmeler, kacinma davranislar1 ve fizyolojik uyarilmiglik gibi farkl siireclerle de
iliskili olabilir (Beck ve Clark, 1997; Dugas vd., 2004; Hayes vd., 2006). Dolayisiyla
mevcut ¢calismada ruminasyonun kismi aract rol oynamasi, anksiyeteye giden yollardan
birinin ruminatif diisiinme olabilecegini; ancak baska duygusal ve bilissel siire¢lerin de bu
iliskide etkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Ruminasyonun araci rolii, miidahale
caligmalar1 agisindan da dikkat ¢ekici bir bulgu olarak degerlendirilebilir. Joubert vd.
(2023), ruminasyon ve endiseyi hedefleyen internet temelli bir miidahale programinin
tekrarlayici olumsuz diisiinme siiregleri tiizerinde calisilabilir bir alan sundugunu
belirtmistir. Bu bulgu, ruminasyonun yalnizca anksiyete ile iligkili bir belirti degil, ayni
zamanda psikolojik miidahalelerde hedeflenebilecek biligssel bir siire¢ olabilecegini
diisiindiirmektedir. Mevcut calismada ruminasyonun araci roliiniin desteklenmesi, duygu
diizenleme becerilerinin gelistirilmesiyle birlikte ruminatif diisiinme Oriintiilerinin
azaltilmasiin anksiyete belirtileri agisindan yararl olabilecegine isaret etmektedir (Joubert
vd., 2023; Watkins, 2008). Joubert vd.’nin c¢aligmas1 tekrarlayici olumsuz diisiinmeyi
miidahale hedefi olarak ele almasi bakimindan mevcut bulgunun uygulamaya doniik
yorumlanmasina katki saglamaktadir. Bununla birlikte, mevcut ¢alismanin kesitsel bir
tasarima sahip olmasi nedeniyle aracilik bulgusunun nedensel bir iliski olarak
yorumlanmamas1 gerekir. Aracilik modeli, duygu diizenleme gii¢liigliniin ruminasyon
aracilifiyla anksiyete ile iliskili olabilecegini gostermektedir; ancak bu bulgu degiskenlerin
zaman i¢indeki yoniinii kesin olarak ortaya koymamaktadir. Duygu diizenleme giicliigii
ruminasyonu artirabilecegi gibi, ruminatif diisiinme de zamanla bireyin duygularin1 daha
yogun ve kontrol edilemez algilamasina katkida bulunabilir. Benzer sekilde, yiiksek
anksiyete diizeyi de bireyin ruminatif diisiinmeye daha fazla yonelmesine neden olabilir. Bu
nedenle bu iliskilerin boylamsal ve deneysel arastirmalarla yeniden test edilmesi yararl
olacaktir (McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011; McEvoy vd., 2013; Taylor ve Snyder,
2021). Mevcut calismanin klinik olmayan yetigkin 6rneklemde yiiriitilmiis olmas1 da
aracilik bulgusunun yorumlanmasinda dikkate alinmalidir. Klinik 6rneklemlerde duygu
diizenleme giicliigii, ruminasyon ve anksiyete arasindaki iliskiler daha gii¢lii ya da farkli
ortntiiler gosterebilir. Rickerby vd. (2024), ruminasyonun depresyon, anksiyete ve yeme
bozukluklar1 gibi farkli psikolojik belirtilerle iliskili oldugunu belirten meta-analitik
bulgular sunmustur. Bu durum, ruminasyonun farkli klinik alanlarda ortak bir siire¢ olarak

degerlendirilebilecegini diisindiirmektedir. Ancak mevcut g¢alismanin klinik olmayan
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orneklemle yiiriitiilmesi, bu iligkinin tan1 diizeyine ulasmamis bireylerde de goriilebilecegini
gostermesi bakimindan Onemlidir. Yine de bu bulgularin klinik gruplara dogrudan
genellenmesi uygun olmayacaktir (Rickerby vd., 2024). Orneklemin demografik dzellikleri
de aracilik bulgusunun yorumlanmasinda etkili olabilir. Bu c¢alismada kadin katilimci
oraniin yiiksek olmasi, ruminasyon ve anksiyete puanlarinin genel diizeyini etkilemis
olabilir. Nolen-Hoeksema vd. (2008), kadinlarin ruminatif diisiinme egilimini daha yiiksek
bildirebildiklerini ve ruminasyonun igsellestirme belirtileriyle iliskili olabilecegini
belirtmistir. Bu nedenle mevcut ¢alismada ruminasyonun araci roliiniin desteklenmesi,
orneklemdeki cinsiyet dagilimindan kismen etkilenmis olabilir. Gelecekte daha dengeli
cinsiyet dagilimina sahip 6rneklemlerle yiiriitiilecek ¢aligmalar, bu aracilik modelinin farkli
gruplarda benzer bigimde isleyip islemedigini degerlendirmeye katki saglayabilir (Nolen-
Hoeksema vd., 2008; Aldao vd., 2010).

Sonu¢ olarak, bu calismada ruminasyonun duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete
arasindaki iligkide kismi araci rol oynadigr bulunmustur. Bu bulgu, duygu diizenleme
giicliigli yasayan bireylerin ruminatif diisiinmeye daha fazla yonelebilecegini ve bu
diisiinme bi¢iminin anksiyete belirtileriyle iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bununla
birlikte, aracilik etkisinin kismi olmasi, duygu diizenleme giicliigii ile anksiyete arasindaki
iliskinin ruminasyon disinda bagska mekanizmalarla da agiklanabilecegine isaret etmektedir.
Bu nedenle mevcut bulgular, anksiyetenin anlasilmasinda duygu diizenleme giicliigii ile
ruminasyonun birlikte ele alinmasinin yararli olabilecegini, ancak bu iliskinin nedensel

yoniinii belirlemek i¢in daha fazla boylamsal ve deneysel arastirmaya ihtiya¢ oldugunu

diistindiirmektedir (Aldao vd., 2010; McEvoy vd., 2013; Rickerby vd., 2024).

4.5. Sosyodemografik Bulgularin Tartisiilmasi

Bu c¢alismada sosyodemografik degiskenler acgisindan elde edilen bulgular, anksiyete
diizeylerinin bazi gruplarda farklilasabildigini gdstermektedir. Ozellikle cinsiyet, medeni
durum ve ¢alisma durumu degiskenlerine iliskin bulgular, anksiyetenin yalnizca bireysel
psikolojik stireclerle degil, ayn1 zamanda bireyin sosyal konumu, yasam kosullar1 ve destek
kaynaklartyla da iligkili olabilecegini diislindiirmektedir. Bu nedenle sosyodemografik
bulgularin, duygu diizenleme gii¢liigi ve ruminasyon gibi temel degiskenlerle birlikte
degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir. Arastirmada kadin katilimecilarin erkek katilimcilara
kiyasla daha yiiksek anksiyete diizeyi bildirdigi goriilmiistir. Bu bulgu, cinsiyet
farkliliklarin1 ele alan onceki caligmalarla genel olarak uyumludur. McLean vd. (2011),

genis bir yetiskin 6rneklemde anksiyete bozukluklarinin kadinlarda erkeklere kiyasla daha
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yiiksek oranda goriildiigiinii ve kadinlarin anksiyete ile iliskili ek psikolojik yiikleri daha
fazla yasayabildigini belirtmistir. Benzer sekilde Remes vd. (2016), anksiyete
bozukluklarinin yaygmligint inceleyen sistematik derleme c¢alismasinda kadinlarin
anksiyete agisindan daha yiiksek risk grubunda yer aldigini bildirmistir. Bu nedenle mevcut
calismada kadin katilimcilarin daha yiiksek anksiyete diizeyi bildirmesi, literatiirde sikga
vurgulanan cinsiyet farkliliklariyla benzerlik gostermektedir. Kadin katilimcilarin daha
yiiksek anksiyete diizeyi bildirmesi, biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin birlikte
etkisiyle agiklanabilir. Kadinlarin stresli yasam olaylarina, kisilerarasi iligkilere ve sosyal
beklentilere yonelik daha fazla duygusal yiikk deneyimleyebilecegi; bunun da anksiyete
belirtilerini artirabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, bu bulgu yalnizca kadin
olmanin dogrudan anksiyeteye neden oldugu seklinde yorumlanmamalidir. Toplumsal
roller, sosyal destek algisi, ekonomik kosullar, ruminatif diisiinme egilimi ve duygu
diizenleme becerileri gibi degiskenler bu iligkiyi etkileyebilir. Nolen-Hoeksema vd. (2008),
kadinlarin ruminatif diisinme egilimini daha yiiksek bildirebildiklerini ve bu egilimin
igsellestirme belirtileriyle iligkili olabilecegini belirtmistir. Bu agidan mevcut ¢aligmada
kadin katilimcilarin anksiyete diizeylerinin daha yiiksek bulunmasi, ruminasyon ve duygu
diizenleme giicliigiiyle birlikte degerlendirildiginde daha anlamli hale gelmektedir. Bu
calismada Orneklemin yaklasik %73’iiniin kadin katilimcilardan olugmasi da bulgularin
yorumlanmasinda dikkate alinmalidir. Kadin katilimci oraninin yiiksek olmasi, genel
anksiyete puan ortalamasinin ve ruminasyon diizeylerinin 6rneklem i¢inde daha yiiksek
goriinmesine katkida bulunmus olabilir. Bu durum, g¢alismanin bulgularini gegersiz
kilmamakla birlikte, sonuglarin cinsiyet agisindan daha dengeli Orneklemlerde tekrar
incelenmesini gerekli kilmaktadir. McLean vd. (2011) ve Remes vd. (2016) gibi ¢aligsmalar
kadinlarda anksiyete yayginliginin daha yiiksek oldugunu bildirse de bu farkin her
orneklemde ayni diizeyde ortaya cikmayabilecegi ve kiiltiirel, sosyal ve Ol¢limsel
faktorlerden etkilenebilecegi goz oOniinde bulundurulmalidir. Medeni durum agisindan
bakildiginda, bu calismada bekar katilimcilarin evli katilimcilara kiyasla daha ytiksek
anksiyete diizeyi bildirdigi gorilmistiir. Bu bulgu, iliski durumu ile ruhsal iyi olus
arasindaki baglantiy1 inceleyen calismalarla birlikte degerlendirilebilir. Grundstrom vd.
(2021), iliski durumu ile ruhsal iyi olus arasindaki iliskileri farkli yasam donemlerinde
incelemis ve iligki durumunun bireylerin ruhsal iy1 olusu agisindan anlamli bir degisken
olabilecegini gostermistir. Bu baglamda mevcut ¢alismada bekar bireylerde daha yiiksek
anksiyete diizeyinin goriilmesi, sosyal destek, duygusal paylagim, yasam sorumluluklarinin

paylasilmasi ve kisileraras1 giiven kaynaklariyla iliskili olabilir.
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Bununla birlikte, bekar katilimcilarin daha yiiksek anksiyete diizeyi bildirmesi dogrudan
evli olmanin koruyucu, bekar olmanin ise riskli oldugu seklinde yorumlanmamalidir.
Mliskinin varlig1 kadar iliskinin niteligi, sosyal destegin kalitesi ve bireyin yalnizlik algisi1 da
onemlidir. Baz1 bireyler bekar olmalarina ragmen gii¢lii sosyal destek aglarina sahip
olabilirken, bazi evli bireyler iligki iginde yogun catisma veya yalnizlik yasayabilir. Bu
nedenle medeni durum bulgusu, tek basina agiklayici bir degisken olarak degil, sosyal
destek ve iliski kalitesiyle birlikte degerlendirilmelidir. Grundstroém vd. (2021) ¢alismasinin
iliski durumunu yasam dénemleri baglaminda ele almasi, mevcut bulgunun da yas, yasam

kosullar1 ve sosyal baglamla birlikte yorumlanmasi gerektigini diisiindiirmektedir.

Bekar katilimcilarda ruminasyonun nasil iglev gordiigii de bu noktada 6nem kazanmaktadir.
Bekar bireyler, 6zellikle sosyal destek kaynaklarini smirli algiladiklarinda, yasadiklari
duygusal sikintilar1 baskalariyla paylagsmak yerine kendi iglerinde tekrar tekrar
degerlendirme egiliminde olabilirler. Bu ruminatif siire¢ baslangigta bireyin yasadigi
duyguyu anlamlandirma ya da kontrol etme ¢abas1 gibi goriinebilir. Ancak diigiinme siireci
somut problem ¢ozmeye, destek aramaya veya duygu diizenleme stratejilerine
dontismediginde, anksiyete belirtilerinin slirmesine katkida bulunabilir. Bu nedenle bekar
bireylerde ruminasyonun hem bir basa ¢ikma girisimi hem de uzun vadede risk faktorii
olabilecek bir siire¢ olarak degerlendirilmesi miimkiindiir (Nolen-Hoeksema vd., 2008;
Watkins, 2008; McEvoy vd., 2013). Calisma durumu agisindan degerlendirildiginde,
calismayan katilimcilarin daha yiliksek anksiyete diizeyi bildirdigi goriilmiistiir. Bu bulgu,
issizlik ve ruh saglig1 arasindaki iliskiyi inceleyen giincel ¢aligmalarla uyumludur. Yang vd.
(2024), 201 tlkeyi kapsayan genis Olcekli ¢alismalarinda issizlik ile ruhsal bozukluklar
arasinda pozitif bir iliski oldugunu ve bu iliskinin anksiyete, depresyon ve diger bazi ruhsal
sorunlar acisindan dikkat ¢ekici oldugunu bildirmistir. Bu baglamda mevcut calismada
caligmayan bireylerde anksiyete diizeyinin daha yiiksek bulunmasi, ekonomik belirsizlik,
gelecek kaygisi, sosyal rol kaybi ve giinliik yasam diizeninin azalmasi gibi etkenlerle iliskili
olabilir. Calismama durumunun anksiyete ile iligkisi, yalnizca ekonomik kosullar tizerinden
aciklanmamalidir. Is ya da diizenli bir faaliyet, birey icin yalnizca gelir kaynag: degil; ayn
zamanda sosyal temas, kimlik, amag¢ duygusu ve giinliik yap1 saglayan bir alan olabilir. Bu
yapilarin zayiflamasi, bazi bireylerde belirsizlik ve kontrol kaybi algisini artirabilir.
Ozellikle belirsizlige tahammiil etmekte zorlanan ya da duygularini diizenlemede giicliik
yasayan bireylerde bu durumun ruminatif diisiinmeyi artirabilecegi diisiiniilebilir. Yang vd.

(2024) igsizlik ve ruh sagligi iligkisinin kiiresel diizeyde anlamli oldugunu ortaya koyarken,
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mevcut ¢alismanin bulgulart bu iligkinin klinik olmayan yetiskin 6rneklemde anksiyete
diizeyi acisindan da gozlenebilecegini diislindiirmektedir. Calismayan bireylerde
ruminasyonun islevi iki yonlii degerlendirilebilir. Bir yandan kisi, igsizlik ya da ¢aligmama
durumunun yarattig1 belirsizligi anlamlandirmak i¢in gegmis kararlarini, mevcut kosullarini
veya gelecekteki olasiliklart zihninde tekrar tekrar degerlendirebilir. Bu yoniiyle
ruminasyon kisa vadede kontrol hissi saglamaya yonelik bir basa ¢ikma girisimi gibi
goriilebilir. Diger yandan, bu diislinme bi¢gimi somut adimlara, destek aramaya veya
problem ¢6zmeye doniismediginde, bireyin ayni olumsuz diisiinceler i¢inde sikismasina
neden olabilir. Bu durumda ruminasyon, basa ¢ikma siirecini desteklemekten ¢ok anksiyete
belirtilerini siirdiiren bir risk faktorii haline gelebilir (Watkins, 2008; McEvoy vd., 2013;
Taylor ve Snyder, 2021). Bu calismada sosyodemografik bulgularin, duygu diizenleme
giicliigli ve ruminasyon degiskenleriyle birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir. Kadin
olmak, bekar olmak ya da ¢alismiyor olmak tek basina anksiyeteyi agiklayan degiskenler
degildir; ancak bu Ozellikler bireyin stres kaynaklari, sosyal destek diizeyi, yasam
sorumluluklar1 ve duygu diizenleme bicimleriyle birlikte anksiyete diizeyini etkileyebilir.
Bu nedenle mevcut bulgular, sosyodemografik degiskenlerin psikolojik siireglerden
bagimsiz olmadigini, aksine duygu diizenleme giicliigli ve ruminasyon gibi mekanizmalarla

birlikte ele alindiginda daha anlamli hale geldigini diisiindiirmektedir.

Sonu¢ olarak, bu calismada kadin katilimcilarin, bekar bireylerin ve ¢aligmayan
katilimcilarin daha yiiksek anksiyete diizeyi bildirmesi, dnceki ¢aligmalarla genel olarak
uyumlu goriinmektedir. McLean vd. (2011) ve Remes vd. (2016) kadinlarda anksiyete
yayginliginin daha yiiksek olabilecegini; Grundstrom vd. (2021) iliski durumunun ruhsal iy1
olusla baglantili oldugunu; Yang vd. (2024) ise issizlik ile ruhsal sorunlar arasinda anlamli
iligkiler bulundugunu goéstermistir. Ancak mevcut bulgular, bu degiskenlerin dogrudan ve
tek basma belirleyici oldugu seklinde yorumlanmamalidir. Daha uygun bir yorum,
sosyodemografik Ozelliklerin duygu diizenleme giicliigii, ruminasyon, sosyal destek ve
yasam kosullariyla birlikte anksiyete diizeyini etkileyebilecek baglamsal faktorler oldugu

yoniindedir.

4.6. Klinik Oneriler

Bu calismanin bulgulari, klinik uygulama agisindan 6nemli c¢ikarimlar sunmaktadir.
Oncelikle, duygu diizenleme giicliikleri ile anksiyete arasindaki giiclii iliski, psikolojik
miidahalelerin bireylerin duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye odaklanmasi

gerektigini gostermektedir. Bu baglamda, bireylerin duygularini tanima, anlama ve kabul
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etme becerilerini artirmaya yonelik miidahaleler, anksiyete semptomlarinin azaltilmasinda

O6nemli bir rol oynayabilir (Gross, 1998; Mennin vd., 2005).

Ikinci olarak, ruminasyonun araci rolii, tekrarlayan olumsuz diisiince kaliplarinin hedef
almmasmin énemini ortaya koymaktadir. Ozellikle bilissel davranis¢1 terapi kapsaminda
kullanilan teknikler, bireylerin islevsiz diistince kaliplarini fark etmelerine ve daha uyumlu
diisinme bigimleri gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu siireg, ruminatif diisiinme
egiliminin azaltilmasina katki saglayarak anksiyete diizeylerinin disiiriilmesini

destekleyebilir (Nolen-Hoeksema, 2000; McEvoy vd., 2013).

Ayrica, farkindalik temelli miidahaleler ruminasyonun azaltilmasinda etkili bir yaklasim
olarak degerlendirilebilir. Bu tiir miidahaleler, bireylerin diisiincelerini ve duygularini
yargilamadan gozlemlemelerini tesvik ederek, dikkat odaginin olumsuz igerikten
uzaklastirilmasina yardimci olur. Bu durum hem ruminasyonun hem de anksiyetenin

azalmasina katki saglayabilir (Keng vd., 2011).
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SONUC VE ONERILER

Bu calismada, 18 yas ve iizeri yetiskin bireylerde duygu diizenleme giicliigii, ruminasyon
ve anksiyete arasindaki iligkiler incelenmis; ayrica duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete
arasindaki iliskide ruminasyonun araci rolii degerlendirilmistir. Aragtirma kapsaminda elde
edilen bulgular, duygu diizenleme giicliigii, ruminasyon ve anksiyete arasinda pozitif yonde
anlaml iligkiler bulundugunu gostermistir. Buna gore, duygu diizenleme giigliigii arttikca
ruminatif diigiinme egiliminin ve anksiyete diizeyinin artti§1; ruminasyon diizeyi

yiikseldikg¢e anksiyete belirtilerinin de yiikseldigi goriilmiistiir.

Aragtirmanin temel sonuglarindan biri, duygu diizenleme giicliigiiniin anksiyete ile
dogrudan iligkili olmasidir. Bu bulgu, bireylerin duygularini tanima, anlama, kabul etme ve
diizenleme siireclerinde yasadiklar1 giicliiklerin anksiyete belirtileri agisindan 6nemli bir
degisken oldugunu ortaya koymaktadir. Duygusal deneyimlerini etkili bigimde yonetmekte
zorlanan bireylerin, olumsuz duygular karsisinda daha fazla zorlanabilecegi ve bu durumun

anksiyete belirtilerinin artmasina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmada ulasilan bir diger 6nemli sonug, ruminasyonun anksiyete ile anlamli bigimde
iligkili olmasidir. Ruminatif diisiinme, bireyin olumsuz duygu ve diisiinceler tizerinde tekrar
tekrar durmasina neden olarak duygusal sikintinin siirmesine katkida bulunabilmektedir. Bu
acidan ruminasyon, yalnizca anksiyeteye eslik eden bir diislinme bicimi olarak degil,
anksiyete belirtilerinin devam etmesinde rol oynayabilecek dnemli bir biligsel siire¢ olarak

degerlendirilebilir.

Calismanin en dikkat ¢ekici bulgularindan biri ise ruminasyonun duygu diizenleme gii¢liigii
ile anksiyete arasindaki iliskide kismi araci rol oynamasidir. Bu sonug, duygu diizenleme
giicliigiiniin anksiyete tiizerindeki etkisinin yalnizca dogrudan olmadigini, ruminatif
diisiinme siirecleri araciligiyla da ortaya ¢ikabilecegini gostermektedir. Bagka bir ifadeyle,
duygularin1 diizenlemekte giiclik yasayan bireyler, yasadiklar1 olumsuz duygular
anlamlandirmak veya kontrol etmek amaciyla ruminatif diisiinmeye yonelebilmekte; ancak
bu silireg zamanla anksiyete belirtilerinin artmasina ya da slirmesine katki

saglayabilmektedir.

Bu sonuclar, anksiyetenin yalnizca tek bir belirti ya da tek bir psikolojik siiregle
aciklanamayacagin1 gostermektedir. Anksiyete, bireyin duygularmi nasil yasadigi, bu
duygularla nasil basa ¢iktig1 ve olumsuz diisiincelerini nasil isledigiyle yakindan iligkili cok

boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmelidir. Bu nedenle duygu diizenleme giigliigii ve
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ruminasyonun birlikte ele alinmasi, anksiyetenin altinda yatan duygusal ve biligsel

mekanizmalarin daha biitiinciil bi¢imde anlasilmasina katki saglamaktadir.

Bu c¢alismanin bulgulari, uygulama acisindan da bazi 6nemli sonuclar sunmaktadir.
Anksiyete belirtilerini azaltmaya yonelik calismalarda yalnizca belirtilerin kendisine
odaklanmak yeterli olmayabilir. Bireylerin duygu diizenleme becerilerinin gii¢lendirilmesi,
duygularin1 tanima ve kabul etme kapasitelerinin artirilmasi ve ruminatif diisiinme
dongiilerini fark etmelerinin desteklenmesi 6nemlidir. Bu dogrultuda, psikolojik danigma
ve terapi slireglerinde duygu diizenleme becerileri ile tekrarlayici olumsuz diisiinme

bi¢cimlerinin birlikte ele alinmasi yararl olabilir.

Gelecekte yapilacak arastirmalarda, bu ¢alismada incelenen iliskilerin farkli 6rneklem
gruplarinda tekrar ele almmasi &nerilmektedir. Ozellikle klinik tani almis bireylerle
yapilacak calismalar, duygu diizenleme gii¢liigii, ruminasyon ve anksiyete arasindaki
iligkilerin klinik 6rneklemlerde nasil isledigini daha ayrintili bigimde ortaya koyabilir.
Ayrica boylamsal ¢aligmalarin yiiriitiilmesi, bu degiskenler arasindaki iligkilerin zaman

icindeki yoniinii ve olas1 nedensel yapisini daha iyi anlamaya katki saglayacaktir.

Sonug olarak, bu ¢alisma duygu diizenleme gii¢liigii ve ruminasyonun anksiyete ile iliskili
onemli degiskenler oldugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular, anksiyetenin
anlagilmasinda duygusal diizenleme siiregleri ile biligsel tekrarlama Oriintiilerinin birlikte
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Bu yoniiyle arastirma, yetiskin bireylerde
anksiyetenin altinda yatan duygusal ve biligsel siireclerin agiklanmasina katki sunmakta;
ayni zamanda Onleyici ve miidahale odakli psikolojik calismalar ic¢in yol gosterici bir

cerceve saglamaktadir.
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EKLER

Ek-1 Bilgilendirilmis Onam
Degerli Katilimcet,

Sizi “Duygu Diizenleme Giigliigii ve Ruminasyonun Anksiyeteye Etkisi” baslikli ¢alismaya
davet ediyoruz. Bu arastirma, istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
Programi 6grencisi Yagmur  Dilda  Aksoy tarafindan, Dr.  Ogr.  Uyesi  Rukiye
Koroglu danismanliginda  yiiriitiilmektedir.  Sorularin ~ cevaplanmasi  yaklasik 8-10
dakika siirmektedir. Arastirma; bireylerin duygusal diizenleme becerileri, diisiinme
bigimleri ve bunlarin anksiyete diizeyiyle iliskisini degerlendirmeyi amaglayan sorulardan
olugmaktadir. Bu form araciligiyla arastirmanin amaci, kapsami ve goniillii katilimer olarak
sahip oldugunuz haklar hakkinda bilgilendirileceksiniz. Bu ¢alismaya katilim
tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir. Arastirmanin  amacina ulasabilmesi i¢in
sizden beklenen, tiim sorular1 eksiksiz, herhangi bir baski veya telkin altinda kalmadan, size
en uygun gelen yanitlari igtenlikle vermenizdir. Calismaya katilim karar1 yalnizca size aittir.
Dilerseniz arastirmaya katilmama hakkinizi  kullanabilir veya herhangi bir asamada
calismadan ayrilabilirsiniz. Arastirmada paylastiginiz higbir bilgi, arastirma kapsami
disinda kullanilmayacaktir. Kimlik bilgileriniz (isim, soyad1 vb.) kesinlikle toplanmayacak
veya paylasilmayacaktir. Verdiginiz yanitlar tamamen anonim bi¢imde degerlendirilecek,
bireysel olarak degil toplu sekilde analiz edilecektir. Bu arastirmaya katilarak psikoloji
alanindaki bilimsel bilgi birikimine katki saglamis olacaksiniz. Eger arastirmanin amaci
veya igerigi hakkinda daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz, arastirmaciya e-posta yoluyla

ulasabilirsiniz.
Asagidaki kutuyu isaretleyerek arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

e Evet, katilmay1 kabul ediyorum.
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Ek-2 Kisisel Bilgi Formu

Yasiiz:

Cinsiyetiniz: K E
Egitim Diizeyiniz: a) Lise b) On lisans c) Lisans d) Yiiksek lisans €) Doktora
Medeni Durumunuz?
a) Bekar Db) Evli
Calisma Durumunuz
a) Ogrenci  b) Calistyor ¢) Calismiyor
Psikolojik destek alma durumu
a) Su anda aliyorum b) Daha 6nce aldim ¢) Hi¢ almadim
Daha once psikiyatrik tani aldiniz m1?

a) Evet b) Hayir
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Ek-3 Depresyon Anksiyete Stres Olcegi-21 (DASS-21) Anksiyete Alt Olcegi

Liitfen her bir ifadeyi okuyup 0, 1, 2 veya 3’ten size GECEN HAFTA BOYUNCA en
uygun olan rakami yuvarlak i¢ine aliniz. Sorularin dogru veya yanlis bir cevabi yoktur.

Sorulara asagidaki skalaya gore cevap veriniz:

0 1 2 3
Bana higbir Bir dereceye kadar veya | Ciddi derecede veya Cok fazla veya
sekilde uygun baz1 zamanlarda bana zamanin énemli bir zamanin ¢ogunda
degil uygun bolimiinde bana uygun bana uygun
HICBIR BAZEN OLDUKCA SIK HER ZAMAN
ZAMAN
SON BIiR HAFTA ICINDE
1 | Sakinlesip rahatlamak bana zor geldi. 01
23
2 | Agzimn kurudugunu fark ettim. 01
2 3
3 | Higbir sekilde olumlu duygular hissedemeyecekmisim gibi geldi. 01
2 3
4 | Nefes alma gi¢ligii yasadim (6rn., asir1 derecede hizli nefes alma, fiziksel 01
egzersiz olmadig1 halde nefessiz kalma) 2 3
5 | Bir seyleri yaparken baslamakta zorluk ¢ektigimi fark ettim. 01
2 3
6 | Olaylara asin tepki vermeye meyilliydim. 01
23
7 | Titremeler yasadim (6rn., elerimde) 01
2 3
8 | Bendeki gerginligin biiyiik 6l¢iide enerjimi harcadigini hissettim. 01
23
9 | Beni panikletebilen ve kendimi aptal gibi hissedebilecegim durumlardan endise 01
duydum. 2 3
10 | Higbir beklentimin olmadigini hissettim. 01
23
11 | Tedirgin oldugumu fark ettim. 01
2 3
12 | Rahatlamak bana zor geldi. 01
2 3
13 | Kendimi morali bozuk ve cani sikkin hissettim. 0 1
23
14 | Yaptigim seyden beni alikoyan higbir seye karsi tahammiiliim yoktu. 01
2 3
15 | Kendimi paniklemeye yakin hissettim. 01
23
16 | Higbir seye kars1 bir istek duyamadim. 01
2 3
17 | Bir insan olarak ¢ok fazla degerimin olmadigin1 hissettim. 01
2 3
18 | Oldukga alingan oldugumu hissettim. 01
2 3
19 | Fiziksel bir egzersiz yapmadigim halde kalbimin hareketlerini fark edebiliyordum | 0 1
(6rn., kalp atis hizinda artis hissi, atiglarda diizensizlik) 2 3
20 | Ortada bir neden olmadigi halde korktugumu hissettim. 01
2 3
21 | Hayatin anlamsiz oldugunu hissettim. 01
2 3
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Ek-4 Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Olcegi-20 (RDBO-20)

Appendix: Turkish version of the Ruminative Thought Style Scale

Asagidaki ifadelerin sizi ne kadar tarif ettigini puanlayarak ctimlelerin basindaki bosluga
yaziniz.

(Hic) (Cok iyi )

1. Zihnimin siirekli bazi seyleri tekrar tekrar gozden gecirdigini fark ederim.

2. Bir sorunum oldugunda bu durum uzun siire zihnimi kemirir.

w

. Gilin boyu baz diisiincelerin tekrar tekrar zihnime tsiistiigiinii fark ederim.

I

. Bazi1 seyleri siirekli diistinmekten kendimi alamam.

5. Birileriyle karsilasma Oncesinde olabilecek biitiin senaryolari ve konugmalari
zihnimde canlandiririm.

6. Onceden yasadigim hosuma giden olaylar1 hayalimde tekrar canlandirmaya
yatkinimdir.

7. Kendimi, giin igerisinde “Keske yapsaydim” dedigim seyleri hayal ederken
bulurum.

8. Kotii gectigini diislindiigiim bir goriisme sonrasinda, “keske sdyle davransaydim”
dedigim farkli senaryolar hayal ederim.

9. Karmasik bir problemi ¢ozmeye ¢alisirken ¢oziime ulagsmak yerine problemin basina
dondiiglimii fark ederim.

10. Yaklasan 6nemli bir olay varsa, bu durumu o kadar ¢ok diisiiniiriim ki sonunda sinirli
ve mutsuz bir hale gelirim.

11.Istenmeyen diisiinceleri zihnimden bir tiirlii atamam.

12. Bir problem hakkinda saatlerce diisiinsem de sorunu agik¢a anlamak i¢in biraz daha
zamana ihtiya¢ duyarim.

13.Hakkinda ne kadar diisiinlirsem diisiineyim, baz1 sorunlarla ilgili net bir ¢oziime
ulagmam benim i¢in ¢ok zordur.

14.Bazen bir seyler hakkinda saatlerce oturup diistindiigiim olur.

15.Bir meseleyi ¢ozmeye calisirken, zithnimde farkli noktalara dagilan uzun bir tartisma
yasar gibi olurum.

16. Oturup ge¢misteki giizel olaylar1 hatirlamak hosuma gider.
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17.Heyecan verici bir olay1 beklerken, bu olay ile alakali diisiinceler, o anda yaptigim
isi engeller.

18.Bazen, bir konusma sirasinda bile, alakasiz diisiincelerin zihnime hiicum ettigi olur.
19.Yakin zamanda onemli bir goriisme yapacaksam, zihnimde siirekli olarak bunu
tekrar etme egilimim vardir.

20.Onemli bir olay yaklasiyorsa bununla ilgili diisiinmekten kendimi alamam.
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Ek-5 Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi-Kisa Form (DDGO-16 / DERS-16)

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5 dereceli
Olcek iizerinden degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali 6l¢ekten, size
uygunluk yiizdesini de dikkate alarak, yalnizca bir tek rakami yuvarlak igine alarak
isaretleyiniz.

Hemen | Bazen | Yaklasik Cogu | Hemen
hemen | (% 11% Yari zaman | hemen
hi¢ (% 35) yartya | (% 66% her
0-% 10 (% 36% 90) zaman
65) (% 91%
100)

1. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.

2. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

3. Kendimi kotii hissettigimde iglerimi bitirmekte
zorlanirim.

4. Kendimi kétii hissettigimde kontrolden
¢ikarim.

5. Kendimi kotii hissettigimde uzun siire boyle
kalacagina inanirim.

6. Kendimi kot hissetmenin yogun depresif
duyguyla sonug¢lanacagina inanirim.

7. Kendimi kotii hissederken baska seylere
odaklanmakta zorlanirim.

8. Kendimi kétii hissederken kontrolden ¢iktigim
korkusu yasarim.

9. Kendimi katii hissettigimde bu duygumdan
dolay1 kendimden utanirim.

10. Kendimi kétii hissettigimde zayif biri
oldugum duygusuna kapilirim.

11. Kendimi kdtil hissettigimde davraniglarimi
kontrol etmekte zorlanirim.

12. Kendimi kotii hissettigimde daha iyi
hissetmem icin yapabilecegim hicbir sey
olmadigina inanirim.

13. Kendimi kotii hissettigimde boyle hissettigim
icin kendimden rahatsiz olurum.

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

15. Kendimi kotii hissettigimde baska bir sey
diisiinmekte zorlanirim.

16. Kendimi kétii hissettigimde duygularim
dayanilmaz olur.
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Ek-5 Etik Kurul Onay Belgesi

Toplants Sayist : 2025/07
Toplant: Tarihi : 09.10.2025
Toplant: Saati : 10:00

T.C.
iISTANBUL KENT UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BiLIMLER
ARASTIRMA ETIK KURULU
Toplantiya Katilanlar
Dog. Dr. Biilent DEMIR Bagkan / Lisansiistd Egitim Enstitisi Mdird
Prof. Dr. Hasret COMAK Uye / Iktisadi, Idari ve Sosyal Bilimler Fakiltesi
Dog. Dr. Fazilet Ahu OZMEN AKALIN Uye / Iktisadi, Idari ve Sosyal Bilimler Fakiltesi
Dog. Dr. Ahmet [lkay CEYHAN Uye / Iktisadi, Idari ve Sosyal Bilimler Fakiltesi
Dr. Ofr. Uyesi Mesut OZEL Uye / Iktisadi, Idari ve Sosyal Bilimler Fakiltesi
Dr. Ogr. Uyesi Rukiye KOROGLU Uye / iktisadi, Idari ve Sosyal Bilimler Fakiltesi
Dr. Ogr. Uyesi Tanju OZDENIZ Uye / iktisadi, idari ve Sosyal Bilimler Fakiltesi
Dr. Ogr. Uyesi ilknur SAYAN Uye / Saglik Bilimleri Fakiltesi N
Hiseyin DOGAN Raportdr / Lisanststd Egitim Enstitisi Sekreteri

GUNDEM

1-Etik kurul bagvuru formu birakan Tezli Ydksek Lisans programm &grencilerinin  durumiannin
gorasiimesi.

. Lisanststd EZitim Enstitist 225041029 numarali Klinik Psikoloji (Tezli) Ydksek Lisans programi
ogrencilerinden Yagmur Dilda AKSOY'un, "Duygu Dizenleme Gligliigli ve Ruminasyonun
Anksiyeteye Etkisi” adli tez galigmasimin etik olarak uygun olduguna oy birligi ile karar
verilmigtir.
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0Z GECMIS

Yagmur Dilda AKSQY, lisans egitimini 2016-2021 yillar1 arasinda Yeditepe Universitesi
Psikoloji Boliimii’'nde tamamlamigtir. Lisans egitiminin ardindan 2022-2023 yillan
arasinda Maltepe Universitesi’nde Isletme Yiiksek Lisansi (Master of Business

Administration — MBA) programini tamamlamuistir.

2023 yilinda Istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi’na
baslamis ve yiiksek lisans egitimini ayni tiniversitede siirdiirmiistiir. Yiiksek lisans egitimi
stiresince klinik psikoloji alaninda kuramsal ve uygulamali ¢alismalar yiiriitmiis; psikolojik
esneklik, psikolojik dayaniklilik ve kisilerarasi iligkiler baglaminda psikolojik siiregler

lizerine akademik ¢alismalar gergeklestirmistir.

Mesleki gelisimi kapsaminda psikoterapi alaninda cesitli egitimler almistir. Ozellikle Kabul
ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy — ACT) yaklasimina yonelik
temel, orta ve ileri seviye egitimleri tamamlamigtir. Bunun yani sira Biligsel Davranisgt
Terapi ve Uygulamali Oyun Terapisi egitimleri almistir. Klinik ¢alismalarinda agirlikli
olarak yetigkinler ve ¢iftlerle ¢calismakta; psikoterapi siirecinde Biligsel Davranis¢1 Terapi

(BDT) ve Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) yaklasimlarindan yararlanmaktadir.

Psikoloji alanindaki c¢alismalarini klinik uygulama ve bilimsel arastirma ekseninde

surdirmektedir.
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