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BIiLIMSEL ETIK BILDIRIMi

Yiiksek lisans tezi olarak hazirladigim “Ergenlerin Duygu Diizenleme Becerileri ile
Psikolojik Iyi Oluslar1 Arasindaki iliskinin Incelenmesi” adli ¢alismanin 6neri
asamasindan sonuglandig1 asamaya kadar gecen siiregte bilimsel etige ve akademik
kurallara 6zenle uydugumu, tez igindeki tiim bilgileri bilimsel ahlak ve gelenek
cercevesinde elde ettigimi, tez yazim kurallarina uygun olarak hazirladigimi, bu
calismamda dogrudan veya dolayl olarak yaptigim her alintiya kaynak gosterdigimi

ve yararlandigim eserlerin kaynakcada gosterilenlerden olustugunu beyan ederim.
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ON SOz

Bu arastirmada ergenlerin duygu diizenleme becerileri ile psikolojik iyi oluslari
arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirmanin bu konuda yapilacak arastirmalara
yardimci olmast ve bilime katki sunmasi amaglanmustir.

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik (PDR) benim igin sadece bir meslek degil,
yasama tutkum ve beni hayata baglayan énemli unsurlardan bir tanesi. Yasamima
dokunan ve yasamina dokunabildigim her insan ayni zamanda benim de yoluma 1s1k
tutmakta. O nedenle lisans ve lisansiistii egitimimde bana destek olan, bir
giilimsemesiyle, soyledigi bir soziiyle, yasamima kattig1 bir ctimlesiyle yasamima 151k
olan sevgili hocalarima tesekkiirli borg bilirim. Kiymetli hocalarimin hepsinin ismini
saymak kolay olmasa da benim i¢in ¢ok 6zel olan ve Ornek aldigim degerli tez
damismanim Dog¢.Dr. Esra TORE hocamin adimi bu yazida gecirmek ¢ok anlamli.
Canim Esra hocam, varligmizla umut oldunuz. Umarim alanda sizin yolunuzdan
yiirtiyebilirim. Varliginiz ve desteginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederim. Canim iiniversitem
[ZU, hayatimda yaptigim en dogru secimlerden biri, bu ailenin bir parcasi olmay1
secmekti.

Hayatim boyunca her zaman bana inanan canim ailem: annem Nurgiil, babam Zihni,
ablam Dilek ve abim Ferdi, sizler benim iyikilerimsiniz. Sansimsiniz. Desteginiz ve
varhigimiz igin ¢ok tesekkiir ederim. Her zaman yanimda olan canim dostlarim bana
olan inancimiz igin tesekkiir ederim.

Bu 6ns6zii okuyan kisilere ithafen: yasami var eden sey umutlarimiz. Tutundugumuz
her sey, bizi biz yapan her sey, yasami yasamaya deger kiliyor. Her vazgeciste bunu
hatirlayip inandiklarimiz ve hayallerimiz i¢in miicadele etmeye devam edelim. Son
s6z, Iyi ki PDR, lyi ki Meslegim. Daha ¢ok yasama dokunabilmek dilegiyle, sevgiyle

kalin.

Sule CIMEN
Haziran- 2022



OZET

ERGENLERIN DUYGU DUZENLEME BECERILERI iLE
PSIKOLOJIK IYI OLUSLARI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

Sule CIMEN
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Tez Danismani: Dog. Dr. Esra TORE

Haziran, 2022-130 Sayfa

Bu arastirmanin amaci ergenlerin duygu diizenleme becerileri ile psikolojik iyi oluglar
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Ayrica arastirmada ergenlerin duygu dizenleme
becerileri ile psikolojik iyi oluslarinin yas, 6grenim diizeyi, sosyoekonomik duizey,
cinsiyet, kardes sayisi, dogum sirast degiskenlerine gore farklilagip farklilasmadigi
incelenmistir.

Arastirma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilarak
yapilmigtir. Arastirmanin drneklemini Istanbul ili Anadolu Yakasindaki Kadikoy
ilgesinde bulunan kurs ve 6zel liselerde 6grenim goren 13-19 yas araligindaki 403
ogrenci olusturmaktadir. Arastirma verilerinin toplanmasinda veri toplama aract
olarak Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO), Psikolojik Iyi Olus Olgegi
(PIO) ve arastirmaci tarafindan katilimcilarla ilgili farkli demografik degiskenlere dair
bilgileri edinmek amaciyla gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Verilerin

analizi agamasinda sosyal bilimler i¢in istatistik programindan faydalanilmistir.

Arastirma sonucunda ergenlerin duygu dizenleme becerileri profilleri ile psikolojik
iyl oluslar1 arasindaki iliskinin analizi yapilmis ve diisiik diizeyde pozitif yonde
anlamli diizeyde bir iligki tespit edilmistir. Ayrica duygu diizenlemenin alt boyutlariyla

psikolojik 1yi olus arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir.



Arastirmanin birinci alt probleminde ergenlerin, duygu diizenlemenin alt boyutu olan
icsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlarinin cinsiyet gruplarina, yaslarina,
siniflarina, kardes sayisina gore farklilastigi bulunmustur. Arastirmanin birinci alt
probleminde ergenlerin duygu diizenleme puanlarinin ailenin ekonomik gelirini
algilamalarina gore farklilasma gostermedigi bulunmustur. Arastirmanin birinci alt
probleminde ergenlerin duygu diizenlemenin alt boyutu olan igsel islevsel duygu
diizenleme puanlarinin anne ve baba egitim durumuna gore farklilasma gosterdigi
bulunmustur. Arastirmanin ikinci alt probleminde ergenlerin psikolojik iyi olus 6lgek
puanlarinin cinsiyet gruplarina, yaslarina, siniflarina, aile gelirlerine, kardes sayisi,
kardes sirasi, anne egitim durumu ve baba egitim durumuna gore farklilasma
gostermedigi bulunmustur. Arastirmanin ikinci alt probleminde ergenlerin psikolojik
1yi olus dlgek puanlarinin aile gelirlerini algilamalarina gore bir farklilasma gosterdigi

bulunmustur

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme Becerileri, Psikolojik Iyi Olus, Ergen.



ABSTRACT
INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
EMOTION REGULATION SKILLS AND PSHYCHOLOGICAL
WELL-BEING OF ADOLESCENTS

Sule CIMEN
Master, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Esra TORE
June, 2022 —130 pages

The aim of this study is to investigate the relationship between the emotion regulation
skills and psychological well-being of adolescents. In addition, it was examined
whether the emotion regulation skills and psychological well-being of adolescents
differed according to age, level of education, socioeconomic level, gender, number of
siblings, birth order variability. The research was conducted using relational screening
model which is one of the quantitative research methods. The sample of the study
consists of 403 students aged 13-19 who are studying at courses and private high

schools located in Kadikdy, district on the Anatolian side of Istanbul province.

The survey method was used to collect the data of the study. As a data collection tool,
Phillips and Power (2007) adolescents emotion regulation for the purpose of
determination of the method developed and adapted Turkish, validity and reliability
studies and Duy and Yildiz (2014), for adolescents editing conducted by the feeling
scale (REQ), Diener, Scollon, and Lucas (2009) and Diener, WirtzTov, Kim-Prieto,
Choi, Oishi, and Biswas (2010) developed by Turkish and adapt to by Telef (2011;
2013) made bye psychological well-being scale (PWS) and different demographic
variables developed by the researcher with the participants. In order to obtain
information about "Personal Information Form" was used. At the stage of data
analysis, the statistical program for social sciences was used. As a result of the
research, Dec relationship between the emotion regulation skills profiles of
adolescents and their psychological well-being was analyzed and a significant positive
relationship was found at a low level. Decimals determined between them. However,
a significant relationship has been found betwe In the first sub-problem of the study,

it was found that the internal dysfunctional emotion regulation scores of adolescents,

Vi



which is the sub-dimension of emotion regulation, differ according to gender groups,
age, class and number of siblings. In the first sub-problem of the study, it was found
that the internal dysfunctional emotion regulation scores of adolescents, which is the
sub-dimension of emotion regulation, differ according to gender groups, age, class and
number of siblings. In the first sub-problem of the study, it was found that the
emotional regulation scores of the adolescents did not differ according to their
perceptions of the family's economic income. In the first sub-problem of the study, it
was found that the internal functional emotion regulation scores of adolescents, which
is the sub-dimension of emotion regulation, differ according to the educational status
of their parents. In the second sub-problem of the study, it was found that the
psychological well-being scale scores of adolescents did not differ according to gender
groups, age, class, family income, number of siblings, sibling rank, mother's education
level and father's education level. In the second sub-problem of the study, it was found
that the psychological well-being scale scores of adolescents showed a differentiation

according to their perceptions of family income.

Keywords: Adolescent, Emotion Regulation Skills, Pshychological Well-Being
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BIiRINCIi BOLUM

GIRiS

Bu boliimde calismanin konusu ile ilgili genel bilgilere yer verilmekte, problem
durumu, amag, alt amaclar ve aragtirmanin 6nemi tizerinde durulmakta, arastirma
varsayimlarina, sinirliliklarina ve tizerinde durulan konuyla ilgili ana tanimlara yer

verilmektedir.

1.1.Problem Durumu

Ergenlik donemi, bireylerin gelisim siire¢lerinde ¢ocukluk doneminin bitisiyle birlikte
bu dénemin basindan fizyolojik olarak eriskinlige ulasincaya kadar gecen bir gelisim
dénemidir (Kog, 2004: 233). Bireyin kendi kimligini olusturdugu donem olan ergenlik,
bireyin yasami i¢in bir amag aradigi ve kendini ifade etme alani yaratmaya ¢alistigi bir
donemdir (Atak, 2011:163-165). Kisilerin i¢sel ve digsal tepkilerini yonlendirmek igin
gostermis oldugu caba, duygu diizenleme olarak adlandirilmaktadir. Duygu
diizenleme becerileri bireyin yogun duygular yasarken bile dengeli bir sekilde
diisiinebilmesidir. Duygularin dogru bir sekilde ifade edilmesidir (Thompson,
1994:37). Ergenlik doneminde meydana gelen fiziksel degisimler ve gelisimler
gittikce yavaglar. Duygusal degisimlerse hiz kazanir. Hormanal degisimlerin de
etkisiyle birlikte meydana gelen duygusal degisimlerle daha dengeli bir yasam
siirdiiren bireyin yerini tedirgin, kaygili ve uyum sorunlartyla ugrasan bir ergene
birakmaktadir. Bu ¢alkantili donem ergen bireylerin duygusal a¢idan ¢eliskileri yogun
olarak yasadigi bir donemdir (Koknel, 1999:29-30). Stresli ve ¢alkantili olan ergenlik
doneminde yasanan yogun duygularin diizenlenebilmesi ergen bireyler agisindan
6nem arz edebilmektedir. Ergenlik doneminde sik karsilasilan yogun duygu gegisleri
akran ve ebeveynlerle iliskileri etkilemektedir. Ergenlik donemini bir buhrana
dontistiirmeden normal seyrinde atlatabilmek ve kimlik olusumu esnasindaki ¢alkantili

donemden gecerken ergenlerin duygularini tanimasi, ifade etmesi ve diizenleyebilmesi



ile duygu diizenleme ihtiyaglarinin karsilanmasi 6nem arz etmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci ergenlerin duygu diizenleme becerileri ile psikolojik iyi oluslar1
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu arastirmada su sorulara yanit aranacaktir:
1) Ergenlerin duygu diizenleme becerileri ve psikolojik iyi oluslari hangi
duzeydedir?
2) Ergenlerin duygu diizenleme becerileri cinsiyet, sosyoekonomik durum, kardes
sayis1, dogum sirasina gore anlamli bir sekilde farklilagsmakta midir?
3) Ergenlerin psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyet, sosyoekonomik durum,
kardes sayis1, dogum sirasina gore anlamli bir sekilde farklilagmakta midir?
4) Ergenlerin duygu diizenleme becerileri ile psikolojik iyi olus diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki var midir?
5) Ergenlerin duygu diizenleme becerileri, psikolojik iyi olus diizeyini anlamli bir
sekilde yordamakta midir?
6) Ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlar1 psikolojik iyi olusu

yordamakta midir?

1.3.Arastirmanin Onemi

Bireyler acisindan ¢ocukluktan yetiskinlige gecis donemi olan ve yogun duygusal
durumlarin yasandig1 ergenlik déoneminde bireylerin duygularini diizenleyebilmeleri,
onlarin psikolojik 1iyi olus diizeyleri acisindan onem arz edebilmektedir. Duygu
diizenleme becerileri bireylerin yagsamlarini diizenlemesinde 6nemli bir yere sahiptir.
Duygu diizenleme becerileri yasamimizda tecriibe ettigimiz durum ve olaylar
esnasinda sahip oldugumuz duygunun ne oldugunu ve o duyguyu nasil yorumlayip
karsimizdaki kisilere nasil tepki verecegimizi i¢eren siirecler biitiintidiir (Gross, 1998).
Duygu diizenleme becerileri kisinin kendi duygularini fark etmesi, dogru bir sekilde
yorumlamasi ve ifade etmesini saglar. Duygularin algilanmasi, yorumlanmasi ve ifade
edilmesi bir¢ok arastirmaya konu olmustur. Son zamanlarda Pozitif Psikoloji
arastirmalart hiz kazanmustir. Pozitif Psikoloji kavramlarindan olan psikolojik iyi olug

kisinin yasaminda mevcut potansiyelinin ve yasama dair amaglarinin farkinda olup



olmadigini ve yasamdaki diger kisilerle saglikli bir iletisim ve etkilesim kurabilmesi
ile ilgili bir kavramdir (Ryff ve Keyes, 1995) Psikolojik iyi olus kavrami bireyin
yasamsal bir¢cok sorununun ¢oziimiinde temel olarak alinabilir. Son zamanlarda
kullanim1 ve arastirma alani yaygimlasan pozitif psikoloji kavramlarindan olan
psikolojik iyi olusa dair yapilan c¢alismalar yayginlasmaya ve dikkat ¢ekmeye
baslamistir. Duygularini diizenleme becerisine sahip olan bireylerde psikolojik iyi olus
diizeyinin yiiksek olabilecegi diisiiniilmektedir. Duygu diizenleme becerileri ile
psikolojik 1yi olus degiskenleri arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmaya
rastlanmamistir. Bu nedenle literatiire katki sunmasi beklenmektedir.

Duygusal degisimlerin hiz kazandig1 ¢alkantili bir siire¢ olan ergenlik doneminde
ergen bireylerin bu siireci atlatirken duygularini diizenleyebilmesinin sireci hem
kendileri hem de ebeveynleri ve cevresindeki bireyler acisindan siireci
kolaylastirabilecegi diisiiniilmektedir. Ulkemiz ve dinya genelinde popiilaritesi
bulunan ergenlik siirecinin dogru yonetilebilmesinin ve bu siirecin bir krizden 6te diger
suregler gibi gelisim donemlerinden biri oldugu noktasinda destek sunabilecegi
diisiiniilmektedir. Ergenlik doneminin daha kolay atlatilabilmesi noktasinda ve
aragtirma sonuglarina binayen farkli sorular uyandirarak alana katki sunacagi
disiiniilmektedir. Arastirma sonuglarinin bireylerin gelisimi konusunda kritik bir
oneme sahip olan ergenlik déneminde duygularin1 diizenleyebilen ve psikolojik iyi
olus diizeyi yiiksek bireylerin yetismesine ve bu kritik donemin yetiskinlige
yansimalarinin da olumlu yonde olanak saglamasi acisindan yararli olacag:

distiniilmektedir.
1.4 Arastirmanin Varsayimlari

o Aragtirma i¢in kullanilan 6l¢eklerin, ergenlerin duygu diizenleme becerileri ile
psikolojik iy1 oluslarini belirleyecek nitelikte ve yeterlilikte oldugu varsayilmaktadir.
. Aragtirmada verilerin toplanmasi siirecinde yararlanilan 6lgme araglarini
ergenlerin samimiyetle cevaplandirdigi varsayilmaktadir.

o Arastirmanin  Ornekleminin aragtirma evrenini iyi seviyede yansittigi ve
aragtirmanin istatistiksel yontemlerine arastirmanin amacina uygun olarak karar

verildigi varsayilmaktadir.



1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

e Bu arastirma 2021-2022 Egitim-Ogretim yilinda Istanbul ili Kadikdy ilgesind

lise, 6zel egitim kurslarinda 6grenim gérmekte olan ergenler ile sinirhidir.

e Verilerin toplanmasi “Kisisel Bilgiler Formu”, “Ergenler Igin Duygu
Diizenleme Olgegi (EIDO)” ve “Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIO)” ile
sinirlandirilmastir.

e Arastirma, kullanilan veri toplama araglarinin 6lgiimii ve ergenlerin verdikleri

cevaplar ile sinirhdir.

1.6. Tanimlar

Duygu Duzenleme Becerileri: Bireyin yasadigi ¢evre ve onu yetistiren ebeveynlerinin
de etkisiyle kazanmig oldugu kendi kendisinin duygularin1 fark etme, yonetme ve
diizenleme becerileridir. Kisinin karsilastigi bir olay ya da durum karsisinda
gelistirdigi bilissel, sosyal, duygusal ihtiyag¢larina karsin davranislarini ve duygularin
diizenleyebilmesi duygu diizenleme becerisi olarak adlandirilmaktadir (Sille,
2016:14).

Psikolojik Iyi Olus: Psikolojik iyi olus kisilerin yasamlar1 boyunca olumlu bir islevde
bulunmalarin1 saglayan kavramlarin birlesimi olarak kabul edilebilir. Bireylerin
olumlu ve olumsuz deneyimleriyle ortaya koyduklar1 ideal bir psikolojik islevsellik
durumunu ifade eder. Psikolojik 1yi olus, bireyin yasamina dair algisin1 ve tutumunu
kapsamaktadir. Cok boyutlu bir kavram olarak ele alinmaktadir (Diindar ve Demirli,
2018:42).

Ergenlik: Ergenlik dénemi, ¢ocukluk donemi ile yetiskinlik donemi arasinda yer alan
bir gecis donemidir. Biligsel, biyolojik ve sosyoduygusal alanlara iliskin bir degisimin
s0z konusu oldugu gelisim donemidir. Erinlikle baglar ve bireylerin bagimsizliklari ile
tamamlanir. Bireylerin 10 lu yaslariin basi ile 20 li yaslarina kadar olan dénemi

kapsar (Soysal ve Ari, 2020:73).



IKINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Arastirmanin ikinci boliimiinde duygu diizenleme becerileri ve psikolojik iyi olus

kavramlar1 agiklanacaktir.
2.1.Duygu Duzenleme Becerileri
2.1.1.Duygular

Duygu, bireyin diger bireye ya da bir seye dogru yonelttigi i¢sel diinyasinda yer alan
yogun hisler olarak tanimlanabilir (Cakar ve Arbak, 2004: 25). Burada TDK ve
etimolojik tamimlardan kisaca bahsetmekte fayda var. Duygular bireylerin ig
diinyalarinin disa yansimasi olarak nitelendirilebilir. Duygulara dair farkli tanimlar yer
almaktadir. Bilissel bakis acisina gore duygular diisiincelerden ayri diigiiniilmez.
Duygular ¢evremizdeki olaylari iyi ya da kotli olarak degerlendirmemizle ilgilidir
(Saritag Atalar, 2014:15). Duygular1 bedende, zihinde olusan degisimler ve onlara dair
davraniglardan olusan 3 boyut olarak incelenmektedir. (Soysal ve Oncel, 2020:3-4).
Yani duygular, biyolojik, bilissel ve davranigsal olarak tanimlanabilmektedir.
Duygular diistinsel 6zellikleri ortaya ¢ikardigi icin biligsel; bedendeki yansimalarindan
dolay1 biyolojik; bireyleri eyleme gec¢irmesinden oOtiirii davranigsal olarak
tamimlanabilmektedir (Langelier, 2006:42).

Yasanan her duygunun kendine has bir etkisi ve rolii vardir. Giiclii duygular, bedende
gbozlemlenen semptomlar1 da ortaya cikarir. Hissedilen biitiin duygular eyleme
gegmeye tesvik etmektedir (Goleman,1996:38). Temel duygular seving-nese, korku,
igrenme, Ofke, lziintli, saskinlik, meraktir. Hayatta kalma i¢giidiisii ile iligkilidir.
Otomatik olarak yasandiklarindan birincil duygular olarak nitelendirilirler. Ikincil
duygular ise bilincin devrede oldugu ve sosyal gruplarda yasamamiza yardimci olan
utang ve sucluluk gibi duygulardir. (Lewis, 2008:744-748). Bireylerin yasamlarinda
islevsel ve 6nemli bir etkiye sahip olan duygular bireylerin karar vermesinde, problem
cozmelerinde, kisiler aras1 kurduklan iliskilerde 6nemli etkilere sahiptir (Campos,

Campos ve Barrett, 1989:397). Ancak duygular uygun olmadigi yer, zaman ve bigimde
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ortaya ciktiklarinda bireylerin yasamlarinda sorunlar meydana gelebilmektedir (Gross
ve Thompson, 2006:17).

Ergenlik donemine dair duygusal gelisimde ilk dikkati ¢eken nokta, duygularin
yogunlugunda yasanan artis ve istikrarsizliktir. Ergenlerde goriilen duygusal
dalgalanmalar, mahcubiyet hali, kars1 cinse duyulan ilgi ve asik olma, asir1 diizeyde
hayal kurma, yalniz kalmaya dair istek, cabuk heyecanlanma hali gibi duygulanim
durumlart goriilmektedir (Kog, 2004:235). Duygularin asir1 bir sekilde yasaniyor
olmasi, bastirilmasi ve yon degistirmesi duygular islevsizlestirmektedir. Bu yasam
enerjisinin dogru yonetimi 6énem arz etmektedir (Soysal ve Ari, 2020:7). Kisilerin
hayatlarin1 problemsiz bir sekilde devam ettirebilmeleri, daha saglikli kisilerarasi
iligkiler kurabilmeleri adina duygularini kontrol edebilmeleri 6nem arz etmektedir. Bu

noktada da duygu duzenleme becerileri 6nemli bir rol oynamaktadir (Aka, 2011:11).

2.1.2.Duygu Duzenleme Becerilerinin Tanimi ve Kapsami

Duygu diizenleme becerileri, bireyin dogdugu andan itibaren yasami boyunca
kazandig1 duygulara iliskin becerilerdir. Bireyin yasadigi cevre ve onu yetistiren
ebeveynlerinin de etkisiyle kazanmis oldugu kendi kendisinin duygularini fark etme,
yonetme ve dizenleme becerileridir. Kisinin karsilastigi bir olay ya da durum
karsisinda gelistirdigi bilissel, sosyal, duygusal ihtiyaglarina karsin davranislarini ve
duygularint diizenleyebilmesi duygu diizenleme becerisi olarak adlandirilmaktadir
(Sille, 2016:14).

Bireylerin duygularini algilama ve disa vurma sekilleri duygu diizenleme becerisi
olarak nitelendirilir. (Gross ve Thompson, 2007:5). Duygu diizenleme kavrami
bireylerin duygusal tepkilerinin incelenmesi, degerlendirilmesi ve diizenlenmesini
kapsayan hem igsel hem de dissal siireglerden olusmaktadir (Thompson, 1991:27-28).
Duygu duzenleme, bireyin yetistigi ¢evreyle ve bakim vereniyle kurdugu etkilesim
sonucu ortaya ¢ikar. (Sezgin ve Bilge, 2020).

Bebek dinyaya geldigi andan itibaren cevresi ve Ozellikle bakim verenlerinden
oldukga etkilenmektedir. Onlarin duygusal tepkilerini ve duygu diizenleme
becerilerini rol model almaktadirlar. Bu durum bireylerin ergenlik déneminde dahi
stregelmektedir. Annelerinin kendi olumsuz duygular1 ile bas etme big¢imleri

ergenlerin gelistirdikleri duygu diizenleme becerileri ile yakindan iliskilidir (Atalar ve



Atalay, 2018:86-87). Cocuklarin duygu diizenleme becerileri, kalitsal ozellikleri,
mizag ve anne-baba tutumlar gibi i¢sel ve digsal siiregleri kapsamaktadir. Bebeklikte
duygu diizenleme bakim veren kisi tarafindan saglanirken okulla birlikte baslayan
stirecte ve ardindan ergenlik doneminde bireyin kendi kontrolline gegmektedir (Premo
ve Kiel, 2014:785).

Yukarida bahsedilen siiregler Thompson’in (2013) bahsettigi dissal siiregleri
detaylandirmaktadir. Bireylerde yas ilerledikge igsel siirecler 6n plana ¢ikmaktadir.
Bireyler kendi duygular ile kendi kendilerine bas etmeyi 6grenerek kendi duygularini
duzenleme yoluna gitmektedirler. Duygu diizenleme asamalarini ele alacak olursak ilk
etapta duygularin fark edilmesi, ardindan var olan diirtlisel davranislarin kontrolii,
olumsuz duygulanima yonelik verilen tepkiler, gerektigi anlarda duygu diizenleme
becerilerinin esnek bir bicimde uygulanmasi seklinde siralayabiliriz (Gratz ve Roemer,
2004:41-43).

Bireyler yasamin ilk sekiz yilinda duygusal gelisimleri adina 5 temel anlayis
olusturmaktadirlar. Bunlar: duygusal davranislar ve tepkiler gosterilmesi; duygularin
farkli durumlarda ortaya Gikmasi; duygularin diger bireylerle iletisimin temeli olarak
ifade edilmesi; duygularin farkli yollarla ifade edilmesi; duygularin zamanla
degisebileceginin fark edilmesi (Kandir, 2008:33-38). Duygu dizenleme becerileri
kisinin kendi duygularini fark etmesi, dogru bir sekilde yorumlamasi ve ifade etmesini
saglar. Duygu diizenleme becerileri gelismis olan bireyler var olan durum ve baglama
uygun hareket edebilirler. Olas1 duygusal tepkileri fark edebilirler ve uygun davranig
bicimlerini gosterebilirler. Duygularini diizenleme becerisine sahip olan bireylerde
psikolojik iyi olus diizeyinin yiiksek olabilecegi diislintilmektedir. Psikolojik iyi olus,
“Bireylerin kendisini i1yi hissetmesi, etkili bir bi¢imde islev gérmesinin bir birlesimi”
olarak ifade edilmektedir (Tekin, 2014:17).

Bireylerin duygularin1 yasama ve ifade etme bicimlerini kontrol etme siireci olan
duygu diizenleme becerileri bireylerin yasami agisindan onem arz etmektedir.
Bunlardan bazilarini detaylandiracak olursak: Bireylerin toplum igerisinde yasamalari,
arkadaglik iligkileri kurmalar1 ve bu iligkileri siirdirmeleri bireylerin duygularim
diizenlemeleri ile gerceklesmektedir (Yildiz, 2014:37). Bireyler duygu dizenleme
sayesinde olumlu ve olumsuz duygularla bas edebilirler. Ayrica duygu diizenleme
bireylerin karar verme sureclerini de etkiler (Atakay, 2020:18). Bireyin psikolojik
uyumu, sosyal alandaki konumu ve biligsel islevselligi ile iligkilidir. O nedenle

bireylerin en temel gelisimsel basarilarindandir (Thompson ve Goodman, 2010:40).
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Bireylerin duygularin1 diizenlemesi i¢in farkli sebepler siralanabilir. Acidan kaginma,
keyif veren duygulari tecriibe edinmek, baskalarini1 korumak ve kendini korumak gibi
(Klgiker, 2016.15). Glinliik yasamda duygularin s6zsiiz ifadesi iletisimde 6nemli bir
yer tutmaktadir. Kisilerin jest ve mimikleri, beden duruslari, goz temas: kurup
kurmama durumlari duygularinin karsi tarafa aktariminda 6nemli bir rol oynamaktadir
(Cuceloglu, 2007:75). Thompsona gore duygu diizenlemeyi amaci ve islevi agisindan
ele alacak olursak: duygunun yogunlugunu ve yasanilan olumsuz duygular i¢in
harcanan silirenin kisaltilmasidir. Duygular arasi gecisin daha kolay ve saglikli
olmasmi saglamak, duygusal bir rahatlama olusturmaktir (Demiregen, 2019:14).
Duygularin1 diizenlemede sorun yasayan kisilerin 6znel iyi olus diizeyleri zarar
gormekte ve ruhsal hastaliklara sebep olabilmektedir. Bireylerin duygular1 negatif ve
pozitif duygular arasinda dengededir. Duygu diizenleme siirecinde kisi yasadig1 pozitif
duygulari ve en iist seviyeye ¢ikarmaya ¢alisir ve negatif duygulari minimum seviyeye
indirmeye ¢alismaktadir. Bireyler negatif ve pozitif duygularini diizenleyerek ruhsal

dengelerini diizene koymaktadirlar (Larsen ve Prizmic, 2004:51).

2.1.3.Duygu Duzenleme Surecleri

Duygu diizenleme siiregleri aciklanirken 5 farkli durumdan s6z edilmektedir.

e Durum Se¢me: Bu sirecte ileriye doniik tahminde bulunma durumu hakimdir.
Birey bu siirecte istedigi veya istemedigi olay ve durumlara kars1 bir eylemde
bulunma durumu vardir. Ornek olarak kotii bir giin gegirdikten sonra film
izlemek; sevmedigi birinden uzaklagsmak verilebilir. Birey durum segerken o
durumun kisa ve uzun siireli sonuglarmi dikkate almalidir. Ornegin ¢ekingen
biri sosyal bir ortamdan uzak kalinca kisa siireli bir rahatlama saglarken uzun
siireli ele alindiginda bireyi toplumdan uzaklastirmakta olabilir (Gross ve
Thompson, 2006:43-45).

e Durum Degistirme: Dissal ve fiziksel siireclerle iliskili bir siirectir. Bireyin
bulundugu durumdan farkli bir duruma gegmesi siirecidir. Bireylerin digsal
etmenleri bu siire¢ ile aciklanmaktadir. Bireyin yeni bir durum bulmaya
calismasidir (Gross ve Thompson, 2006:43-45).

e Dikkatte Yayilma: Birey durumu degistirmezse dikkatte yayilma siireci

devreye girmektedir. Ciinkii bireyler hayatlarinin her doneminde iginde
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bulundugu c¢evreyi degistiremeyebilirler. Boyle bir durumda bireyin
duygularini odaklamasi ve degistirmesi 6nem arz etmektedir. Bu stire¢ durum
degistirmeden daha Once 6grenilmelidir ve birey c¢evresini degistiremedigi
durumlarda kullanmalidir. Bu siirece iligkin 2 farkl: stratejiden bahsedebiliriz.
Birey bulundugu durum ve olaydan tamamen farkli bir olay ya duruma
odaklanirsa dikkat dagitma stratejisini kullaniyor demektir. Konsantrasyon
stratejisi ise dikkat ve enerjinin bir durum veya olaya odaklanmasidir
(Borkovec, Roemer ve Kinyon, 1995:48).

o Bilissel Degisim: Bu siirecte bireyden beklenen, duruma iliskin yeni bir
degerlendirme yapmasi ve o duruma dair duygularinin 6nem derecesini
degistirmesidir. Birey durumu yeniden degerlendirdiginde kendinde yarattig1
duygulari da degistirmelidir (Gross, 1998; 27).

e Tepki Duzenleme: Duygularin davranis ve fizyolojik siireclere iliskin
dogrudan bir dahil olma siirecini icermektedir (Ataman, 2011:36).

2.1.4.Ergenlik

Kisilerin hayatlar1 boyunca yasadiklart her donemde o doneme ait gorev ve
sorumluluklart vardir. Ergenlik déonemi de bunlardan bir tanesidir (Kulaksizoglu,
2005:66). Ergenlik donemi erinlik ile baslamaktadir. Erinlikten yetiskinlige kadar
gecen donemi kapsamaktadir (Yazgan Inang, Bilgin ve Kili¢ Atic1,2015:236). Ergenlik
donemi, ¢ocukluk donemi ile yetiskinlik donemi arasinda yer alan bir ge¢is donemidir.
Bilissel, biyolojik ve sosyoduygusal alanlara iliskin bir degisimin s6z konusu oldugu
gelisim donemidir. Erinlikle baglar ve bireylerin bagimsizliklar: ile tamamlanir.
Bireylerin 10 lu yaslarinin basi ile 20 li yaslarina kadar olan dénemi kapsar (Cesur
Soysal ve Ari, 2020:73).

Ergenlik doneminde meydana gelen fiziksel degisimler ve gelisimler gittikge yavaslar.
Duygusal degisimlerse hiz kazanir. Meydana gelen duygusal degisimlerle birlikte daha
dengeli bir yasam siirdiiren bireyin yerini tedirgin, kaygili ve uyum sorunlariyla
ugrasan bir ergene birakmaktadir. Bu g¢alkantili donem ergen bireylerin duygusal
acidan ¢eliskileri yogun olarak yasadigi bir donemdir (Koknel, 1999:29-30).

Ergenlik doneminde bireyler ebeveynlerinden bagimsiz olarak karar almayi isterler.

Bu durum anne babalariyla ¢atisma yasamasina sebep olabilmektedir. Ergenlik



doneminde bireyler ebeveynlerinin  tutum ve davraniglarina  elestiride
bulunabilmektedirler. Ergenlik doneminde bireyler karar alabilme ve bu kararlarini
yasamlaria tastyabilmeyi Ogrenebilmektedirler. Bireysellesme, ergen bireylerin
ailelerinden bagimsizlagsmalarini ve bireysellesme donemine iliskin olumlu duygular
icermektedir. Ergenler bu donemde ebeveynlerinin destegine ihtiyag duymaktadirlar.
Ergenin saglikli bir gelisim gosterebilmesi igin bu durum ©6nem arz etmektedir.
Bireysellesme kavrami, kisinin kendine has diisiincelerinin olmasi; bu diisiinceleri
diger kisilerle paylasabilmesi; diislincelerinin diger kisilerle ayrilan taraflarini fark
etmesi ve ifade etmesi olarak nitelendirilebilir. Bagimsizlasma kavrami ise bagka
kisilerin diisiincelerine agik olabilmek; bu diisiinceleri kabul edebilmek ve saygi
duyacak diizeyde olgunlasabilmektir (Yazgan Inang, Bilgin ve Kili¢ Atic1, 2015:236-
237).

Kendini uygun bir sekilde ifade edemeyen ergen birey anlagilmama duygusunun
igerisinde sikisip kalmaktadir. Yasadigi durum ve olaylar karsisinda nasil miicadele
edecegi noktasinda zorlanmaktadir. Bunun sonucunda ise uyma sorunlari, saldirganca
davranislar, siddet ve intihar gibi durumlarla kars1 karsiya kalinmaktadir (Yilmaz,
2004:23). Ergen bireylerde yasanan duygu degisimlerinin kontrol edilmemesi
onlardaki gerilimi arttirmaktadir. Ergen bireyler, ofke duygulart ve siddet
egilimlerinden dolay: yasitlar tarafindan diglanabilmekte ve yalnizlikla yiizlesmek
zorunda kalabilmektedirler. Yasadiklar1  yalmizlik duygusunun istesinden
gelemedikleri zaman da siddet egilimi gosterebilmektedirler (Aver ve Yildirim,
2014:159-160). Ergenlik doneminde bireyler yalniz kalma istegi duyabilecegi,
akranlariyla siklikla kiisme egiliminde olabilecegi, aile bireyleriyle faaliyetlerde
bulunmaktan kacinabilecegi, i¢inde bulunduklart gruptan siklikla kopmalar
yasayabilecegi ve siirekli kaygi durumu gostermektedir (Orhan ve Biiylikkayiker,
2007:137-139). Stresli ve calkantili olan ergenlik doneminde yasanan yogun
duygularin diizenlenebilmesi ergen bireyler agisindan 6nem arz edebilmektedir.
Burada duygu diizenleme becerisi ve risk alma davranisina vurgu yapilarak bu énemin

niteligi acilabilir.
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2.1.5.Ergenlik ve Duygu Duizenleme

Ergenlik doneminde bireylerin duygusal tepkileri ortaktir. Ergen bireyler duygularin
genellikle cocukluktaki kadar rahat ifade edemeyebilirler. Duygularmin bir kismim
bastirir, gizlerler. Kizlar erkeklere oranla daha erken bir sekilde duygusal olgunluga
erigirler. Ergen bireylerin yasadigi bedensel degisiklikler bu doénemde yasanan
duygulan etkilemektedir. Ergen bireylerin duygu yogunluklarinda artis ve duygu
durumlarinda sik sik degisimler gozlenebilir. Ergen bireylerin duygusal tepkilerinde
duzensizlik gortlmektedir. Ergenlerin duygulart hizli bir degisim gosterir ve
istikrarsizlik hakimdir. Ergen i¢inde bulundugu duygusal durumdan kisa siire sonra
duygusal durumu tamamen farklilik gosterebilir. Ergenler yeni bir durumla karsi
karsiya geldiklerinde alisagelmisin disinda bir durumsa heyecanlanip korkabilir.
Ciinkii heyecan dengesi olusmamis ve duygularin1i kontrol etmesi zordur.
Heyecanlandiklarinda kizarabilirler ve bu durumdan pek hoslanmazlar. Kendilerini
aciz gosterdigini diisiiniirler. Heyecanin kontrolii 0grenme ile kazanilmaktadir

(Kulaksizoglu, 2005: 66-68).

Yapilan arastirmalarda duygu diizenleme becerisinin gelisiminde yas faktoriiniin bir
belirleyici oldugu anlasilmaktadir. Ergenlikten yetiskinlige geciste duygu diizenleme
ithtiyacinin daha ¢ok oldugu ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin daha az oldugu; daha
ileri yaslarda ise duygular1 bastirmaya yonelik bir egilimle daha pasif yontemlerin
kullaniminin arttig1 ve duygu diizenlemede gii¢liiglin daha az oldugu goriilmektedir
(Oren, 2017:13-15). Bebeklik déneminden yetiskinlik donemine dogru sosyal duygu
diizenlemeden bireysel duygu diizenlemeye dogru bir degisim oldugu goriilmektedir

(Gross ve Thompson, 2007:7).

Ergenlik donemiyle birlikte sinir sisteminin gelisimi, psikososyal ve biligsel
degisimler duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde énemli bir rol oynamaktadir.
Ergenlik doneminde beynin yapist ile ilgili gelisimi duygu ve davraniglarin
diizenlenmesinde 6nemli bir role sahip olan bdlgelerde gerceklesmektedir (Steinberg,
2005:67). Arastirmalar ¢cocuk ve yetiskinlere gore, ergenlik donemindeki bireylerin
amigdala aktivasyonunun daha fazla oldugunu bu nedenle de duygularini1 daha yogun
bir sekilde yasadiklarim1 gdstermektedir (Soysal ve Oncel, 2020:74). Ergen bireylerin
sevilme ihtiyac1 ve baskalarma sevgi gosterme kapasitesi duygusal durumunu

belirleyen en 6nemli etkendir. Sevgi ve ilgi ihtiyact karsilanmasi ergenlerin ruhsal
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acidan saglikli olmalarinin 6n kosuludur. Ergenlerin iiziilme ve kirikliga ugradig:
durumlar ¢esitlendirilebilir. Ergenlerin kars1 cins tarafindan begenilmesi, grup i¢inde
kabul gormeme, reddedilme, ask konusunda hayal kirikli§1 yasama, liziintli ve kirikliga
neden olabilir (Jersild,1978; Kulaksizoglu, 2005: 69-73). Ergenlik donemi yogun
duygularin yasandigi bir donem oldugundan duygu diizenleme noktasinda bireyin
duydugu ihtiya¢ artabilmektedir. Bireysellesme yolunda ergenler kendi ailelerinin
stratejileri  yerine kendi duygu diizenleme stratejilerini  kesfetme yoluna
gidebilmektedirler. Ergen bireylerin c¢evreleri tarafindan kabul edilmeleri ve
anlagilmalar1 6nem arz etmektedir. Ergenlik donemindeki bireylerin yasadiklari
duygulan fark etmeleri, kontrol etmeleri, duygularini uygun yer, zaman ve bi¢cimde
ortaya koymalari, duygu diizenleme becerileri edinmeleri, kimlik noktasinda saglikli
bir gelisim gostermeleri, bireylerin saglikli duygusal siireglerle birlikte ileriki
yasamlarina devam edebilmeleri agisindan 6nem arz etmektedir (Kulaksizoglu,2005;

Steinberg, 2007; Yeni, 2010 ve Giiltekin, 2011).

2.1.6.Duygu Diizenleme Becerileri ve Kuramsal Yaklasimlar

Duygular bazen anlasilmasi giic ve asir1 derecede yogun olabilmektedir. Bu durum
psikolojik bozukluklarin zeminini hazirlayabilmektedir (Cesur Soysal ve Oncel Ari,

2020:163). Psikoterapi agisindan duygu diizenleme kavramini su sekilde ele alinmistir:

2.1.6.1. Klasik Psikanaliz ve Duygu Diizenleme Kavrami

Psikanalitik yaklagima gore bizi harekete geciren, bir isi yapma noktasinda motive
eden bir gerilim hali olan kaygi, 6nemli bir konu olarak ele alinmaktadir (Gross,
1999:557). Freud baslangigta duygular1 psisik bir enerji olarak nitelerken, ilerleyen
zamanda bir bosalma siireci olarak diisiinerek katarsis kavraminin temelini atmistir
(Soysal ve Ar1,2020:164). Bastirilmig duygular katarsisle biling seviyesine ¢ikarilarak
bireyin saglikli olmasi saglanabilmektedir (Corey,2005: Akt.Atakay,2020:12).
Freud’a gore yalnizca ego kaygi olusturabilir ve yasayabilir. Ego bas edemedigi asir
taleplere kars1 gercekei bir kaygi olustururken id ve siiperegonun ki daha hayali bir
kaygidir. Bu tiir hayali canlandirmalar egonun kaygilarinin baskilanmasina neden

olabilmektedir (Gross, 1999:557).
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Psikanalitik kurama gore 3 tiir kaygidan bahsedilmektedir. Birincisi gergeklik
kaygisidir. Bireyin dis diinyadan gelebilecek tehlikelere yonelik duydugu kaygidir.
Nevrotik ve ahlaki kaygi ise kisinin kendi i¢indeki gii¢ dengesine yonelik tehditlere
kars1 harekete gecer. Bu kaygilar egoya uyar1 gonderir. Norotik kaygi kisinin
kontrolsiiz yaptig1 davranislardan o6tiiri bir ceza almaya iliskin duydugu korku iken
ahlaki kaygi, kisinin vicdanina yonelik duydugu korku ve sugluluk duygusudur. Eger
ego kaygiy1r kontrol edemezse devreye ego savunma mekanizmalar1 girmektedir

(Corey, 2009:83).

Duygu diizenleme olarak bakildiginda ise ego savunma mekanizmalarinin islevi ile
karsilagilmaktadir. Savunma mekanizmalarinin islevsiz  kalmasi  psikolojik
rahatsizliklara neden olabilmektedir (Soysal, 2020:164). Duygu diizenleme, Freud
(1912-1955) e gore erken donem iligkileri temelinde gelismektedir. Bu ddnemde
yasanan deneyimlerin biling dis1 bir sekilde tekrarlanma egilimi vardir. Aktarim siireci
olarak nitelendirilebilir. Bu tekrarlanma durumunun amaci, erken donemde
karsilasilan zorluklarin, c¢atismalarin tstesinden gelebilmektir (Cesur Soysal,
2020:166). Freuda gore psikoseksiiel gelisim asamalarinda yasanan catismanin
¢oziilme tarzi kisinin temel ozelliklerinin olusumunu belirlemektedir. Ilk basamak
olan oral donemde kisi kendine ve diger bireylere karsi bir gliven olusturamazsa
sevmekten kagabilir ve yakin iligki kurmaktan korkabilir. Sonraki basamak olan anal
donemde duygularin farkina varilamazsa 6zerklik eksikligi ile karsilagilabilir. Ugiincii
basamak olan fallik donemdeki cinsellik ve cinsel duygulart kabul edememek, cinsel

kimligin getirdigi rolleri kabul edememe ve cinsellikten korkmay1 getirebilir (Corey,
2009:86).

2.1.6.2.Bilissel Davranisci Terapi Yaklasimi ve Duygu Diizenleme Kavrami

Biligsel davranise1 terapiye gore bireyin diisiince tarzi ve igsel konusmalarindaki
climlelerinin yeniden diizenlenmesi, bireyin davraniglarinda da uygun bir diizenleme
yaratabilecegini  savunur  (Corey,  2009:345). Tedavi  her  hastanin
kavramsallastirmasina yani kisilerin belirli inan¢ ve davranis sekillerine gore
yapilmaktadir. Biligsel davranis terapisinde temelde benimsenen teoriye gore, bireyler
diisiincelerini daha gercekci ve daha uyarlayici bir sekilde degerlendirdiklerinde hem

duygu durumlarinda hem de davraniglarinda belirgin bir iyilesme goriilebilmektedir
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inanc1 yatmaktadir. Ornegin bir bireyin depresif oldugu anda, aklindaki otomatik
diisiince “su an higbir sey yapamam” ise {izgiin hissedebilir. Bu bireyin duygusunu
ifade ederken; bireyin yatagina kivrilmasi, bireyin davranisi ifade eder. Iste bu noktada
Bilissel davranisei terapi, bireyin diisiincesinin gergekligini incelemesini soylemekte.
Birey diisiincesini incelediginde asir1 genelleme yaptigini ve gergekte bircok iyi
yaptig1 seyin var oldugunu fark edebilir. Boylece daha iyi hissedip daha islevsel
davranabilir (Beck, 2020:2-3). Beck’e (1976) gore Bilissel davranis¢i terapide temel
amag kisilerin onlara ac1 veren duygularini fark etmeleri tanimalar1 ve kabul etmeleri
noktalarinda giiclii duygulariyla birlikte kendilerini ezmeden yasamaya devam
edebildiklerini fark etmelerini saglamaktir. BDT, duygusal bir olayin veya
rahatsizligin sebebini anlama noktasinda kisinin {iziicli olaya veya diislince akisina

verdigi tepkisinin biligsel icerigine odaklanilmasi gerektigini savunur (Corey,

2009:360).

Bilissel davranisei terapinin 6zelliklerini paylasan, ancak kavramsallastirma ve tedavi
detaylar1 acisindan farkliliklar gosteren pek cok biligsel davranis terapi yaklagimi
vardir (Beck, 2020:2). BDT yaklagimlarin1 3 kusakta ele alabiliriz. Birinci kusakta
davranig agirlikli ilerlenirken, ikinci kusakta davranig ve bilis agirlikli ilerlenmektedir.

Ugiincii kusaga baktigimizda ise duygular daha goriiniir bir hal almistir (Vatan,
2016:192-194).

Bu yaklasimlardan biri de akilc1 duygusal davranis terapisidir. ADDT, kisinin diisiince
duygu ve davranislarinin birbirlerini yadsinamayacak Olciide etkilediklerini ve bir
sebep sonug iliskisine dayandiklarini savunur (Ellis, 1994: Akt.Corey,2009:345).
ADDT, birey kabul edilmediginde saglikli bir iiziintii duymaya tesvik eder. Ayrica
ADDT bireyi nefret, depresyon, kaygi, benlik saygisinin kaybi gibi sagliksiz
duygularla bas etmeye yonelik yontemler bulmaya da tesvik eder (Corey, 2009:348).

DDT, tez-antitez kavramimi karsilayan diyalektigi kullanmaktadir. DDT’ye gore
degisim bir karsit gii¢ digerinden daha giiclii oldugu zaman olacagini savunur. DDT
de temel amag, kisinin stresle basa cikabilmesi i¢in ihtiya¢ duyacagi becerileri
ogretmektir (Bass, van Nevel ve Swart, 2014:2100). DDT, BDT den farkli olarak daha
¢ok duygusal ve sosyal yonlere odaklanir. Bilingli farkindalik ve onaylama gibi
kavramlar1 6n plana alarak bireylerin diizensiz olan duygular1 ve kendilerine zarar

verme davraniglari ile miicadele edebilmenin 6niinii agmistir. DDT, danisanlarin kim

14



olduklarini kabul etmelerini, yasadiklar1 deneyimlerin gergek olusuna odaklanmalarini
ogretir. DDT de danisan, danismana rahatlikla ulasabilir. Danisanlar basarilarini ve
problemlerini her zaman danigsmanla paylasabilecegi bir iliski i¢indedirler (Canadian
Mental Health Association [CMHA], ty. Akt: Karaman, 2019-2100-2102). DDT,
bireyin davranisinin o andaki kabul ve gecerliligine odaklanmaktadir. DDT, degisim
ve kabuliin belli bir dengede olmasi gerektigini savunmaktadir. DDT, yiiksek oranda
riskli olan, ¢oklu tani alan ve siddetli duygu diizenleme problemleri yasamakta olan
hasta gruplar1 i¢in gelistirilmistir (Linehan, 1993;2015: Akt. Ar1, 2020:11-12). Intihar,
kendine zarar verme, yeme bozuklugu, depresyon, madde kétiiye kullanimi, depresyon
gibi  bozukluklarin temelinde duygu dizenlemedeki eksikliklerin yattig1
diistiniilmektedir (Mckay ve Wood, 2007:31-33). Terapinin temelinde duygu
diizenlemenin gelistirilmesi lizerine ¢alisilmaktadir (Vatan, 2016:33). Temelde 4 ana
baslik lizerinden ilerlenir. Farkindalik kavrami, 6n yargisiz kabuli, dikkatli bir sekilde
kontroll igerir. Stres toleransi, bireyin strese dair toleransini iyilestirmeye yoneliktir.
Duygu diizenleme, duygularin farkindalik ve kabul odakli deneyimlenmesine olanak
tanimaktadir. Kisileraras: etkililik, diger alandaki ii¢ becerinin kisiler arasi iliskilere

tasinmasidir (Dimidjian ve Linehan, 2003:166-171).

Bilingli farkindalik egzersizlerine bir koltukta oturup nefes aligverisine
odaklanilmastyla baglanilir. Birey nefes alip verme sirasinda o anda olma durumunu
hissetmeye calisir. Birey nefes aligverisini odak noktasi yapmaya calisir. Nefese
odaklanilmast durumu, farkindalik temelli terapilerin zemininde yer almaktadir.
Kisilerin bireysel farkindaligin1 ve 6z denetimini arttirip, stres faktorlerini azaltmak
amaciyla yapilmaktadir (Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010:50). Duygu dizenleme
miidahalelerinde amag, bireyin olumlu duygularla birlikte olumsuz duygularin1 da
kabul etmesini saglamaktir (Gratz ve Tull, 2010; Safer, Telch ve Chen, 2009).
Danisanlarin farkindalik diizeylerini arttirmaya yonelik terapi yaklasimlaridir.
Standardize becerilerden olusan bir egitimdir. BDT ilkeleriyle simdi ve burada
ilkesinin biitiinlestirildigini bir tiir farkindalik meditasyonu olarak nitelendirilir.
Depresyona iliskin ¢alismalarda, kaygi bozuklugu, yeme bozuklugu ve madde
bagimliligt  gibi psikolojik sorunlarda kullanilmaktadir (Hunot, 2013:53).
Farkindaligin bireylerin duygu diizenlemeleri agisindan pozitif yonde etkilerinin
oldugu ve duygu diizenleme konusunda iyilesme sagladig diisiintilmektedir (Lynch

ve Bronner 2006, Hayes ve Feldman 2004, Coffey ve Hartman 2008, Roemer ve ark.
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2008, Mitmans-gruber ve ark. 2009: Akt. Catak ve Ogel:87). Farkindalik temelli
terapilerde, duygu diizenleme, {istbilis, maruz birakma ve dikkat diizenleme gibi
degisim mekanizmalar1 kullanilmaktadir. Bu mekanizmalar BDT yaklagimlariyla

benzerlik gosterdigi i¢in  davranisgr terapilerin - “Ugilincii  dalgas1” olarak

nitelendirilmektedir (Ogel ve Catak, 2012).

Kabul ve kararlilik terapisi, kisilerin kontroliinde gerceklesmeyen durumlar1 ve
olaylar1 kabul etmesini, anlamli, dolu ve zengin bir yasam siirmelerini saglamay1
amaglamaktadir. Zorlayic1 diislinceler ve duygularin iliskisinin yeni bir diizen
kazanmasidir (Harris, 2006:11-13). Maksat psikolojik esneklik kazandirmaktir.
Birinci agama biligsel defiizyon: diislince, duygu ve olaylar1 algilama seklinden ¢ok ne
olduklariyla ilgilidir. Ikinci asama kabul: duygu, diisiince ve davraniglara miidahale
etmeden tecriibe etmektir. Uciincii asama An'a odaklanma: simdi ve burada olan bitene
odaklanmak ve bizzat deneyimlemektir. Dordiincii asama gdzlemleyen kendilikten
faydalanma: duygu diisiince ve olaylarin kendi deneyimlerinden 6z farkindalik adina
yararlanmaktir. Kisisel degerler: ideal benligin kesfi olarak nitelenmektedir. 6. Asama
vaat edilen eylemler: hedef belirleyip o hedefe dogru ilerlemektir (Hayes ve ark. 1999:
Akt.Vatan, 2016:194-195). Danisman, bilissel birlesme, yasantisal kaginma, an ile
temasin kaybolmasi-ge¢mis ve gelecege baglanma, kavramsallastirilmis benlige
baglanma, degerlerden uzaklasma, kacinma-kagma ve diirtiisellik alt boyutlar
kullanilarak yapilabilecek vaka ve davranig formiilasyonu ile ACT stirecini yurutebilir.
Terapist, kabul, anda olma, ayrisma, baglamsal benlik miidahaleleriyle kabul ve
kendindelik siirecine odaklanirken; baglamsal benlik, anda olma, degerler ve
degerlerle iliskili davranis miidahaleleriyle davranigsal siireglere odaklanabilir
(Yavuz, 2015:22-26). ACT, diger terapilerden farkli olarak olumsuz ruhsal durumlari
aciklamanin Gtesine gecerek diisiinme, planlama, siniflama ve analiz etme gibi
stireglerin “deneyim tiizerinden bigimlenen analitik dilin kullanilmasinin™ olumsuz

ruhsal sonuglara yol agabilecegini 6ne siirmektedir (Yektas, 2020:1231).

2.1.6.3 Sureg- Gelisimsel Model

Ergenler i¢in duygu diizenleme o&lgeginde bu kuram baz alinmistir. Gross ve
Thompson’a (2002) gore duygu diizenleme 5 kategoride ele alinmustir. Ilk kategoride

duygu se¢imi, bireylerin birden fazla olas1 durumla karsilastiklarinda olumlu duygular
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arttiracak, var olan olumsuz duygular1 azaltacak olan durumu se¢mesi seklinde
tanimlanmaktadir. Ancak bu uzun siOreli devam ederse olumsuz sonuclar
olabilmektedir. Ornegin reddedilme korkusu olan bir birey siirekli bu durumda
kaginirsa reddedilmeyle basa ¢ikma becerisi edinemeyebilir. ikinci kategori olarak ise
durumsal uyarlamay: ele alabiliriz. I¢inde bulunulan durumu degistirmekle ilgili
stratejilerdir. Ornegin reddedilmekten korkan kisi durumdan kagmak yerine sik1 bir
hazirlik yapip reddedilme olasiligini en aza indirmeye calisabilir. Uciincii kategoride
dikkat konuslanmasi yer almaktadir. Yogun duygular i¢inde bulunulan durumun belli
bir noktasina odaklanma, dikkat boliinmesi ya da konudan kopmay1 i¢cermektedir.
Reddedilme korkusu yasayan bireylerin reddedilme korkusuna dair bir sey
duydugunda dikkatini bagka noktaya verirse bu kategoriye Ornek teskil edebilir.
Dérdiincti kategoride biligsel degisimler yer almaktadir. Bireylerin bir durumun
oncesinde, sirasinda ya da sonrasinda duygularmi diizenlemek icin kullandigi
stratejilerdir. Ornegin reddedilme korkusu olan bir birey reddedilmedigi bir ani
diisinerek motive olabilir. Ancak olumsuz bir biligsel degerlendirme yaparak tam
tersini de diisiinebilir. Besinci kategori olarak yanit motivasyonu ele alinmaktadir. Bu
kategoride ise durum gerceklestikten sonra verilecek tepkilerin degistirilmesine
yonelik stratejilerdir. Ornegin aglayarak oyuncak isteyen bir cocuk, oyuncagi
aldirmay1 bagaramazsa 6fkeyle bagirma tepkisi verebilir (Kugtiker, 2016:15-18: Gross
ve Thompson:2007).

2.1.6.4. Sosyobiyolojik Kuram

Bu kurama gore kisilerin sosyal davraniglart dogal bir se¢im siirecinden geger ve o
sekilde kazanilarak su andaki halini alir. Duygular bireyin ¢evreye uyum saglamasi
noktasinda yardimcidir. Mutluluk, haz, nese gibi duygular bireyleri birbirlerine
yaklastirirken; 6fke, kizgilik bireyleri saldirganlik karsisinda korur. Hiiziin ve keder
ortaya ¢ikardig1 aglama davranisiyla bireylere diger kisilerin yardimci olmasini saglar.
Bu kuramda da daha g¢ok duygularin islevsel yonii ele alinmaktadir (Ciiceloglu,
2007:96). Kisinin kendisinde duyguyu olusturan olaylari, durumlar1 ve buna eslik
etmekte olan duygular1 baska biri veya birileriyle agik bir sekilde paylasmasi
duygularin ifade edilmesi olarak tanimlanmaktadir (Rime, Finkenauer, Luminet, Zech
ve Philippot, 1998: Akt. Demiregen, 2019:11).
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Bireylerin verdigi duygusal tepkiler farklilik gosterebilir. Duygularimiz yiiz
ifadelerimiz ve sozel ifadelerimizle agiga vurulsa da bazen duygularimizi kontrol
altinda tutmak isteriz. Duygularin uzun siire kontrol edilmesi, duygularin ¢arpitilmis
olarak disa yansimasina neden olabilir. Bu durumda sagliksiz bir ifade bicimini

iceriyor olabilir (Koknel, 1986: Akt. Demiregen, 2019:12).

2.1.6.5. Duygu Duzenleme Terapisi

Berking (2014), duygu diizenleme terapisinde, bireyleri gosterdigi psikolojik
belirtiler duygu diizenlemeye iliskin yasanilan sikintilarla iliskilendirmektedir.
Psikoegitim, problem ¢dzme, duygu diizenleme becerileri ve gelecek planindan
olusan 4 boliim seklinde bir tedavi siireci yliriitiilmektedir. Grup ¢alismalar1 seklinde
kullanilmaya baslanmis. Ancak su an bireysel yaklasimlar i¢inde gegerli oldugu
gorulebilir (\Vatan, 2016:196). Cocukluk ve ergenlik dénemi boyunca duygu
diizenleme becerilerinin gelisiminde aile ve ebeveynlerin 6nemli bir ¢evresel etken
oldugu goriilmektedir. Bebeklik déneminde baslayan duygu diizenleme siirecleri
ergenlik donemi sonuna kadar hizli, sonraki donemlerde de uygun bir bigcimde devam
eder. Kisiler, hayatlarinin her doneminde farkli stresorlere karsi uyum gostermeye
cabalarlar (Yigit Demir,2018:15). Duygu dlzenleme suregleri ¢ocuklarda ana-baba
tutumlari, iliskilerin gozlemlenmesi, sosyal referanslar ile adim adim 6grenilir
(Thomson ve Meyer, 2007:252). Ergenlik doneminde bireyler, bireysel stratejiler
belirleyerek duygularmi diizenlemek ve ifade etmek i¢in farkli stratejiler
gelistirmeye baslarlar (Iz¢inar, 2018:28).

Duygular bazen biling seviyesine ulasamadan olusabilir. Bu durumda biling
seviyesinde duygularin diizenlenmesini etkileyebilmektedir (Mauss, Cook ve Gross,
2007:702).

Gross ve John (2003), duygu diizenleme becerilerinin istenilen diizeyde gelisme
gosterdiginde iyilik halinin pozitif bigimde etkilenerek yiikseldigini savunmaktadir.
Aksi yondeki durumda ise fiziksel sorunlarla karsilasilabilecegi ve i1yilik durumunda
azalma goriilebilecegini belirtmislerdir (Riza, 2016:7). Uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerinin psikolojik rahatsizliklarla daha fazla iligkili oldugu goriilmektedir

(Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010:7).
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2.1.7.Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Biligsel duygu diizenleme stratejileri, uyumlu ve uyumsuz stratejiler seklinde ele
alinmaktadir. “Kabul etme, plana yeniden odaklanma, olumlu tekrar odaklanma,
olumlu tekrar degerlendirme, olayin degerini azaltma” uyumlu stratejiler olarak ele
alinmaktadir. “Kendini su¢lama, bagkalarini su¢lama, ruminasyon; felaketlestirme”

olarak uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ele alinmaktadir (Garnefsk, 2001:1313).

e Kendini Suglama: Bireyin olumsuz olaylar karsisinda kendi sorumlu tutmasi
ve kendini suglamasi olarak nitelendirilir (Oztlrk, 2019:20).

e Kabul: Yasanilan negatif bir olay1 kabullenmeyi, yasanilan olaydan bagimsiz
bir sekilde bireyin kendi kendisi hakkinda diisiinebilme becerisinin varligini
gostermektedir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989: Akt. 2019:20).

e Ruminasyon: Kisinin yasadig1 ve negatif olarak degerlendirdigi bir durum
sonrasi yinelenen zihnin duygu ve diisiince igerisinde olmalidir (Ataman-
Temizel ve Dag, 2014:7).

e Olumlu Yeniden Odaklanma: Bireyin yasadigi olumsuz bir durum karsisinda
stirekli onu diisiinmek yerine o olaymn olumlu yonlerine odaklanmasidir
(Garnefski, 2001:1313)

e Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma: Kisinin yasadigi olumsuz olaylara
iliskin alabilecege onlemlere dair diisiincelerdir (Oztiirk, 2019:20).

e Olumlu Yeniden Odaklanma: Kisinin yasadigi olumsuz olaym olumlu
yonlerine odaklanmaya ¢alismasi olarak degerlendirilebilir (Oztiirk, 2019:20).

e Olaymin Degerini Azaltma: Birey negatif bir olay yasadiginda yasamis oldugu
benzer baska olaylarla karsilastirir ve yasadig1 olayin 6nem derecesine diisiirlir. Bu
durum olaym kabullenilmesi a¢isindan 6nemli bir strateji olarak goriilebilir
(Garnefski, 2001:1313).

e Felaketlestirme: Kisi yasadig1 olay1 sanki bagina gelen en kotii senaryoymus
gibi algilar. Bas edemeyecegini diisiinlir ve ¢esitli dogrulugu s6z konusu
olmayan varsayimlara kapilir (Oztiirk, 2019:21).

e Digerlerini Suclama: Bireyin yasadigi olumsuz olay karsisinda kendisi yerine
baskalarin1 sorumlu tutmasi digerlerini suglama stratejisi olarak ele

alinmaktadir (Onat, Otrar, 2010).
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2.2.Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus pozitif psikoloji kavramlarindan biridir. ilk olarak pozitif psikoloji
detaylica anlatilip ardindan psikolojik ve 6znel iy1 olus diye ikiye ayrilan iyi olus
kavrami agiklanmistir. Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olus ayrimma yer verecek
sekliyle psikolojik iyi olus detaylandirilmistir. Insani1 anlamaya yonelik cabalarin
biitiinii olan, ruh bilimi olarak tanimlanan psikoloji bilimi, son iki yliz yildir geliserek,
donilisiim gostermistir. Baslarda insan1 bir organizma olarak ele alan psikoloji bilimi
zamanla degisim gostererek; insan1 bagimsiz, 6zgiir ve mantikli davranislar sergileyen
bir varlik olarak ele almaya baslamistir. Bu doniisiimle birlikte pozitif odakli goriis
ortaya cikmistir. Bu goriisiin bir uzantis1 olarak da pozitif psikoloji yaklagimi,
giiniimiizde geliserek varligini gili¢lendirmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000; Sheldon ve King, 2001; Eryilmaz 2013:1). Degisen hayat sartlariyla birlikte
insanlarin yalnizca problemli davraniglarina odaklanmak yerine; onlar1 gii¢lii kilan
yonleri ortaya ¢ikarilmaya calisilmistir. Pozitif psikoloji; “iyi olus kavrami, mutluluk,
akis, kisisel giiclii yanlar, bilgelik, yaraticilik, hayal giicii ile grup ve kuruluslarin
ozelliklerine” odaklanir. Mutluluk ve mutlulugun grup diizeyinde gelistirilmesine
yogunlasir (Hefferon ve Boniwell, 2011;2). Pozitif psikoloji insanlar, gruplar ve
bireylerin en uygun sekilde var olmasi ve gelismesine katkida bulunan kosullari
inceleyen bilim dali olarak tanimlanabilir (Gable ve Haidt, 2005; Ergtiner, 2016:4).
Pozitif psikolojinin varligi ilk defa Maslow’ un “motivasyon ve kisilik” adl1 kitabinin
“pozitif psikolojiye dogru” adli boliimiinde ge¢misistir. Maslow psikoloji bilimini
negatif olaylar1 diizeltmeye odaklandigini belirterek bu haliyle psikoloji biliminin
heniiz isin sadece yarisiyla ilgilendigini ifade etmistir. Buna iliskin olarak psikoloji
biliminin, gelisim, fedakarlik, sevgi, iyimserlik, cesaret, memnuniyet, potansiyelini
gerceklestirme gibi yeni temel kavramlara ihtiyact oldugunu belirtmistir (Wright,
2003, Akt. Kutanis ve Orug, 2014: 1). Pozitif psikoloji kavrami daha sonra psikolog
Seligman tarafindan ilk kez kapsamli bir sekilde ele alinip tanimlanmigtir. Seligman
ve arkadaslar1 saglikli insanlarin, daha mutlu, daha iiretken olmalar1 ve kendi
potansiyellerini gergeklestirmeleri i¢in pozitif psikoloji yaklasimina ihtiyac oldugunu
vurgulamiglardir (Kutanis ve Orug, 2014: 2).

Psikoloji bilimi, yalnizca hastalik, bozukluk, normal olmayan ve yikici davraniglar gibi
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olumsuz durumlarla ilgilenmez. Ayn1 zamanda insanin gii¢lii ve olumlu yanlartyla da
ilgilenir. Tedeavi, yalnizca yanlisin iizerine gidilip diizeltilmesi degil; ayn1 zamanda
dogrulanin da ortaya ¢ikarilarak desteklenmesidir. Binevi var olan potansiyelin farkina
varilip degerlendirilmesidir. Psikolojiyi sadece hastalik veya saglik ile iliskilendirmek
biitiinii gérmeye engel olur. Psikoloji bircok alanda vardir. Psikoloji: is, egitim, i¢gord,
sevgi, gelisim ve oyun ile de ilgilidir. Pozitif psikoloji en iyinin arayiginda,
hiisniikuruntuya, kendi kendini aldatmaya bel baglamaz; bunun yerine insan
davraniginin tiim karmasikligiyla sundugu kendine 0Ozgilin sorunlara bilimsel
yontemdeki en iyiyi uyarlamaya ¢aligir (Seligman, 2002; Hefferon ve Boniwell, 2011:
6). Pozitif psikolojinin temel aldig1 baz1 diisiinceler bulunmaktadir. Bu diisiincelerden
biri, bireylerin kendi gelisimlerine yon verebilecek diizeyde olan aktif varliklar
olmalaridir. ikincisi ise bireylerin davramslarini degistirebilmek i¢in gerekli olan icsel
giice sahip olmalaridir. Ucgiinciisii pozitif psikolojiye dayali davranis degistirme
bireylerde, yasama baglanmaya yonelik motivasyon olusturmaktadir (Akin-Little ve
Little, 2004, Akt. Eryilmaz, 2013:2).

Pozitif psikoloji 6zellikle 1990’11 yillarin sonlarinda baglamis bir akimdir ve
giiniimiize gelindik¢ge 6nem kazanan bir aragtirma alani haline gelmistir. Sheldon ve
King tarafindan yapilan tanima gore pozitif psikoloji, “insana 6zgii olagan gii¢ ve
erdemlerin bilimsel olarak incelenmesi” dir (Sheldon ve King, 2001:216; Cinar,
2011:18). Bu tanima gore pozitif psikoloji akimi, psikologlarin dikkatlarini patalojik
birey yerine saglikli bireylere ¢ekme amacini tasir. Cesaret, psikolojik saglamlik,
umut, esneklik azim, dayaniklilik gibi yetkinlikleri gii¢lii yanlar olarak insa eden
pozitif psikolojinin, bu yolla iyilik halini gelistirebilecegi ve akil hastaliklarini ortaya
¢ikmadan Onleyebilecegi savunulmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000:7).
Pozitif psikoloji “Daha iyi bir yasam nedir?”” sorusuna cevap olarak 6znel iyi olma hali
ve psikolojik iyi olma halidi demistir (Ryan ve Deci, 2001, s. 141; Akin, 2015:17-18).
Yani pozitif psikolojide iyi olma hali iki kavramla agiklanmaktadir. Bunlar 6znel iyi
olus ve psikolojik iyi olus kavramlaridir. Oznel iyi olus kavrami hazzi temel alirken
psikolojik 1iyi olus, psikolojik bir islevselligi temel almaktadir. Hazcilik, pozitif
duygulanimin olup negatif duygulanimin olmamasindan, mutluluktan koéken alir.
Psikolojik islevsellikse kiginin tam manada islevli olmasimi igerir (Deci ve Ryan,
2008:3-10). Oznel iyi olus mutluluk, doyum ve yasamin problem icermemesini konu
edinmektedir. Psikolojik iyi olus hali ise kisisel manada gelisimi, bas edebilme

becerisini ve ¢aba gostermeyi konu almaktadir (Hamur, 2011:12). Iyi olus, akil, ruh ve
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bedenin olusturdugu biitiinciil bir yapidan olusur. Kisilerin bu biitiinciil yapiyla saglikli
zihinsel, ruhsal ve bedensel yasam seklidir (Timur, 2008: 24).

Literatru ele alacak olursak iyi olus kavramina iliskin 3 farkli bakisin géze ¢arptigini
gorebiliriz. Bunlar, iyi olusu bireyin yasami boyunca siiregelen gelisiminin ilerlemesi
olarak agiklayan gelisim psikolojisi; bireyin islevsel olus, kendini tam manasiyla
gerceklestirmesi ve bireyin iyi olusu olarak tanimlayan klinik psikoloji; hastaligin
olmamas1 ve olumlu islevsellik olarak tanimlayan zihinsel saglik literatiirii karsimiza
¢ikmaktadir (Hidalgo vd., 2010: 77).

Psikolojik iyi olus kisilerin yasamlar1 boyunca olumlu bir islevde bulunmalarini
saglayan kavramlarin birlesimi olarak kabul edilebilir. Bireylerin olumlu ve olumsuz
deneyimleriyle ortaya koyduklari ideal bir psikolojik islevsellik durumunu ifade eder.
Psikolojik iyi olus, bireyin yasamina dair algisin1 ve tutumunu kapsamaktadir. Cok
boyutlu bir kavram olarak ele alinmaktadir (Diindar ve Demirli, 2018:42). Kisiler
yasamlart boyunca olumlu ve olumsuz durum ve olaylarla karsilasabilir. Cinsiyet
faktorii, yas, medeni durum, is hayat: gibi faktorler kisinin iyi olusunu ve yasama
iligkin bakisin1 etkilemektedir. Bireyin duydugu kaygilar, iliskiler, olumlu veya
olumsuz karsilastig1 durumlar, bas etmesindeki zorluklar, gelecege dair umudu ve iyi
olusunun siirecegine dair inanci psikolojik saglik i¢in 6nemli bir detaydir (Davis, 2005:
263; Kocaman, 2019).

Psikolojik iyi olusa iliskin temelde 2 yaklasim s6z konusudur. Ilki hazc1 yaklagimdir.
Haz elde etme noktasini ve acidan kaginmayi igerir. Psikolojik 1yi olus, bireyin 6znel
mutlulugunu baz alir. ikinci yaklasim ise eudaimonik yaklasimdir. Bu yaklagim
mutluluk kavramini, bireyin potansiyelini ger¢eklestirmesi, anlamli, erdemli ve amacl
bir yasam siirdiirmesi olarak ele almaktadir (Karsli, 2019:31). Mutluluk kavrama,
yasamin biligsel ve duygusal olarak degerlendirmesini igerir (Dogan, Sapmaz ve
Cotok, 2013). Temelde iki tiir mutluluk anlayisindan bahsedilmektedir. Aristo ve Orta
Cagda baslayan; Ibni Sina ve Gazaliye kadar uzanan bir anlayis hakimdir. Ikincisi ise
Bati tarihinde goriinen modern anlayistir. Platon, mutluluk kavramini ruhun ii¢ pargasi
olan akil, can, istek arasindaki denge ve islevlerinin yerine getirilmesi olarak
tanimlamaktadir (Birlik, 2013:24). Aristo, insanin ulasabilecegi en iyi sorusunun
cevabr olarak mutlulugu gormektedir. Kisi mutlulugu arar ve asil mutlulugun
muikemmel olana ulagmaya dair istek oldugunu savunur (Biiyiikdiivenci, 1993:41;
Timur, 2008:26).

Psikolojik iyi olus kavramina iliskin Maslow’dan Frankl’e kadar pek ¢ok farkli kisinin
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goriisi bulunmaktadir. Bu goriislerin ortak noktasi ise kisilerin gelisimci yonlerine
odaklanarak ruhsal sagliklarin1 esas almalaridir (Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 2006).
Oznel iyi olus, psikolojik iyi olus i¢in yeterli bir sart olarak kabul edilmemektedir. Iyi
olus kavrami; 6znel iyi olus, yasam Kkalitesi, psikolojik iyi olus ve duygulara verilen
tepkileri kapsamaktadir. Psikolojik iyi olus kavram ise kisinin kendini kabul etmesi,
bireysel gelisimi, yasamina iligkin amaci, olumlu iliskiler kurmasi, ¢cevresel hakimiyeti
ve O0zerklik alt boyutlarindan olusan islevselligi baz alan pozitif psikoloji kavramidir
(Ryff ve Keyes, 1995; Yetim, 2001).

Pozitif psikoloji, kisilerin algiladiklar1 eksiklikleri gidermek yerine bireyin iyi olugunu
ve mutlulugu arttirmay1 amaglamaktadir (Carr, 2016:12). Seligman (2012) iyi olusu
olumlu duygular, olumlu iligkiler, baglanma, basar1 ve anlam unsurlarinin hepsiyle
baglantili olarak yorumlamistir. Olumlu duygular bireyin diisiindiigii ve hissettigi
seyle tanimlanmakta olan 6znel bir degisken olarak nitelendirilir. Anlam, baglanma,
iligkiler ve basar1 kavramlar1 bireyin gevresine iliskin detaylari icerdiginden hem 6znel
hem de nesnel bilesenleri icermektedir (Sekizkardes, 2021:17). lyi olusu ele alacak
olursak, bireylerin yasam doyumu ve mutluluk merkezli olmalar1 6znel iyi olus
kavramini yansitirken; bireylerin kendini gerceklestirme potansiyeline sahip olmalari
psikolojik iyi olusu yansitmaktadir. Oznel iyi olus kavrami hayatin olumlu ve olumsuz
etkilerini memnuniyet agisindan ve denge agisindan degerlendirmeyi icerirken
psikolojik iyi olus kavrami karsilagilan varolussal zorluklar noktasinda sorumluluk
almay1 icerir (Ak¢a Koca, Yukay Yiiksel, 2017:12; Keyes ve ark., 2002:23). Bireyin
mutlulugu 1yi hissetmek olarak algilamasinin 6tesinde kendini gergeklestirmek i¢in
erdeme uygun bir bicimde eylemde bulunma olarak tanimlanabilir (Hefferon ve
Boniwell, 2011:77).

Psikolojik iyi olus kisinin ruhen iyi olmasidir. Bireylerin ihtiyaclart ne derece
karsilanirsa psikolojik iy1 oluslar1 da o derece iyi olmaktadir. Bireyin gelisim
donemine gore ihtiyag analizi yapilip karsilanmalidir (Savas, 2019; Akt. Yapici, 2007,
20). Psikolojik iyi olus kavrami kisinin tiim psikolojik potansiyelinin basarilmasini
ifade etmektedir (Carr, 2016:56).

Psikolojik 1yi olusun duygusal, fiziksel, biligsel, ruhsal, kisisel ve sosyal siireclere
iliskin kavramsallagtirilabilecegini ifade etmislerdir (Telef, 2013:375). Kisinin kendini
pozitif algilamasi, sinirliliklarini fark etmesi ve bu durumda bile kendisinden memnun
olmas1 gerektigini fark etmesi; baska kisilerle gilivenli iliskiler kurmasi, bagimsiz

hareket edebilmesi, yasama dair bir amacinin olmasi, anlaminin olmasi, kapasitesini
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fark etmesi ve gelistirmeye yonelik ugras vermesi psikolojik iyi olus kavramim
tanimlamaktadir (Keyes ve digerleri, 2002).

Psikolojik iyi olus kavrami bireylerin yasamlarini pozitif yonde katki sunmaktadir.
Bunlardan bazilar1 su sekilde siralanabilir: daha saglikli ve daha uzun bir yagam, sosyal
iligkilerin gelismisligi, is ve hayattaki basar1 ve performansin artmasi, gelir diizeyinde
artis sayilabilir (Diener ve Chan, 2011:19). Psikolojik iyi olus kavrami kisilerin her an
mutlu olmalarini ve siirekli olumlu duygular yasamasini gerektirmemektedir. Yasamin
normal akisinda karsilasilan hayal kirikligi, {iziintli, basarisizlik gibi olumsuz
duygularla mucadele edilmesine odaklanilmaktadir. Uzun bir zaman dilimine yayilan
iyi olma durumunun yasanmasina odaklanir (Tekin, 2014: 17). Pozitif psikolojide
birey zorluklara karsi olumlu yonlerini gelistirme diislincesine sahiptir. Birey
olumsuzluklar1 tek ¢oziim noktasi olarak ele almaz (Altunel, Kogak ve Cankir,
2015:39). Kisiler yapabileceklerine dair potansiyelinin farkinda olmasi, bunu
gelistirmeye yonelik egilime sahip olmasi, yasama dair amaclarinin olmasi, kendine
dair pozitif bir tutuma sahip olmasi, ihtiyaclarini karsilayabilmesi, diger bireylerle
giivenli ve samimi iliskiler kurabilmesi psikolojik iyi olus olarak tanimlanmaktadir
(Ozen, 2010; Gunay ve Celik, 2019). Kisinin psikolojik iyi olusunu belirleyen sey
0znel degerlendirmeleri degildir. Bireyin standart saglikli davranis kriterleridir (Ryff,
1995;16). Kisilerin her isteklerinin yerine getirilmesi gelecekte onlar i¢in olumlu son
uclar dogurmayabilir. Psikolojik manada islevsel etkinlikler, bireylerin
potansiyellerinin gerceklesmesi i¢in olanak tanir. Daha kalic1 bir iyi olus saglar (Ryan
ve Deci, 2001; Steger vd., 2008).

Kuramlar acisindan bakildiginda Ewen (1988), psikanalitik kurama gore iyi olus, id,
ego ve siliperegonun uyumlu bir sekilde ¢aligmasidir. Freud, bireylerin yasamlarinda
mutsuzluk, Gzlntd, olumsuz durumlar ile karsilasabileceklerini ifade eder. Bireylerin
karsilastiklar1 olumsuz durumlar karsisinda ayakta durabilmesi psikolojik saglikligi,
calismas1 ve sevmesine iliskin ¢abasiyla miimkiindiir (Cenkseven,2004:16). Roger,
kisiler islevlerini tam anlamiyla gerceklestirdiklerinde psikolojik saglikli
denilebilmektedir. Jung, bireyin iyi olus durumu yasaminda karsisina ¢ikan gorevleri
yerine getirmesi, kendini tanimasi ve tanimlamasi olarak nitelendirmektedir

(Cenkseven, 2004:17).
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2.2.1.Ryff’in Psikolojik Iyi Olma Modeli

Ryff’e (1995) gore iyi olusun temelinde “iyi bir hayat mutlulugu getirir” diisiincesi

vardir.

Carol Ryff psikolojik iyi olusun alt1 alt boyutu oldugunu vurgulamistir. Ozerklik,

cevresel ustalik, kisisel gelisim, baskalariyla pozitif iliskiler, hayat amacit ve kendini

kabul (Ryff, 1989; Ryff& Keyes, 1995; Ryff& Singer, 2008, Akt.Carr, 2016:56).

Ozerklik (Otonomi): Ryff (1989) a gore, bireyin kendini yonetmeye dair
duygusudur. Bireyin sosyal g¢evresinin baskisina direng gosterebilmesidir.
Ozerkligi yiiksek olan kisiler, bagimsiz bir sekilde hareket edebilmektedirler.
Toplumsal baskiya diren¢ gdstermektedirler. Ozerkligi diisiik olan kisilere
cevresindekilerin kendilerine dair degerlendirmelere karsi endiselidirler ve
sosyal baskiya uyma durumu gosterirler (Savas, 2019, 20). Kiiltiirel farkliliklar
s6z konusu oldugundan toplumlarin kiiltiirlerine goére ¢ikarimda
bulunulmalidir (Christopher, 1999;147). Ozerklik diizeyi ylksek olan bireyler,
kararlarin1 verme noktasinda bagimsizdir. Diigsiince ve davranislarina dair
sosyal Dbaskilara direnglidirler. Davranmiglarini  kendi isteklerini  gore
ayarlarlar. Kendi kisisel standartlarma uygun olarak hareket ederler. Ozerklik
diizeyi diisiik olan bireyler, kendilerinden c¢ok bagkalarinin beklentileriyle
ilgilenirler. Karar vermede bagkalarindan etkilenirler. Diislince ve
davranislarina iliskin sosyal baskilara uyum gosterirler (Ryff ve Singer, 2008:
20-22).

Cevresel Hakimiyet: Kisinin kendisine uygun bir ¢evre yaratmaya dair
becerisidir (Ryff, 1989). Aktif katilim ve ¢evreye egemen olmanin biitlinliigi
olarak aciklanmaktadir (Ozbek, 2016;23). Cevresel hakimiyet diizeyi yliksek
olan bireyler, ¢evrelerini yonetmeye dair yetenege sahiptir. Sosyal etkinlikleri
diizenleyebilirler. Kendi ihtiyaglarina uygun ortami segebilirler. Karsilarina
cikan firsatlar1 etkili bir bicimde kullanabilirler. Cevresel hakimiyet dizeyi
yiiksek olan bireyler ise giinliik islerini idare etme noktasinda zorlanabilirler.
Bulunduklar1 cevredeki kosullari degistirmenin pek miimkiin olmadigini
diistiniirler. Karsilarina ¢ikan firsatlar1 farkedemeyebilirler (Ryff ve Singer,
2008: 20-22).

Bireysel Gelisim: Kisinin kendi 6z benliginin olgunlasmasi i¢in var olan

kapasitesini gelistirmesine yonelik becerisi olarak agiklanmistir. Kisinin var
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olan potansiyelini ve egilimlerini tam manasiyla gelistirmesi ile alakalidir
(Keyes, Shmotkin, Ryff, 2002: 1007-1022). Kisisel gelisim diizeyi yiiksek olan
bireyler, kendilerini gelistirme arzusu duymaktadirlar. Yeni deneyimlere
aciktirlar. Kendi potansiyellerinin ne olduguna iliskin diisiinceleri vardir.
Geligebilmeleri ve ilerleyebilmeleri igin gayret gostermektedirler. Kisisel
gelisim diizeyi diisiik olan bireyler ise gelisime dair istek konusunda zayiftirlar.
Hayata iligkin sikilgan ve ilgisiz bir tutumlar1 vardir. Yeni deneyimleri ve
tutumlar1 pek miimkiin gérmezler (Ryff ve Singer, 2008: 20-22).

Digerleriyle Olumlu Tliskiler: Olgunlugun bir gostergesi olarak
goriilmektedir. Bireylerin diger kisilerle iliskilerinde igten, samimi, pozitif ve
giiven veren tutumlar sergilemesidir. Diger kisilere kars1 empatik davranislar
gostermesi ve sorumluluklarinin farkinda olmasidir (Keyes, Shmotkin, Ryff,
2002: 1007-1022). Digerleriyle olumlu iliskiler diizeyi yiiksek olan bireyler,
digeri insanlarla daha samimi, giivenilir ve doyum veren iligkiler kurabilirler.
Glgli bir empati yetenekleri vardir. Diger kisilerle iligkilerindeki denge
unsurunun farkindadirlar. Diger kisilerle bir aradayken huzurlu hissederler.
Digerleriyle olumlu iligkiler diizeyi diisiik olan bireyler ise diger kisilere kars1
daha uzak ve mesafelidirler. Daha soguk bir tavir ve tutumlari vardir. Diger
kisilerle iligkilerinde ilgisiz ve iletisime kapalidirlar. Problemle karsilagirlarsa
iligkilerini aniden sonlandirabilirler (Ryff ve Singer, 2008: 20-22).

Yasam Amaglarr: Ryff (1994) e gore kisinin yasam amaci bir yon duygusu
belirleyip olumlu hedeflerden olusmus olan duygulara sahip olmaktir (Isgor,
2011,36). Yasam amaci diizeyi yiiksek olan bireylerin, yagsama iligkin amaglari
vardir. Buna yonelik davranmaktadirlar. Bulundugu ani da geg¢misini de
anlaml olarak algilarlar. Belirli diizeyde yasama iliskim amag¢ ve istekleri
vardir. Buna kaynaklik eden inanglara da sahip ¢ikmaya calisirlar. Yasam
amaci diizeyi diisiik olan bireyler ise hayatlarinda anlamsal agidan eksiklik
duymaktadirlar. Az diizeyde amag ve istege sahiptirler. Gegmis yasamlarina ve
geleceklerine iligkin belirgin bir amaglar1 yoktur (Ryff ve Singer, 2008: 20-22).
Kendini Kabul: Birey kendini olumlu ve olumsuz ydnleri ile kabul ederse iyi
olus diizeyi de yiiksek olabilmektedir. Bireyin kendini gergeklestirmesi,
benligini ve gegmis yasamini kabul etmesidir (Ryff ve Singer, 2008: 13-39).
Kendini kabul edebilen bireylerin iyi oluslarinin kabul etmeyen bireylere

oranla daha ytiksek oldugu belirtilmektedir. Maslowa gdre bu alt boyut bireyin
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kendini, digerlerini ve dogay1 kabulii ve sevebilmesiyle alakalidir. Eriksonsa
bireyin kendini kabul etmesinin tek basina yeterli olmadigini savunur. Ona
gore gecmis yasantilarin olumlu ve olumsuz yanlar1 da kabul edilmelidir (Ryff,
1989;51). Kendini kabul diizeyi yiiksek olan bireyler kendileri hakkinda
olumlu diisiincelere sahiptirler. Art1 ve eksi yonleriyle kendilerini tanirlar.
Kendilerini kabul ederler. Bu bireylerin kendi ge¢mislerini iliskin diisiinceleri
olumludur. Kendini kabul diizeyi diisiik olan bireylerde ise genel bir
memnuniyetsizlik hali vardir. Bu bireyler ge¢mislerini iligskin bir hayal kiriklig1
duyarlar. Kisisel yonleri ve 6zelliklerine iliskin rahatsizlik hisleri vardir. Su an
olduklart hallerinden daha farkli biri olmaya dair istekleri vardir (Ryff ve
Singer, 2008: 20-22).

2.2.2.Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli

Seligman psikolojik iyi olusu temelde iki kuram iizerinden agiklamistir. ilki “Otantik
mutluluk kurami”dir. Bu kuramda mutlulugu olumlu duygulanim, anlam ve baglilik
seklinde ele almistir. Mutluluk kavraminin bu 3 bilesenle agiklanabilecegini
sOylemistir. Seligman bdylece pozitif psikolojinin konusunun mutluluk oldugunu
savunmus ve amac¢ olarak yasamin kisilerin doyumunun artmasi noktasini One
stirmiistiir. Daha sonra ise ikinci bir kuram gelistirmis ve bu kurama gore pozitif
psikolojinin konusunun kisinin iyi olusu oldugunu savunmustur. Kisinin iyi olusu
ancak onun gelisimi (flourishing) ile gerceklesmektedir (Seligman, 2011:14- 15).
Psikolojik 1yi olus kavrami hem psikolojik 1yi olusu hem de 6znel 1yi olusu igeren ¢cok
boyutlu bir kavramdir. Arastirmacilar bu duruma son yillarda flourishing
demektedirler. Flourishing, 6znel ve psikolojik 1yi olusun temel kaynagi olan hazcilik
ve iglevselci yaklagimlarin birlesimi seklinde diisiiniilmektedir (Hefferon ve Boniwell,

2011:3). Bahsedilen boyutlar asagida agiklanmistir:

Olumlu Duygular: Bireyin dlsiince eylem dagarcigini genisletir ve birey
memnuniyet, kesfetme ve ilgi duyma yonlerine dair istek duyar. Yaratici fikirlerin
gelisimi noktasi ile sosyal baglarin gelisimi hususlarina katki saglamaktadir. Mutluluk,
nese, haz gibi duygulari igerir (Demirci ve ark., 2017). Olumlu duygular bireyi basarili
bir kariyer, digerleriyle olumlu iligkiler ve saglikli bir yasama yonlendirmektedir.

Bireyin yasamina iliskin amacin1 bulmasinda ve yasam doyumunda artis olmasinda
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etkilidir. Bireylerin dayanikliliginin artmasini saglamaktadir (Lyubomirsky vd., 2005;
King, vd., 2006; Cohn, vd., 2009; Ong, vd., 2006).

Baglanma: Baglanma, akis kelimesiyle anlatilmaktadir. Akis, “Fiziksel ya da bilissel
bir aktivitenin iginde saniyesi saniyesine yogun bir sekilde yer almak” olarak
tanimlanmaktadir. Dikkatin yap1 yerine getirilen goreve odaklanmasidir. Olumlu
duygularin arttirilmasi, olumsuz diislincelerin ¢ikartilmasi akisa ulagmaktir. Akist
saglayan aktiviteler arasinda spor yapmak, yaratict sanatla ugrasmak,
toplumsallagsmak, miizik dinlemek, kitap okumak, iste caligmak vb. gibi aktiviteler
sayilabilir (Csikszentmihalyi, 2009:394). Bireyin bir etkinlige zamanin gegisini fark
etmeyecek kadar kapilmasi olarak nitelendirilebilir. Bireyin yasamla kurdugu bagi,
hedeflerini kendisinin se¢mesi ve bu kadar net olmasi noktasinda 6nemlidir. Yasama
dair bagi giiclii olan bireyler hedeflerine ulasmak icin daha yiiksek motivasyon ve
konsantrasyon gostermektedir (Demirci ve ark., 2017:37).

Olumlu iliskiler: Sosyal baglar, sosyal aglar, destek, algilanmakta olan sosyal destek,
destekten saglanan memnun olma ve digerlerine destek vermek gibi alt alanlari
icermektedir (Butler ve Kern, 2016). Ryff (2014), digerleriyle olumlu iligkiler iyi olusa
olumlu yonde katki saglamaktadir. Deci ve Ryan (2000), digerleriyle kurulan iliski ve
baglant1 bir ihtiyagtir. Bu ihtiyag, bireyler i¢in dnemlidir.

Anlam: Seligman (2012), Bireyin kendisinden daha biiyiik olduguna inandig1 bir seye
ait hissetmesi ve ona hizmette bulunmasi olarak tanimlanabilir. Bireyin yasaminda
kontrol sahibi olmasi, yasamindan degerli oldugunu hissetmesi ve yaptig1 seylerde bir
amacinin olmasi, anlam duygusunu tanimlamaktadir. Kisinin iyi olusuna katki saglar.
Olumlu duygulardan ve baglanmadan bagimsizdir. Bagka bir amaca hizmet etmese de
var olmaya devam etmektedir (Seligman, 2011).

Basari: Seligman (2012), Bireye anlam, olumlu iliski veya olumlu bir duygu
kazandirmasa bile siirdiiriilebilen bir duygudur. Bireyler 6grenmek, problem ¢6zmek;
baglamak, olumlu duygular yasamak; kazanmak i¢in siirdiiriilebilmektedir. Yani
basar1 kavrami sonucu olumsuz olsa dahi yasanilan kazanimlar agisindan olumlu

hissettirebilecek bir kavramdir.

2.2.3. Deci ve Ryan’in Oz Belirleme Kurami
Kisinin gelisimini kolaylastiran ve engelleyen durumlarin sosyal kosullarla baglantili
oldugunu savunmaktadir. Sosyal, kultlrel ve biyolojik sartlar, psikolojik iyi olus ve

saglikli yasam i¢in bireylerin yasam potansiyellerini nasil etkiledigini incelemektedir
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(Ryan ve Deci, 2017:3). Deci ve Ryan’a gore, iyi olus 6zerklik, yeterlik ve baglantililik
faktorlerinden kaynaklanmaktadir (Ryan ve Deci, 2017:10; Huppert, 2014: 5). Oz
belirleme kuramina gore bireyde dogustan gelen bir psikolojik gelisme egilimi vardir.
Kurama gore, sosyal ¢evre ve temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi gelisim
acisindan 6nem arz etmektedir. Bireyin temel psikolojik gereksinimleri kargilanirsa
icsel motivasyonunun arttii, biligsel sagliginin olumlu yonde etkilendigi
diistiniilmektedir. Eger psikolojik gereksinimler karsilanmazsa igsel motivasyon ve iyi
olusun azaldig1 diistiniilmektedir. Kurama goére kisinin sosyal ve biligsel gelisimi i¢in
icsel motivasyon ile eylemde bulunmasi gerekmektedir. Ayrica bireyin eylemlerinin
kendi kararlarin sonucunda olusmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Deci ve Ryan, 2000;
Ryan ve Deci, 2002; Cihangir Cankaya, 2005).

Ozerklik: temel psikolojik bir ihtiyactir. Bireyin deneyimlerini ve davranislarimni
kendisinin diizenlemesine dair duydugu ihtiyactir (Andersen, Chen ve Carter,
2000:269). Ozerklik kavrami bireyin baskalarmm etkisinde kalmadan, kendi
eylemlerini kendisinin diizenleyerek davranista bulunma arzusu olarak tanimlanabilir
(Ryan ve Martela, 2016:112). Kisi 6zerk oldugunda 6diil veya ceza gibi digsal
baskilarin etkisinde kalmadan kendi kararlarin1 vererek se¢imi yapmasi ve eylemde
bulunmasidir. Yani birey i¢sel motivasyonuyla davranis ve segimlerini
yonlendirmektedir. Bireyin eylemlerini ve karar vermesini iceren davranigsal 6zerklik;
kisinin sosyal ¢evresini degerleriyle degil, kendi bireysel degerleriyle hareket etmesi
degerlerde 6zerklik; bireyin ailesinin duygusal baskisindan uzak karar almasi duygusal
ozerklik kavramini olugturmaktadir (Ryan ve Lynch,1989; Ryan ve Deci, 2000).
Yeterlilik: Kisilerin ¢evreleri ile etkili ve yetkin olarak etkilesim kurma arzularidir
(Khaw ve Kern, 2015:358). Bireyler hayatlarinda etkin bir bigimde davranabilme
yetkinligine sahip olduklarini hissetmelidirler (Ryan ve Deci, 2017:11). Birey, kendi
glic ve potansiyeline inanirsa ve bunu karsilayacak sosyal ¢evresi varsa yetkinlik-
yeterlilik ~ gereksinimlerini  karsilayabilecekleri  distiniilmektedir.  Kisiler
cocukluklarindan itibaren kendilerini yeterli hissederlerse yasama dair hedeflerine
ulagsma diizeyleri yiiksek olabilmektedir (Ryan ve Deci, 2002; Cihangir Cankaya,
2005).

Baglantihlik: Kisilerin digerleriyle baglantida hissetmeleri ve sosyal manada aidiyet
duygusunu yasama istekleridir (Khaw ve Kern, 2015:358). Baglantililik ihtiyaci
kisinin saygi, 6zen ve digerlerine giivenme ihtiyacini gerekli kilmaktadir (Andersen

vd., 2000:271). Birey yakin iligkilerinde basariliysa ve gevresiyle kaliteli iliskiler
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kurabiliyorsa psikolojik iyi olusunun yiiksek olacag: diisiiniilmektedir. Baglantililik
ihtiyacini diger iki psikolojik ihtiya¢ olan yetkinlik ve 6zerklikten ayr1 diislinemeyiz.
Ug ihtiyacta birbirini tamamlar nitelikte diisiiniilmektedir (Deci, 1992; Deci ve Ryan,
2000).

Modeli inceleyecek olursak: kalitim, psikolojik iyi olus ve psikolojik gelisim siireci
asamalidir. Icsel, 6zerk ve yansitici sekilde diizenlemeyle ilgili aktivitelerle
baslamaktadir. Bu faaliyetler daha sonrasinda 6zerklik, yeterlilik ve baglantililik
duygularini olusturmaktadir. Bunlarin sonucunda da yagsam doyumu, mutluluk, anlam,
derinlik gibi deneyimler olugsmaktadir Bireyler yukarida bahsedilen 3 temel psikolojik
ihtiyaglarini karsilayabilmek i¢in daha yetkin olduklarinda, eylemlerini diizenlerken
secim, irade ve 6zerklik ile baglantili olacak ve psikolojik iyi olusu daha da artacaktir

(Ryan ve Martela, 2016:112; Deci ve Ryan, 2000:243).

2.2.4 Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

Psikolojik iyi olus, ¢esitli faktorlerden etkilenmektedir. Kisinin iyi olusu bu faktérlerin
etkisiyle degisime ugrayabilir. Alanyazin incelendiginde psikolojik iyi olus
farkliliklarint agiklamak adina yas, egitim, medeni durum, ebeveynlik durumu,
deneyimler, mesleki basarilar, sosyodemografik ozellikler ve saglik sorunlar1 gibi
faktorler lizerinde durulmustur (Ryff, 1995; Austin, vd. 2005).

Medeni durum, kisinin evli oldugu ya da birlikte oldugu bireyle iliskisinin kalitesi,
onun verdigi ya da vermedigi sosyal destek gibi faktorler yasaminda doyurucu iligkisi
olan kisiler psikolojik 1yi olus noktasinda daha saglikli olabilmektedirler. Evli
kisilerin, esleriyle duygusal destegi ve ekonomik kaynaklari paylagsmalari olumlu
etkiye yol agmakta ve evlenmislerin evlenmemis bireylere oranla daha yiiksek
seviyede psikolojik iyi olusa sahip oldugu diisiiniilmektedir. Evliligin bireylerin iyi
olusunu olumlu yonde etkiledigi diistiniilmektedir. Evlilikten alinan doyum diisiikse
bireyin psikolojik iyi olus seviyesini diisiirebilmektedir. Bosanmis bireylerin iyi
oluglarinin olumsuz etkilenebilecegi diislinlilmektedir (Birsel, 2010; Yesiltepe ve
Celik, 2014; Soulsby ve Bennett, 2015; Proulx, vd. 2007; Hawkins ve Booth 2005).
Psikolojik 1y1 olusu etkileyen bir diger etmen olarak yas faktorii sdylenebilir.
Alanyazin incelendiginde yas faktoriiniin bireylerin psikolojik iyi olusunu etkileme

durumu hakkinda tutarsizliklarla karsilasilabilmektedir. Genglik ve iyi olus arasindaki
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iliski incelendiginde pozitif bir iliskinin varli§i gézlemlenirken; tam tersi yonde
aragtirma sonuglarinin varligi da goriilmektedir (Tangor ve Curun, 2016: 10). Bireyin
yas1 ilerledikce iyi olusun azaldig1 fakat yasam doyumunun arttigi goézlenmektedir
(Diener ve Suh, 1980: 307: Akt. Kocaman, 2019:32).

Psikolojik iyi olusu etkileyen diger bir faktor olarak cinsiyet faktorii sdylenebilir.
Sosyal iligkilerdeki kalite, erkeklerdeki iyi olus halini kadinlardakine nazaran daha az

etkilemektedir (Edwards, vd., 2004: 367).

2.3.Ilgili Arastirmalar
2.3.1. Duygu Diizenleme Becerilerine Yonelik Arastirmalar
2.3.1.1. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Kuyucu ve Tepeli (2013), 60-72 ay araliginda 339 ¢ocugun akran iliskileriyle duygu
anlama becerileri arastirilmistir. Duygu anlama becerileri agisindan ¢ocuklar arasinda
duygusal ve davranigsal oOriintii agisindan farkliliklar gozlenmistir. Aragtirmanin
sonucunda okul Oncesi egitime devam siiresi yas, kardes sayisi annenin egitim
durumuna gore ¢ocuklarin sosyal becerilerinin gesitlilik gosterdigi goriilmiistiir. Ayrica
ailenin aylik toplam geliri, cinsiyet, babanin egitim durumu da g¢ocuklarin sosyal
anlama becerilerine etkisinin varligi goriilmiistiir (Kuyucu, ve Tepeli, 2013).

Eroglu (2019), 909 ergen iizerinde yapilan bir arastirmada ebeveynlerin duygusal
erigilebilirligi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide duygu diizenlemenin araci
rolii arastirilmigtir. Arastirma sonucunda duygu diizenleme becerilerinin, anne ve
babaya duygusal erigebilirligiyle psikolojik saglamlik arasinda araci etkisinin varhigi
saptanmuistir.

Demiregen (2019), 969 lise Ogrencisi lizerinde yapilan duygu dizenlemeleri ile
akademik giidiilenme arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmada, ergen bireylerin duygu
diizenleme becerisinin akademik giidiilenmeyle pozitif yonde olumlu bir iligkisinin
varligin1 saptamistir.

Aktas (2017), duygu diizenleme narsistik ozellikler ve 6z sefkat arasindaki iligkiyi
inceleyen bir arastirmada narsisizm ile duygu diizenleme arasinda pozitif yonlii anlaml
iligkiler saptanmistir. Duygu diizenleme ile 6z sefkat arasinda ise negatif yonde anlaml

iliski bulunmustur.
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Bilgiz ve Peker, (2018), 423 tiniversite 1.sinif 6grencisinin iizerinde yapilan bir ¢alisma
sonucuna goére duygularini diizenleyebilen bireylerin psikolojik yardim alma
ihtiyaclarinin duygularii bastiran kisilere oranla daha az olabilecegi sdylenebilir.
Ayrica duygularint bastirma egilimi fazla olan kisilerin, psikolojik yardim almaya
duyduklar ihtiyag artabilir.

Saric1 ve Tagay (2019), iiniversite 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢aligmaya 652 kisi
katilim géstermis. Arastirma esnasinda bilissel duygu diizenleme 6lgegi ve kisisel bilgi
formu kullanilmistir. Arastirma sonucunda yas degiskeni disindaki demografik
degiskenlerle ilgili anlaml1 bir farklilik olmadig1 saptanmustir.

Erel (2016), tarafindan okul 6ncesi donemdeki 4-6 yas araliginda yer alan 123 ¢ocuk
ve anneleri ile yapilan ¢alismada katilimcilara duygu diizenleme 6l¢egi uygulanmastir.
Arastirma sonucunda ise ¢ocuklarin ise ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin
dissallagtirma ve igsellestirme sorunlarini ters yonde ve anlamli olarak yordadigi
saptanmistir.

Kdymen (2019), yaptigi calismasinda uyumsuz olan bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin kirilgan narsisizm ile anlamli yonde iliskisi bulunmustur. Ayrica biligsel
duygu duzenleme stratejilerinden biri olan kabul ve biylklenmeci narsisizm negatif
yonde iligkili ¢ikmistir. Diger bir biligsel duygu diizenleme stratejisi olan suglama ve
pozitif tekrar ise biiyiiklenmeci narsisizmle pozitif yonde iliski saptanmaistir.

Onder (2019), ortaokul dgrencileri iizerinde yaptigi calismasinda duygu diizenleme
stratejileri ile erken donem uyumsuz semalar1 incelenmistir. Arastirma sonucunda
duygu diizenleme yontemlerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdstermedigi
saptanmistir. Ayrica uyumsuz semalar ile duygu diizenlemenin uyumsuz alt boyutlari
arasinda anlaml diizeyde iliski saptanmustir.

Uyar (2019) tarafindan yapilan arastirmada beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin
psikolojik 1yi olus diizeylerini yordamada baglanma tarzlar1 ve bilissel duygu
diizenlemenin roliinii incelenmistir. Aragtirmanin degiskenlerinden olan psikolojik iyi
olus durumu cinsiyetler agisindan farklilik gdstermektedir. Kadinlarin psikolojik iyi
olus diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Bilissel
duygu diizenleme becerilerinden diisiinceye odaklanma cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermistir. Ayrica beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde cinsiyet, baglanma
tarzlar1 ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik iyi olusun anlamli
yordayicilar1 oldugu sonucu bulunmustur (Uyar, 2019:93).

Cocuklarin duygu diizenleme becerileri ile ilgili yapilan arastirmada mizag¢ ve anne
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sosyalizasyonunun etkisi arastirildiginda yiiksek sosyoekonomik diizeydeki ailelerin
cocuklarinda istenilen bir nesneyi bekleme siiresinde hayal kirikliklarini daha iyi
kontrol ederek duygularmi diizenlemede daha iyi olduklarin1 ortaya konulmustur
(Altan, 2006:281).

Berkin (2013), Sakarya ve Boluda 334 okul dncesi 6gretmeni ve okul dncesi ¢ocuklarla
yaptig1 calismasinda “Duygu Diizenleme Olgegi”, “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
Kisa Formu” ve Kisisel Bilgi Formunu” kullanmistir. Arastirmada 6gretmenlerin
duygu diizenleme stratejileri ile ¢cocuklarin duygularina verdikleri tepkiler arasindaki
iligki incelenmistir. Arastirmaya dahil olmustur. Arastirma sonucunda duygularini
diizenlerken saglikli stratejiler kullanan 6gretmenlerin ¢ocuklarin duygularina kabul
edici ve yardim edici tepkiler verdigi saptanmistir. Duygularini diizenlemede sagliksiz
stratejiler kullanan okul 6ncesi 6gretmenleri ile ¢ocuklarin duygularina karsilik olarak
ceza ya da ihmal edici tepkiler vermistir.

Sahin (2019), 321 normal gelisim gelistiren ¢ocuk iizerinde yapilan ¢calismada duygu
diizenleme becerileri ile davranis sorunlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin
sonucunda duygu diizenleme becerileriyle davranis sorunlari arasinda negatif bir
iliskinin varlig1 ve duygu diizenleme becerileri gelistikce davranis bozukluklarinin
azaldig1 saptanmistir. Ayrica ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin ¢ocugun
cinsiyetine, 0gretmenin yasina gore degistigi, davranis sorunlarinin ise g¢ocugun
cinsiyetinin, babasinin mezuniyetine ve sosyoekonomik diizeylerine gore farklilagtigi
bulunmustur.

Secer (2017), 160 ¢ocuk ve annesi lizerinde yaptig1 arastirmasinda sosyal olarak yetkin
okul dncesi ¢cocuklar duygu diizenleme becerileriyle annelerinin duygu sosyallestirme
davraniglar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda, aragtirmaya katilan
cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin sosyal yetkinlik diizeylerine gore anlaml1 bir
farklilik gosterdigi bulunmustur.

Yigit vd. (2014), tarafindan {niversite 6grencileri iizerinde yapilan bir arastirmada
duygusal diizenlemenin alt boyutlarindan yeniden degerlendirme becerisinin

ogrencilerin yasam doyumunu yordadig1 saptanmustir.

2.3.1.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Monaco ve digerleri (2019) yaptiklar1 ergenle yiiriitiilen bir calismada ergenlerin
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ebeveynlerine baglanmalariyla iyi oluslar1 arasindaki iligkide duygular1 diizenlemenin
araci rolli incelenmistir. Arastirmanin sonucunda baglanma ve iyi olusun arasindaki
iliskide duygusal yetkinligin kismi araci oldugu bulunmustur.

Mestre ve digerleri (2017), ergen bireylerle yapilan bir calisma duygu diizenleme ve
psikolojik saglamlik iliskisine bakilmistir. Aragtirmanin sonucuna gore olumlu yeniden
degerlendirme gibi bilissel duygu diizenleme stratejileri 6grencilerin arasinda algilanan
psikolojik saglamligi yordamistir.

Sille (2016), ¢ocuk ve anneleri iizerinde duygu diizenlemeye iliskin bir ¢alisma
ylritiilmiistiir. Anneleri tarafindan hayal kirikligina ugratilan g¢ocuklarin jest ve
mimikleriyle duygu diizenleme stratejilerinin kaydi tutulmustur. Biyiik ¢ocuklarin
biligsel duygu diizenlemeleri 6n plana ¢ikmakta ve annelerinkine de olumlu bir katki
saglamaktadirlar. Kiiclik cocuklar ise daha ¢ok iiziintii duymaktadirlar.

Depresif belirtiler gosteren anne ve onlarin yiirime doneminin basinda olan
bebeklerinin iizerinde yapilan bir arastirmada bebeklerin duygu odakli olan bakim
vereni sectigi goriilmektedir (Premo, J.E. ve Kiel, 2014).

Bramariu ve digerleri (2012), ergenlerle yapilan hikaye analizlerini igeren arastirmada
anksiyete ile anne-gocuk baglanmasinin iliskisine duygu diizenlemenin aracilik edip
etmeme durumu incelenmistir. Arastirma sonucunda giivensiz baglanan ergen
bireylerin anksiyete dizeylerinin daha yiiksek oldugu ortaya konmustur. Anksiyetesi
diisiik olan ergen bireylerin ise duygularini tanimlamada daha az zorlandiklari
gorilmiistiir.

Conway (2005), calismasinda duygusal diizenleme ile iliskisel saldirganlik iligkisini
incelemistir. Arastirmanin sonucunda, duygu diizenleme stratejileri ile saldirganlik
arasinda dogrusal bir iligski oldugu goriilmiistiir. Ayrica olumsuz duygu sergileyen ve
duygularin1 diizenlemede zorluk c¢eken cocuklarin daha fazla 6fke ve saldirganlik
davraniglar1 gosterdikleri tespit edilmistir.

Hanish vd. (2004), cocuk ve ebeveyni izerinde yaptiklari arastirmalarinda kisa stireli
boylamsal bir tasarim kullanmiglardir. Erken ¢ocukluk doneminde akranlari tarafindan
magdur edilme risk faktorleri ile duygular i¢sellestirme ve digsallastirma arasindaki
iliski incelenmistir. Arastirma sonucunda erkek c¢ocuklarmin daha fazla olumsuz
duygu, saldirgan davranig ve problemli davranis sergileyerek, akran magduriyetini
daha cok yasadiklarini saptanmistir. Kiz ¢ocuklarinin erkek ¢ocuklara oranla duygu

diizenleme becerilerinin daha gelismis oldugu bulunmustur.
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Kim ve Cicchetti (2010), ¢ocuklar iizerinde yaptigi aragtirmada duygu diizenleme ile
akran iliskileri arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirma sonucunda ikisi arasinda
pozitif bir iliski tespit etmislerdir. Ayrica duygu diizenleme becerisi diisiik olanlarin
disa dontik problem davraniglarinin daha yiiksek oldugunu ve bu durumun da akran

reddine yol a¢tigin1 saptamislardir.

Ataman (2011), liniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 ¢calismasinda stres veren olay
ve durumlar karsisinda bilissel duygu diizenleme yontemlerini ve basa ¢ikma
becerilerini kullanmalariyla kaygi ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirmanin sonucunda kadinlarin erkeklere kiyasla ruminasyon ve

bakis agisina yerlestirme yontemlerini daha siklikla kullandiklar1 goriilmiistur.

Murphy (2015), arastirmasinda diisiikk diizeyde depresyon yasayan kisilerin benzer
duygu diizenleme yontemlerini kullandiklarini ve benzer biligsel esneklik diizeyinde
olduklarimi saptamistir. Yiiksek diizeyde depresyon geciren kisilerin ise duygu

diizenleme ve biligsel esneklikte benzer olduklarini saptamistir.

2.3.2. Psikolojik Iyi Olusa Iliskin Arastirmalar
2.3.2.1. Yurt i¢inde Yapilan Arastirmalar

Berber ve Celik (2018), 6grenciler {izerinde yaptiklari arastirmada baglanma stilleri,
psikolojik iyi olus ve sosyal gilivende hissetme arasindaki iliskiyi arastirmislardir.
Arastirma sonucunda giivenli baglanma ile psikolojik 1yi olusun pozitif yonde anlaml
bir iligkisinin oldugu saptanmistir. Ayrica saplantili baglanma ile psikolojik 1y1 olusun

negatif yonde anlamli bir iligkisi bulunmustur.

Demirci ve Sar (2017), liniversite 6grencileri iizerinde yaptiklari ¢alismada kendini
bilme ve psikolojik i1yi olus iligkisini arastirmislardir. Arastirmanin sonucunda

psikolojik 1yi olus ve kendini bilmenin pozitif yonde bir iliskisinin varligi saptanmistir.

Geggin ve Sahrang (2017), iiniversite 6grencileri tizerinde yaptiklari aragtirmalarinda
belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik 1yi olus arasindaki iligkiyi incelemislerdir.
Arastirma sonucunda ikisi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulmuslardir.
Belirsizlige tahammiilsiizligii yiiksek olan kisilerin psikolojik iyi olus diizeylerinin

diisiik oldugu saptanmistir. Kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksek oldugunu
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bulunmustur. Ayrica gelir seviyesini iyi olarak algilayan bireylerin psikolojik iyi olus
seviyelerinin, gelirlerini yetersiz olarak algilayanlara oranla daha yiiksek diizeyde

oldugu goriilmiistiir.

Cenkseven ve Akbag (2007), psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus seviyelerinin kigilik
ozellikleri bakimindan incelenmislerdir. Calismalarinda nevrotiklik, disa dontikliik ve
ogrenilmis kisilik 6zelliklerinin; bos zaman etkinlikleri ve sosyal iligskilerde hosnut
olmanin iki iyi olusla da iligkili oldugu bulunmustur. Digsal kontrole odakl1 kisilerin

iki iyi olusun da diistik oldugu goriilmiistiir.

Kuyumcu ve Giiven (2012), yaptiklar1 arastirmalarinda duygular: fark etme ve ifade
etmenin psikolojik iyi olusu yordadigini saptamislardir. Hamurcu (2011) ergenlerle
yuriittigli calismasinda, ergen bireylerin psikolojik ihtiyaclari, yetkinlik inanglar1 ve
psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Kayserideki 3 farkl tiir lisede
okuyan ergen bireyler ile yiiriitilen arastirmada, ‘Arastirma sonuglarina goére
ergenlerin cinsiyetleri ile yagsam amaci ve 6z kabul diizeyleri; okul tiirleri ile gevresel
hakimiyet ve digerleriyle olumlu iligkiler diizeyleri; sinif seviyeleri ile yasam amaci
diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar oldugunu gdstermektedir. Ayrica, ergen
bireylerin ebeveyn egitim diizeyleri ve psikolojik iyi olus boyutlar1 arasinda anlaml
iligkiler oldugu saptanmistir. Akademik, duygusal ve sosyal yetkinlik inanglar ile tim

psikolojik 1yi olus boyutlar1 arasinda pozitif bir iligki oldugu saptanmistir. (Hamurcu,
2011:186).

Telef, Uzman ve Ergiin (2013), katilimcilarin tizerinde yaptiklar calismalarinda
o0gretmen adaylarinin degerleri psikolojik 1yi olus iliskisini arastirmislardir. Aragtirma
sonucunda geleneksellik, gii¢, uyarilim ile psikolojik iyi olus arasinda anlaml1 bir iligki
bulunmadigini séylemistir. Ancak hazcilik, basari, 6zyonelim, iyilik severlik, uyma,
giivenilirlik ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif anlamli bir iliskinin varligini

saptamistir.

Erdem ve Kabasakal (2015), Dokuz Eyliil Universitesi Egitim Fakiiltesinde 6grenim
goren 6grenciler tizerinde yaptiklari ¢aligmalarinda katilimcilarin arkadas iliskileri ile
romantik iliskilerde sahip oldugu baglanma tarzlarinin psikolojik iyi olusla iligkisi
arastirilmistir. Calisma sonucunda arkadaslik iliskilerinde de romantik iliskilerde de

bireyin sahip oldugu baglanma tarzinin bireylerin iyi oluslariyla iligkisi oldugu
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saptanmistir. Kaygi ve kaginmanin yiiksek olmast psikolojik iyi olusun diistikliigii ile
ilgilidir.

Alan yazinda psikolojik iyi olus ve biligsel duygu diizenlemeye iliskin Rizanin (2016),
caligmas1 yer almaktadir. Arastirmasini evli bireyler {izerinde yiiriitmiis. Bireylerin
kullandiklar1 duygu diizenleme yonteminin evlilik doyumlart ile psikolojik iyi oluslari
arasindaki iliskiyi arastirmistir. Olumlu stratejiler olarak pozitif yeniden gdzden
gecirme, pozitif tekrar odaklanma, bakis acisina yerlestirme ve planla tekrar
odaklamay1 ele almistir. Olumsuz olaraksa kabul etmeyi, kendini ve digerlerini
suclamay1 ele almistir. Aragtirmanin sonucunda olumlu bilissel duygu diizenleme
yontemleriyle psikolojik iyi olusun alt boyutlariyla olumlu yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Olumsuz yontemlerde ise psikolojik iyi olusun tiim alt boyutlariyla

olumsuz yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Karabeyeser (2013), aragtirmasinda ebeveyn tutumlari ile stresli yasam olaylar1 ve
cesitli demografik degiskenlere gore liniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarin
incelemistir. Caligma sonucunda erkeklerin digerleriyle olumlu iliskiler, bireysel
gelisim ve yagam amaci alt boyutlarinda kadinlardan daha diisiik bir psikolojik iyi olus
seviyesine sahip olduklari bulunmustur. Anne babalar1 demokratik tutuma sahip
bireylerin yagam amaci ve bireysel gelisim seviyelerinin otoriter ebeveyn tutumuyla
yetigmis bireylere oranla daha yiiksek puana sahip oldugu goriilmiistiir.

Ates (2016), psikolojik iyi olusun yordayicisi olarak algilanan sosyal destek ve
atilganlig1, psikolojik danigmanlar iizerinde yaptigi calismasinda incelemistir. Calisma
sonucunda, atilganligin ve sosyal destegin, psikolojik iyi olusu anlamli bir diizeyde
yordadig1 saptanmistir. Ayrica ¢alismanin sonucunda psikolojik 1yi olus diizeyinin en
onemli yordayicilart sirasiyla: aileden algilanan sosyal destek, arkadastan algilanan

sosyal destek, digerlerinden algilanan sosyaldestek, atilganlik seklindedir.

2.3.2.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Kokko vd. (2013), boylamsal olarak yiiriittiikleri ¢alismalarinda, katilimeilarin 33-50
yaglart boyunca psikolojik iyi olus ile kisilik 0Ozellikleri arasindaki iliskiyi
arastirmiglardir. Arastirmanin sonucunda ndrositizmin diisilk baslangic diizeyi ile
yiiksek diizeyde disadoniikliigiin yiliksek diizeyde psikolojik iyi olusla giiclii bir

iligkisinin varligr bulunmustur. Ayrica deneyime aciklilik, sorumluluk ve uyumluluk
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yuksek diizeylerinin psikolojik iyi olusla anlamli iligkilerinin varligi saptanmustir.
414 up Ogrencisi ile yapilan arastirmada kendini toparlama giicii (resilience),
iyimserlik ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkiler incelemistir. Calismanin
sonucunda kendini toparlama giiciiniin psikolojik iyi olusu yordadig1 ve iyimserligin
kendini toparlama giicii ve psikolojik iyi olug arasinda araci rol oynadigi sonucu elde

edilmistir (Hasanirad, 2011:1541-1544).

Keyes, Smothkin ve Ryff (2002), 6znel ve psikolojik iyi olusu, egitim seviyesi,
nevrotiklik, yas, dirtistliikk ve disadoniikliik agisindan 25-74 yas araligindaki 3032 kisi
tizerinde bir aragtirma yapmislardir. Arastirmanin sonucunda psikolojik ve 6znel iyi
olusun iliskili oldugu ancak farkli iyi olus bigimleri oldugu soncuna varmistir. Ayrica
egitim, yas, diriistliik ve disadoniikliik diizeylerindeki artisin iki 1yi olusu da olumlu
yonde etkiledigi bulunmustur. Nevrotiklik diizeyinin artmasi ise iki iyi olusu da
olumsuz yonde etkilemektedir.

Mellor vd. (2009), goéniillii yardim etme ile iyi olus iliskisini inceledikleri
calismalarinda 1yi olus faktoriinii bireysel ve c¢evresel mutluluk seklinde
incelemiglerdir. Arastirma sonucunda yas farketmeksizin katilimcilardan gonilli
yardim eden kisilerin ¢evresel ve kisisel iyi olus diizeyleri diger katilimcilardan ¢ok
daha yiiksek bulunmustur.

Godin (2010), ergenler lizerinde yaptig1 ¢alismasinda enneagramin psikolojik iyi olusa
ve ergenlerin kendini basarisiz kabul etmelerine etkisini arastirmistir. Universite
ogrencileri lizerinde yiiriittiigii ¢alismasinda “Kendini Kabul ve Olgegi” ve “Psikolojik
Iyi Olus” 6lcegi kullanmistir. Arastirma sonucunda enneagramin psikolojik iyi olus
tizerinde anlamli bir etkisi bulunamamastir.

Segrin ve Taylor (2007), geng-orta yasli-yash kisiler {izerinde yaptiklari
caligmalarinda sosyal beceriler, olumlu kisileraras: iliskiler ve psikolojik 1yi olus
arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonucunda digerleriyle olumlu iliskiler,
sosyal beceriler ve psikolojik iyi olusu cevresel idare, mutluluk, yasam kalitesini
tamamlayict nitelikte oldugu goriilmiistiir. Ayrica sosyal becerilerin psikolojik 1yi
olusun tiim boyutlariyla pozitif yonde anlamli bir iliskisinin varlig1 goriilmiistiir (Akt,
Giilagt1,2009).

Kahn, Hessling ve Russel (2003), toplum merkezine gelen yaslilar {izerinde yaptigi
calismasinda olumsuz duygulanimin algilanan sosyal destek, psikolojik iyi olma ve

beden sagligi arasindaki iligkileri incelemislerdir. Arastirma sonucunda olumsuz
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duygulanimin, algilanan sosyal destek, psikolojik iyi olma ve bedensel saglik
arasindaki iliskiyi acikladigi bulunmustur. Olumsuz duygulanim kontrol edildiginde
psikolojik iyi olma ile algilanan sosyal destek iliskisi anlamli bulunmustur.

Coino vd. (2019), calismalarinda kaginma ve inkar etme gibi stresle iligkisiz basa
¢ikma bigimlerini kullanan 6grencilerin kisilerarasi stres diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu saptamislardir. Stres veren durumu ya da olay1 degistirmeye veya uyum
saglamaya yonelik basa ¢ikma bigimlerini kullanan 6grencilerde ise kisilerarasi stres,
kaygi, depresyon ve psikosomatik belirti seviyelerinin daha diisiik diizeyde oldugunu
saptanmiglardir. Calisma sonucunda inkar, kaginma, bastirma gibi islevsel olmayan
stratejilerin - kullaniminin ruh sagligi iizerinde olumsuz bir etkisinin varlig
gOriilmiistiir.

Kahn vd. (2003), katilimcilar fizerinde yaptiklari arastirmalarinda olumsuz
duygulanimin algilanan sosyal destek, psikolojik iyi olus ve fiziksel saglik arasindaki
iligkiyi incelemislerdir. Calismanin sonucunda psikolojik iyi olusun (depresyon,
yalmizlik, yasam doyumu) ii¢ 6l¢limiiyle algilanan sosyal destek arasinda anlamli bir
iligkinin varlig1 saptanmistir. Ayrica bu iliskinin, olumsuz duygulanimin kontrolii

saglansa bile anlamli olmaya devam ettigi gorilmiistiir.

2.3.3. Duygu Diizenleme Becerileri ve Psikolojik Iyi Olusa Yénelik Arastirmalar

2.3.3.1. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Bilgiz ve Peker (2018) tarafindan Atatiirk Universitesi Egitim Fakiiltesinde iiniversite
birinci sinifta 6grenim goren 6grenciler lizerinde yapilan ¢alismada duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik yardim ihtiyaclari lizerindeki yordayici etkisini incelenmistir.
Calismanin sonucunda, duygular1 diizenleme 06l¢eginin yeniden diizenleyebilme alt
boyutunun {iniversite birinci siif 6grencilerinin psikolojik yardim ihtiyag¢larini negatif
yonde ve orta diizeyde yordadig: goriilmiistiir. Ayrica duygulari diizenleme 6lgeginin
bastirma alt boyutu ve psikolojik yardim ihtiyaglar1 arasinda pozitif yonde- diisiik
diizeyde anlamli bir iligski oldugu saptanmistir.

Akfirat (2020), Kocaeli universitesinde pedagojik formasyon egitimi alan katilimcilar
izerinde yaptig1 caligmasinda 6gretmen adaylarinin psikolojik iyi olus diizeyleri ile
benlik saygisi, algilanan genel 6zyeterlik, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve umut

degiskenleri arasindaki iligki ve bu degiskenlerin 6gretmen adaylarini nasil yordadigi
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arastirilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak Psikolojik Iyi Olus Olgegi (kisa
form), Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi, Genel Oz Yeterlik Olgegi, Bilissel Duygular
Diizenleme Olgegi, Beck Umutsuzluk Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir.
Bulgulara gore benlik saygisi, genel 6zyeterlik, umut diizeyi, bilissel duygu diizenleme
stratejilerinden olumlu yeniden degerlendirme, baskalarini suglama ve kabul etme

psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde yordamaktadir.

2.3.3.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Kraiss ve vd (2020), duygu diizenleme ve iyi olus arasindaki iliskiye iliskin kapsamli
iligkiyle ilgili kanitlar1 sentezlemek ve meta-analiz etmek amaciyla bir ¢alisma
yapmislardir. Calismalar arasinda klinik 6rneklerde duygu diizenleme ve iyilik hali
arasinda duygu diizenlemede ve sonug olarak refahi igerir. Sonuclar, tabakalar igin
iyilik hali ile kiigiikten orta dereceye kadar anlamli negatif iliskiler gosterdi. Egies
kaginma (r = -0,31) ve ruminasyon (r = -0,19) ve yeniden degerlendirme ile olumlu
iliskiler (r = 0,19) ve kabul (r = 0.42). Varsayilan uyarlanabilir ve uyumsuz stratejileri
birlikte gruplamak, benzerleri ortaya cikardi. Refah ile beklenen yonde boyutlu
iligkiler. Duygu diizenlemedeki genel eksiklikler, iyilik hali ile negatif orta diizeyde
korelasyon (r = -0,47) iliskilerde 6nemli bir fark yoktu. Arastirmalari hedonik ve
eudaimonik refah olarak gruplandirirken bulundu. Sonu¢ duygu diizenlemenin sadece
psikopatoloji ile ilgili olmadigini, ayn1 zamanda genel olarak esenligin yani sira
hedonik ve eudaimonik esenlik ile ilgili oldugu yoniinde. Bu nedenle, zihinsel
bozuklugu olan kisilerde refahi iyilestirmeyi amaglarken duygu diizenlemeyi
tyilestirmek kavrami 6nem arz etmektedir.

Panahi vd (2016), bilissel duygu diizenlemenin psikolojik etkisi {izerine yaptiklari
caligmalarinda duygu diizenlemenin kendini su¢lama, bagkasini su¢lama, ruminasyon,
felaketlestirme, olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, planlama
ve kabul, alt boyutlarin1 Malezya'daki yas ortalamalar1 27 olan 155 erkek ve 379 kiz
olmak {lizere toplam 534 lisansiistii 6grencinin katilimi ile gercgeklestirmislerdir.
Analiz, olumlu yeniden degerlendirmenin etkisinin yanitlayicilar arasinda yiiksek
oldugunu gostermistir. Digerlerini suglama ve felaketlestirmede yiizdeler daha
diisliktii. Arastirmada elde edilen bulgudan hareketle lisansiistii 6grencilerin psikolojik
iyi oluslarimin planlamadan etkilendigi yorumu yapilmistir. Hedefler igin planlamanin

refahla giiglii bir sekilde baglantili olduguna dair bulgular elde edilmistir. Y lksek refah
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seviyelerine sahip kisisel hedefler icin yiiksek diizeyde planlama ile iligkili oldugu
bulunmustur.

Ma ve Fang (2019), ergenlerde farkindalik ve psikolojik sikinti: duygu diizenlemenin
araci roliinli inceledikleri ¢alismalarinda, farkindalik genel popiilasyonda psikolojik
iyi olus ile genis c¢apta iligkilendirilmistir. Bu ¢aligma, ergenlerin egilimsel bilingli
farkindaliklar ile depresyon, kayg1 ve stresin psikolojik belirtileri arasindaki iligkiyi
arastirmistir. Arac1 degiskenler, Duygu Diizenlemedeki Zorluklar Olgegi (DERS) ve
Duygu Diizenleme Anketi (ERQ) araciligiyla Slgiilen iki yaygin duygu diizenleme
teorisi perspektifinde de arastirnlmistir. DERS, duygu dizenleme gucluklerinin
kapsamli bir degerlendirmesi olarak kullanilmistir. ERQ, biligsel yeniden
degerlendirme ve disavurumcu bastirma boyutlari da dahil olmak Uzere duygu
diizenleme siirecini 6lgmek igin de yaygin olarak kabul edilmektedir. Anakara Cin'de
1067 ergene farkindalik, duygu diizenleme ve psikolojik sikintiy1 degerlendiren
onlemler uygulanmistir. Sonuglar, ergenlerin egilimsel farkindaliginin depresyon,
kaygi ve stres ile olumsuz bir sekilde iliskili oldugunu dogruladi. DERS, 0zellikle
Kabul ve Stratejiler alt boyutlari, bilingli farkindalik ile depresyon, kaygi ve stres
belirtileri arasindaki iliskiye anlamli diizeyde aracilik etmistir. Oysa bilissel yeniden
degerlendirme ve disavurumcu bastirma alt 6lgeklerini iceren ERQ, sinirli aracilik
etkisi yapmustir. Bu bulgular, ergenlerin farkindalik ve psikolojik sikintilar1 arasindaki
potansiyel altta yatan mekanizma i¢in i¢gdrii saglamistir. DERS'in ERQ'dan daha

yaygin olabilecegini gosterdigi yorumu yapilmaistir.

Guerra ve vd. (2019), caligmalarinda ergenlerde duygusal zekanin boyutlari (dikkat,
netlik ve onarim) ile farkli algilanan mutluluk diizeyleri (diisiik, orta ve yiiksek)
arasindaki iligkiy1 analiz etmeyi amacladiklar1 ¢caligmalarinda 6rneklemi, ortadgretim
birinci, ikinci, Uglinci ve dordiincii smiflarda  Ggrenim goren, Ogrenciler
olusturmaktadir. Kullanilan araglar, algilanan duygusal zekay: dlgmek icin Ozellik
Meta Mood Olgegi-24 Anketinin ispanyolca versiyonu ve Oxford Mutluluk Anketi
idir. Sonuglar, duygusal zekay1 anlama ve diizenleme kapasitesi arttikca mutlulugun
da arttigim gostermektedir. Ergenlik, bireylerin daha fazla mutluluguna katkida
bulunan duygusal kapasitelerin gelisimini tesvik etmek i¢in yasamda ideal bir zaman
olarak goriilmektedir. Bu sekilde, bu ¢aligma, ergenlerin duygusal zekalarinda gelisme
saglayan ve dolayisiyla mutluluklarini ve duygusal iyiliklerini artiran uygulamalarin

yapilmasi gerektigini vurgulamaktadir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Arastirmanin bu bdliimiinde arastirma modeli, evren ve orneklemi, veri toplama
araglar1, veri toplama siireci, verilerin analizi ve yorumlanmasina ydnelik bilgiler

bulunmaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu calisma nicel arasgtirma yontemlerinden olan iliskisel tarama modeli ile
gerceklestirilmistir. Iliskisel tarama modeli, birden ¢ok degisken arasindaki degisim
varligint ve derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2011).
Mliskisel incelemeler, degiskenlerin birbiriyle olan iliskilerinin ortaya konulmasinda,
degiskenlerin arasindaki iliskilerin oranlarinin tespit edilmesinde etkili olan ve bu
iliskilerle ilgili yiiksek derecede arastirmalara yol gosterecek bilgileri iceren caligmalar
olarak nitelendirilebilir (Buytkozturk, vd, 2013: 15).

3.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu 2021-2022 Egitim ve Ogretim yilinda Istanbul ili
Kadikdy ilgesinde yer alan lise, 6zel egitim kurslarinda 6grenim gérmekte olan 403

ergen olusturmustur.

Calisma grubu icerisinde bulunan katilimcilarin kisisel bilgilerini igeren tabloya

asagida yer verilmistir.
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Tablo 3.1: OrneklemCalisam Grubundaki Ergenlerin Demografik Ozelliklerine

Iliskin Veriler

Demografik Degisken Gruplar N %

Cinsiyet Kiz 232 57,52
Erkek 171 42,48
13-15 yas 132 32,75

Yas 16-19 yas 271 67,245
9 105 26,05
10 39 9,67

Simif 11 83 20,59
12 129 32
Mezun 47 11,66

Kardes sirasi Ik gocuk 215 53,34
Ortanca ¢ocuk 74 18.36
Son gocuk 114 2828
5000 ve alt1 63 15,65
5001-7000 83 20,59

Aile Geliri 7001-9000 84 20,84
9001 ve uUstu 173 4292
Diisiik 18 4,46
Orta

Aile Sosyo-ekonomik Diizey 306 90,81

Anne Egitim Durumu
Okuryazar-ilkokul 34 8,43
Ortaokul 58 14,39
Lise 150 3722
Universite 132 32,75
Y. Lisans ve zeri 29 7,19
Okuryazar-ilkokul 20 4,96

Baba Egitim Durumu 51 12 65
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Ortaokul 145 35,98
Lise 136 33,74
Universite 51 12,65

Y. Lisans ve Uzeri

Kardes Sayis1 kardesim yok 67 16,62
2-3 kardes 303 75,18
4 ve Uzeri 33 8,18

Tabloda goriildiigii iizere arastirmaya katilan ergenlerin %57.52°si kiz, %42.48’1
erkektir. Ergenlerin % 32.75’si 13-15 yas, % 67.245’1 16-19 yas grubundadir.
Ergenlerin %26.05°1 9.s1mnif, %9.67’si 10.s1n1f, %20.59u 11.smif, %32’si 12.s1nif ve
%11.66’s1 mezun grubundandir. Ergenlerin kardes sayilart incelendiginde
%75.18’inin 2 ve 3 kardesi vardir. Kardes sirasi ele alindiginda %53.34°1 ilk ¢ocuktur.
Aile geliri acisindan bakildiginda %42.92°si 9001 ve istli grupta yer almaktadir.
Ergenler ailelerinin sosyo-ekonomik diizeylerini %90.81°1 orta olarak algilamaktadir.
Ergenlerin anne egitim durumu incelendiginde %37.2°1 lise, %32.75’1 {iniversite
egitimi almigtir. Ergenlerin baba egitim durumu incelendiginde %35.98°1 lise,
%33.74°1 iiniversite egitimi almistir. Orneklem grubunda kizlarin erkeklerden sayica
fazla oldugu goriilmektedir. 16-19 yaslarindaki ergenlerin sayica daha fazla ve 13-15

yas ve araligindaki ergenlerin ise sayica daha az oldugu goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Araglar

Arastirmanin problemine yonelik verilerin toplanmasi amaciyla “Kisisel Bilgi
Formu,” “Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi” ve “Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi”
uygulanmistir.

Ogrencilerin demografik bilgilerinden olusan kisisel bilgi formu, veri toplama aracinin
ilk boliimiinii; “Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olcegi 6lgegi veri toplama aracinin
ikinci béliimiinii ve “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” veri toplama aracinin son bdliimiinii

olusturmaktadir.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada 6grencilerin demografik bilgilerini tespit etme amacina yonelik olarak
arastirmaci tarafindan “Kisisel Bilgi Formu™ gelistirilmistir. Formun giris kisminda
arastirmanin amaci ile uygulama sirasinda dikkat edilmesi gerekenlerle ilgili kisa bir
aciklama metni yazilmistir. Ogrencilerin demografik bilgilerini tespit edebilmek igin

Ogrencilere cinsiyet, yas, sosyoekonomik diizey, kardes sayisi ve sirast sorulmustur.

3.3.2. Ergenler icin Duygu Diizenleme Ol¢egi (EIDDO)

Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi, Phillips ve Power (2007) tarafindan
ergenlerin duygu diizenleme yontemlerinin belirlenmesi amaciyla gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkge’ye uyarlama ve gegerlik giivenirlik galismalar1 Duy ve Yildiz (2014)
tarafindan yapilmistir. Duy ve Yildiz (2014) ¢alismalarinda agiklayici ve dogrulayici
faktor analizleri ile 6lgegin 6zglin formundaki gibi dort boyutlu bir yapi sergiledigini
(dissal islevsel olmayan, icsel islevsel olmayan, igsel islevsel ve dissal islevsel)
gostermiglerdir. Olgegin i¢ tutarlik katsayilarini sirasiyla, igsel islevsel duygu
diizenleme i¢in .74, dissal islevsel olmayan duygu diizenleme icin .76, igsel islevsel
olmayan igin .68 ve dissal islevsel duygu diizenleme igin .59 olarak bulmuslardir.
Olgegin iki hafta ara ile 175 6grenciye uygulanmasi sonucu elde edilen test-tekrar test
giivenirlik katsayisi i¢sel islevsel duygu diizenleme alt boyutu icin .51, digsal islevsel
olmayan duygu diizenleme alt boyutu icin .70, i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme
alt boyutu icin .56 ve dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutu i¢in .52 olarak
bulunmustur. Analizler sonucunda 6lcegin yeterli diizeyde gecerlik ve giivenirlik
degerlerine sahip oldugunu bildirmislerdir. Olcek, besli likert tipinde ve 18 sorudan
olugmaktadir. Sorular hi¢bir zaman=1, nadiren=2, bazen=3, ¢cogu zaman=4, her zaman
=5 seklinde puanlanmaktadir. Olgekte tersten puanlanan madde bulunmamaktadir.
Olgegin sorularmin alt boyutlara gore dagilimi sekildedir: icsel islevsel duygu
diizenleme alt boyutu sorulari, 1, 2, 3, 4; i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyut sorular1 10, 11, 12, 13, 14; dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutu sorulari,
15, 16, 17, 18; dissal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu sorular1 5, 6, 7, 8,

9 numaral1 sorulardan olusmaktadir.

Tablo 3.2: Ergenler i¢cin Duygu Diizenleme Olcegi’nin Giivenirlik Analiz

Sonuglari
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Alt Boyutlar Madde Madde  Cronbach’s  Cronbach’s Alpha

Numarasi Sayisi Alpha (Duy, 2010)
Icsel Islevsel 1,2,3,4 4 0.83 0.51
Icsel Islevsel 10,11,12,13,14 5 0.657 0.56
Olmayan
Dissal Islevsel  15,16,17,18 4 0.592 0.52
Dissal Islevsel 5,6,7,8,9 5 0.719 0.70
Olmayan

Olgegin giivenirlik sonuglar1 analizinde, igsel islevsel ve digsal islevsel olmayan duygu
diizenleme degerlerin alanyazinda kabul goéren 0.70 ve iizeri degerinden
(Buyiikoztiirk, 2011) yiliksek oldugu goriilmekte iken icsel islevsel olmayan ve digsal
islevsel duygu diizenleme degerlerinin bu degerin altinda kaldig1 goriilmistiir. Phillips
ve Power, 2007 arastirmalarinda i¢ tutarlik katsayilarinin .66 ile .76 arasinda degistigi
goriilmektedir. Her iki arastirmada da orta diizeyde degerlerin elde edilmesi, bu
durumun ergenler bireylerin gelisimsel Ozellikleriyle iliskili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu sonuglar, ergenlik déneminde benlik ve kimlik gelisiminin

halen devam etmesi ile iligkili olabilecegi gibi ergenler bireylerin kendileriyle alakali

duygularinin giinden giine diizensiz degismesi (Steinberg, 2007) ile de aciklanabilir.
3.3.3. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Veri toplama aracinin {igiincii boliimiinde, Diener, Scollon ve Lucas (2009) ve Diener,
WirtzTov Kim-Prieto, Choi, Oishi ve Biswas (2010) tarafindan gelistirilen ve
Tiirkgeye uyarlamasi Telef (2011; 2013) tarafindan yapilan Psikolojik Iyi Olus Olgegi
(P10) kullanilmistir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi 8 maddeden olusmaktadir.

Ac¢imlayic1 faktor analizi sonucunda toplam aciklanan varyansin %42 oldugu
saptanmigtir. Olgek maddelerinin faktdr yiikleri .54 ile .76 arasinda hesaplanmustir.
Dogrulayicr faktor analizinde uyum indeksi degerleri RMSEA= 0.08, SRMR=0.04,
GFI= 0.96, NFI= 0.94, RFI= 0.92, CFI= 0.95 ve IFI=0.95 olarak bulunmustur.
Cronbach alfa katsayisi .80 olarak hesaplanmustir. Olgegin orijinalinde agiklanan varyansin
%53 oldugu ve 6lgek faktor yiiklerinin .61 ile .77 arasinda degistigi belirtilmistir (Diener ve
digerleri., 2010). Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1)
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ile kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir. Biitiin maddeler
olumlu sekilde ifade edilmektedir. Puanlar 8 (tim maddelere kesinlikle katilmiyorum
cevabr verilirse) ile 56 (tiim maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi verilirse)
arasinda degismektedir. Yiiksek puan kisinin bir¢ok psikolojik kaynak ve giice sahip
oldugunu gosterir. Olgek iyi olusun yénleri ile ilgili ayr1 ayr1 dl¢iimler saglamasa da,
o 6nemli olduguna inandigimiz farkli alanlarda olumlu islevler ile ilgili genel bir bakis
saglamaktadir (Diener ve arkadaglari, 2010).

Olgek maddeleri cesitli iyi olus teorilerinin ortaya koydugu temel bilesenler dikkate

aliarak olusturulmustur.

Tablo 3.3: Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi’nin Giivenirlik Analiz Sonuglar

Madde Madde Cronbach’s  Cronbach’s Alpha
numarasi sayisi Alpha (Telef, 2013).
PiO 1-8 8 0.736 0.80

Olgegin giivenirlik sonuglari incelendiginde, degerler alanyazinda kabul goren 0.70 ve
tizeri degerinden (Biiylkoztirk, 2011) yiiksektir. Bu degerlere gore ergenlerin
psikolojik iyi oluslarinin analizinde tercih edilen ve uygulanan psikolojik iyi olus

6lceginin giivenilir oldugu ifade edilebilir.

3.4.Verilerin Toplanmasi

Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, “Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO)”
ve “Psikolojik Iyi Olus Olgegi (P10)” kullanilmistir (Ek.1: Ek.2: Ek:3). Veri toplama
araci olarak karar verilen dlgekleri diizenleyen kisilere (Duy ve Yildiz, 2014; Telef,
2013) ve Istanbul 11 Milli Egitim Miidiirliigii'ne 6lgeklerin uygulanabilmesi adina
gerekli izinler i¢in bagvurulmus ve onay almmistir (Ek.4; EK.5; Ek.6). Istanbul
Sabahattin Zaim Universitesi Etik kurul izni alinmstir (EK.7). Daha sonra 6lgekler ile
birlikte 6rneklem olarak secilen istanbulun Kadikdy ilgesindeki dzel 6gretim kursu ve
okullara gidilerek idareleri ile goriisiilmiis ve uygulama izni alindiktan sonra gerekli
aciklama yapilarak anketler 6grencilere uygulanmistir. Goniilliiliikk esasina gore
tamamlanan 430 anket toplanmis ve cevaplanan anketlerden 27°si Olgekleri eksik
doldurdugu i¢in degerlendirmeye alinmamistir. Toplanan Olgeklerden 403’1

istatistiksel analizlere tabi tutulmustur.
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3.5.Verilerin Analizi

Verilerin analizine gecilmeden énce anketler arastirmaci tarafindan kontrol edilmis ve
bilgisayar ortamina aktarilmistir. Kayip veri olmadigi aragtirmaci tarafindan tespit
edilmis ve analizlere gecilmistir. Arastirmada ergenlerin demografik bilgilerini tespit
edebilmek igin yiizde ve frekans analizleri yapilmistir. Aritmetik ortalama ile standart
sapma hesaplanarak ergenlerin uygulanan 6lceklere gére duygu duzenleme becerileri
ve psikolojik iyi oluslari tespit edilmistir. Daha sonra tanimlayici istatistik teknikleri,
(min. maks. puan, yizde, frekans, ortalama ve standart sapma) kullanilmustir.

Normal dagilim varsayimlarini karsilayan verilerin ikili karsilastirmalarinda t-Testi,
coklu karsilagtirmalarda ANOVA testi; iliski testleri i¢in korelasyon testi yapilmistir.
Degiskenlerin etkisini incelemek (izere ise regresyon testleri yapilmistir. Arastirmada
uygulanacak analizlere karar verilmesi i¢in normallik testi yapilmistir. Tablo 3.4’te
6l¢eginin, Tablo 3.5’te ise ergenler i¢in duygu diizenleme psikolojik iyi olus 6l¢eginin

normallik testi sonuglar1 bulunmaktadir:

Tablo 3.4: Ergenler icin Duygu Diizenleme Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus

Normallik Test Sonucuna iliskin Degerler

N Kurtosis(Basiklik)  Skewness(Carpiklik)
Icsel Islevsel 403 0.581 -0.642
Icsel Islevsel Olmayan 403 -0.393 0.404
Dissal Islevsel 403 -0.320 1.13
Dissal Islevsel 403 1.25 -0.469
Olmayan
EiDDO Toplam 403 0.076 -0.411
PIiO 403 -0.209 -0.469
p<0.05

Olgek puanlarinin normallik Sl¢iimiinde carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
katsayilarindan faydalanilmistir. Arastirma verilerinin ¢arpiklik ve basiklik degerleri
+1.5 -1.5 arasinda oldugu igin verilerin normal dagildigi1 varsayilmistir (Tabachnick
and Fidell, 2013). Verilerin dagilimi normal dagilim gdsterdigi i¢in parametrik testler

ile analizler yapilmustir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde alt problemler i¢in uygulanan analizler ile tespit edilen
sonuglar yer almaktadir. Ergenlerin duygu dizenleme profilleri nicel boyuttaki
verilerin analizi ile ortaya konmustur. Ergenlerin duygu diizenleme profilleri genel ve
alt boyutlarda (igsel islevsel, i¢sel islevsel olmayan, dissal islevsel ve dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme) demografik degiskenler agisindan (cinsiyet, yas, sinif, aile

geliri, aile gelirini algilama dizeyi ve anne-baba 6grenim diizeyi,) incelenmistir.

4.1.Birinci Alt Problem Ergenlerin Duygu Duzenleme Becerilerine Yonelik

Bulgular

Arastirmanin  drneklemini olusturan ergenlerin duygu diizenleme profillerini

belirlemeye iliskin veriler ve alt boyutlar1 Tablo 4.1° de yer almaktadir.

Tablo 4.1: Ergenlerin Duygu Dizenleme Becerileri ve Alt Boyut Degerleri

Alt Boyut N Ort Ss

Toplam 403 2.84 0.410
Icsel Islevsel 403 3.76 0.814
Icsel Islevsel Olmayan 403 2.86 0.815
Dissal Islevsel 403 2.95 0.850
Dissal Islevsel Olmayan 403 2.00 0.789
EIDDO Toplam 403 3.35 0.637
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Alt boyutlardan alinan puanlar yiikseldikce ergenin o alt boyuta gore duygu diizenleme
yonteminin siklig1 da artmakta, puani diistilkge o yontemi kullanma orani diismekte
seklinde yorumlanmaktadir (Duy ve Yildiz, 2014). Alt boyut puanlari incelendiginde
icsel islevsel (3.76+0.814) puani; igsel islevsel olmayan (2.86+0.815), dissal islevsel
(2.95+0.850) ve dissal islevsel olmayan (2.00+£0.789) puanlar1 belirtilen araliklarda
tespit edilmistir.

4.2 Ergenlerin Duygu Diizenleme Becerilerinin Demografik Degiskenlere Gore

Farklhilasma Durumu

Ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin demografik degiskenlere gore farklilagsma

durumuna yonelik bilgilere asagida yer verilmistir.

Ergenlerin duygu diizenleme becerileri 6lgeginin alt boyutu olan “igsel islevsel”
diizeylerinde cinsiyet degiskenine kiyasla farklilik gdsterme durumunu tespit etmek
icin yapilan t-testi sonuglar1 ve Ergenlerin EIDDO 6l¢eginin alt boyutu olan “igsel
islevsel, icsel islevsel olmayan, dissal islevsel ve dissal islevsel olmayan duygu
diizenleme” boyutlarinin cinsiyetlerine kiyasla farklilik gosterme durumunu tespit

etmek i¢in yapilan t testi Tablo 4.2°de yer almaktadir.

Tablo 4.2: Ergenlerin Duygu Duzenleme Becerilerinin (Genel) ve Alt
Boyutlarmin Cinsiyetlerine Gore Farkhlasma Durumunu Tespit Etmek i¢in

Yapilan t Testi Sonuclar:

Grup N X Ss T P
Kiz 232 287 0431 1.72  0.398
EIDDO Erkek 171 280  0.376
Etki
Grup N X Ss biiyiikligi t P
Kiz 232 375 0782 - 019 0.84
Igsel islevsel Erkek 171 3.77 0.822
Kiz 232 296 0.831 29 2.93 0.00*
Icsel iIslevsel Erkek 171 2.72 0.773
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Olmayan

Kiz 232 3.01 0.864 - 1.68  0.07
Dissal Islevsel Erkek 171 2.86 0.825

K 232 196 0.785 - -

s 0.10

0.16

Dagsal Islevsel Erkek 171 2.05 0.793
Olmayan
*p>0.05

Tablodaki verilere gore ergenlerin cinsiyetlerine gore, ergenlerin duygu dizenleme
becerileri dl¢eginin alt boyutu olan “i¢sel islevsel” diizeylerinde cinsiyet degiskenine
kiyasla farklilik gésterme durumunu tespit etmek i¢in yapilan t-testi sonucunda; genel

duygu diizenleme becerileri i¢in anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir.

Tablodaki verilere gore ergenlerin cinsiyetlerine gore igsel islevsel duygu
diizenlemelerinin farklilasma gostermedigi (p>0.05); ergenlerin i¢sel islevsel olmayan
duygu diizenleme puanlariin cinsiyet gruplarma gore farklilasma gosterdigi
bulunmustur (t=2.938; p<0.05). Kizlarin (X=2.96), erkeklerden (X=2.72) daha yiiksek
oranda igsel islevsel olmayan duygu diizenleme becerisini kullandig1 goriilmiistiir.
Ergenlerin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlarinin cinsiyet gruplari
arasindaki farkin etki biiyiikliigiinii belirlemek i¢in Cohen’s d puani hesaplanmistir
(d=.29). Etki biytkligi, hesaplanirken genel olarak, d puaninin degeri isaretinden
bagimsiz olarak 1’in iizerinde ise etki ¢ok biiyiik olarak; d puaninin degeri 0.8 ise
buyik, d puaninin degeri 0.5 ise orta ve d puaninin degeri 0.2 ise az olarak yorumlanir
(Green ve Salkind, 2005, s. 156-157; Morgan vd. 2004, s.91). Bu sonuca gore,
cinsiyetin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme durumuna etkisinin orta diizeyde
sOylenebilir; ergenlerin cinsiyetlerine gore digsal islevsel duygu diizenleme
becerilerinde anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamuistir. Ergenlerin cinsiyetlerine gore

igsel islevsel duygu diizenlemelerinin farklilagma gostermedigi (p>0.05) bulunmustur.

Tablo 4.3: Ergenlerin Duygu Duzenleme Becerilerinin (Genel) ve Alt
Boyutlarimin Yaslarina Gére Farklilasma Durumunu Tespit Etmek I¢in Yapilan

t Testi Sonuc¢lar:
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S

Grup N SS T P

13-15 132 2.89 0.430 1.69 0.09

EIDDO Yag

16- 271 281 0.398
19Yas

13-15 132 3.89 0.782 2.341 0.020

Icsel islevsel yas

16-19 271 3.69 0.822

yas
13-15 132 2.94 0.946
1.374 0.170
yas
) ) 16-19 271 2.82 0.741
I¢sel Islevsel Olmayan
yas
13-15 132 2.94 0.883 -
0.946
yas 0.067
) 16-19 271 2.95 0.835
Dagsal Islevsel
yas
13-15 132 1.99 0.770 -
0.900
yas 0.126

) 16-19 271 2.00 0.799
Digsal Islevsel Olmayan

ya$g

* p>0.05

Tablodaki verilere gore ergenlerin yaslarina gore genel duygu diizenleme becerilerinin
farklilagsma gostermedigi (p>0.05) bulunmustur. Tablodaki verilere gére ergenlerin
yaslarma gore icsel islevsel duygu diizenleme becerilerinin farklilasma gosterdigi
(p<0.05) bulunmustur. Tabloda yer alan verilere gore; 13-15 yasindaki (X=3.89)
ergenlerin, 16-19 vyastakilere (X=3.69) gore igsel islevsel duygu diizenleme
puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir; ergenlerin yaslarina gore i¢sel islevsel

olmayan, digsal ve digsal islevsel olmayan duygu diizenlemelerinin anlamli bir fark
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(p>0.05) bulunamamustir. Tablo 4.4’ da ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin

genel ve alt boyut profillerinin siniflarina gore farklilasma durumunu inceleyen

ANOVA testi sonuclar1 bulunmaktadir.

Tablo 4.4: Ergenlerin Duygu Duizenleme Profilleri (Genel) ve Alt Boyutlarimin

Sinif Gruplarina Yonelik ANOVA Testi Sonuclar:

Anlamh
Sinif Gruplarnt N X Ss F P Fark
9.smmf 105 285 0408 236 0.056 -
10.s1m1f 39 299 0.462
EIiDDO 11.stmf 83 279 0.402
12.smf 129 285 0.405
Mezun 47 2.73 0.366
Anlamh
Sinif Gruplart N X Ss F P Fark
A-9.smif 105 3.80 0.794 0970 042 -
B-10.simf 39 3.88 0.739
Igsel islevsel C-llsmf 83 366 0797
D-12.smif 129 379 0.846
E-Mezun 47 3.63 0.858
Anla
Simif KT mh
Gruplan N X Ss F P Fark
ol AOsmf 105 291 0.939 3.09% 0.01
. G. Aras1 5
islevsel B joamf 39 315 0.814
olmaya Glici 398
n C-11.simf 83 2.77 0.801
D-12.simif 129 2.87 0.747 Toplam 402
E-Mezun 47 2.62 0.645
Anlamh
Sinif Gruplar1 N X Ss F P Fark
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A-9.sinif 105 289 0.868 0.625 0.645 -

Dagsal islevsel B-10.smuf 39 3.00 0.909

C-11.smif 83 3.06 0.808

D-12.smif 129 292 0.841

E-Mezun 47 290 0.869
Anlamh
Sinif Gruplarnt N X Ss F P Fark
A-9.smif 105 199 0.748 0570 0.685 -
Digsal islevsel
B-10.smf 39 2.12  0.893
Olmayan
C-11.smuf 83 191 0.683
D-12.sinif 129 2.03 0.846
E-Mezun 47 199 0.812
*p>0.05

Tablodaki verilere gore, ergenlerin sinif gruplarina gére genel duygu diizenleme
becerilerinde anlamli bir fark (p>0.05) bulunamamustir. Tablodaki verilere gore
ergenlerin smiflarina gore igsel islevsel duygu diizenlemelerinin farklilasma
gostermedigi (p>0.05) bulunmustur. Tabloda goriildiigi tizere i¢sel islevsel olmayan
duygu diizenleme Ol¢ek toplam puanlarmin ergenlerin sinif diizeylerine goére bir
farklilagsma gosterdigi (F= 3.096, p<0,05) bulunmustur. Gruplar arasindaki farki
bulmak amaciyla Post-Hoc testi yapilmistir. Post-Hoc testi yapilmadan Once
varyanslarin homojenligi kontrol edilmistir. Varyanslarin homojen dagildig1 sonucu
bulunduktan sonra Tukey Testi yapilmistir. Yapilan Tukey testi sonucunda;
10.siniflarm (X=3.15), EIDDO puan ortalamalarinin, anlamli olarak farklilastig:
sonucu bulunmustur. Tablodaki verilere gore ergenlerin siniflarina gore dissal islevsel
duygu diizenlemelerinde anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamistir. Tablo 4.10° da
ergenlerin digsal islevsel olmayan duygu diizenleme becerileri profillerinin siniflarina
gore farklilagsma durumunu inceleyen ANOVA testi sonuglar1
bulunmaktadir. Tablodaki verilere gore ergenlerin siniflarina gore digsal islevsel
olmayan duygu diizenlemelerinin anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamastir.

Tablo 4.5’da ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin genel ve alt boyut puanlarinin
ailenin ekonomik gelirine gore farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi

sonuclar1 bulunmaktadir.
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Tablo 4.5: Ergenlerin Duygu Dizenleme (Genel) ve Alt Boyutlarinin Profilleri ve
Ailenin Ekonomik Gelirine Yonelik ANOVA Test Sonuclari

Ailenin
ekonomik Anlamh
geliri N X Ss F P Fark
A-0-5000 63 279 0360 214 009 -
EIDDO B-5001-7000 83 291  0.436
C-7001-9000 84 2.89 0.446
D-9001 ve
Ustii 173 279 0.391
Ailenin
ekonomik Anlamh
geliri N B Ss F P Fark
A-0-5000 63 366 0.844 0.468 0.705 -
Igsel islevsel B-5001-7000 83  3.73 0.726 -
C-7001-9000 84 3.82 0.830
D-9001 ve
ustii 173  3.78 0.837
Ailenin
ekonomik Anlamh
geliri N X Ss F P Fark
fesel islevsel A-0-5000 63 2.88 0.790 3.038 0.03
olmayan B-5001-7000 83 3.02 0.825
C-7001-9000 84 2.73 0.842
D-9001 ve
ustii 173 195 0.790
Ailenin
ekonomik Anlamh
geliri N X Ss F P Fark
Dassal islevsel A-0-5000 63 280 0.767 1.017 0.386 ]
B-5001-7000 83 3.03 0.840 -
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C-7001-9000 84 295 0.905

D-9001 ve

usta 173 296 0.856

Ailenin

ekonomik Anlamh

geliri N X Ss F P Fark

A-0-5000 63 2.00 0.850 }
Dassal islevsel

B-5001-7000 83 2.04 0816 0.493 0.687 -
olmayan

C-7001-9000 84 2.06 0.792

D-9001 ve

usta 173 195 0.754

Tablodaki verilere gore ergenlerin aile ekonomik gelirine gore genel duygu diizenleme
becerilerinde anlaml bir fark (p>0.05) bulunmamistir. I¢sel islevsel duygu diizenleme
Olcek toplam puanlarinin ergenlerin aile gelir diizeylerine gore farklilasma
gostermedigi (p>0.05) bulunmustur. Tabloda goriildiigii iizere I¢sel olmayan duygu
diizenleme Ol¢ek toplam puanlarin ergenlerin aile gelirlerine gore bir farklilagsma
gosterdigi (F= 3.038, p <0,05) bulunmustur. Gruplar arasindaki farki bulmak amaciyla
Post-Hoc testi yapilmistir. Post-Hoc testi yapilmadan once varyanslarin homojenligi
kontrol edilmistir. Varyanslarin homojen dagildig: sonucu bulunduktan sonra Tukey
Testi yapilmistir. Yapilan Tukey testi sonucunda; 9001 ve iistii geliri olanlarin
(X=1.95) ile 5001-7000 (X=3.02), geliri olanlarin olarak farklilagtig1 ve i¢sel iglevsel
olmayan duygu dlzenlemeyi 9001 ve istii geliri olanlarin daha az kullandigi
goriilmiistiir. Tabloda ergenlerin digsal islevsel duygu diizenleme profillerinin ailenin
ekonomik gelirine gore farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi sonuglari
bulunmaktadir. Tablodaki verilere gore digsal islevsel duygu diizenleme 6l¢ek toplam
puanlarinin ergenlerin aile gelir diizeylerine gore farklilasma gdstermedigi (p>0.05)
bulunmustur. Dissal islevsel olmayan duygu diizenleme 6l¢ek toplam puanlarinin
ergenlerin aile gelir diizeylerine gore farklilasma gostermedigi (p>0.05) bulunmustur.
Tablo 4.6°de ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin genel ve alt boyut puanlarinin
profillerinin ailenin ekonomik gelirini algilamalarina gore farklilasma durumunu

inceleyen ANOVA testi sonuglar1 bulunmaktadir.
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Tablo 4.6: Ergenlerin Duygu Duzenleme (Genel) va Alt Boyut Profilleri ve
Ailenin Ekonomik Gelirini Algilamalarina Yonelik ANOVA Test Sonug¢lar:

Ailenin

ekonomik

gelirini Anlamh

algilamalari1 N X Ss F P Fark

A-diistik 18 278 0336 0245 0.783 -
EiDDO B-orta 306 284 0415

C-yuksek 79 2.85 0.408

Ailenin

ekonomik

gelirini Anlamh

algilamalar1 N E Ss F P Fark

A-diistik 18 346 110 0.730 0488 -
Igsel islevsel B-orta 306 376 0.784

C-yiiksek 79 379 0851

Ailenin

ekonomik

gelirini Anlamh

algilamalar1 N X Ss F P Fark
fesel islevsel A-diistik 18 2.69 0541 3.034 0.05 }
Olmayan B-orta 306 291 0834

C-yuksek 79 270 0.771

Ailenin

ekonomik

gelirini Anlamh

algilamalar1 N X Ss F P Fark

A-diistik 18 234 114 1207 0309 -
Dissal islevsel B-orta 306 196 0.756

C-yuksek 79 2.06 0.808

Ailenin Anlamh

ekonomik N X Ss F P Fark
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gelirini

algilamalan
A-diisiik 18 278 0685 1337 0274 -
Dassal islevsel
B-orta 306 292 0.82
olmayan
C-yuksek 79 3.07 0.970
p>0.05

Tabloda goriildiigii tizere genel duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin
ailenin gelirini algilamalarina gore bir farklilagma gostermedigi (p>0.05) bulunmustur.
Tabloda goriildiigi tizere igsel duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin
ailenin gelirini algilamalarina gore bir farklilasma gostermedigi (p>0.05) bulunmustur.
Tabloda goriildiigii ilizere i¢sel olmayan duygu diizenleme 6l¢ek toplam puanlarinin
ergenlerin aile gelirlerini algilamalarina goére bir anlamli bir fark (p>0.05)
bulunamamistir. Tabloda goriildiigi lizere digsal islevsel dlgek toplam puanlarinin
ergenlerin ailenin gelirini algilamalarina gére anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir.
Tabloda goriildiigii lizere dissal islevsel olmayan 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin
ailenin gelirini algilamalarina gore bir farklilagsma géstermedigi (p>0.05) bulunmustur.
Tablo 4.7°da ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin genel ve alt boyut puanlarinin
profillerinin kardes sayisina gore farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi

sonuglart bulunmaktadir.

Tablo 4.7: Ergenlerin Duygu Duzenleme (Genel) ve Alt Boyutlarimin Profilleri ve
Kardes Sayilarina Yonelik ANOVA Test Sonuclari

% Anlamh
Kardes Sayisi N Ss F P Fark
A-Kardesim
yok 67 2.79 0.394 1.55 0.218

EIDDO B-2-3 303 286 0.420

C-4 ve Ustl 33 277 0.329

% Anlamh
Kardes Sayisi N Ss F P Fark
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A-Kardesim

yok 67 303 o734 2°61 008
Iesel islevsel g 53 303 374 0819
C-4 ve Usti 33 3.59 0.881
% Anlamh
Kardes Sayisi N Ss F P Fark
A-Kardesim
, yok 67 264 0659 00 002
Igsel islevsel
olmayan B-2-3 303 291 0.841
C-4 ve Ustii 33 2.82 0.799
% Anlamh
Kardes Sayisi N Ss F P Fark
A-Kardesim
yok 67 1.87 0.803 0.131 0878
Digsalislevsel g 5 3 303 203 0.788
C-4 ve Ustii 33 1.96 0.761
% Anlamh
Kardes Sayisi N Ss F P Fark
A-Kardesim
yok 67 297 0903 109 0339
Digsal islevsel
olmayan B-2-3 303 295 0.849
C-4 ve Ustii 33 2.89 0.761
p>0.05

Tabloda gorildiigii tizere genel duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin

kardes sayilarina gore bir farklilasma gostermedigi (p>0,05) bulunmustur. Tabloda

goriildiigii tizere igsel islevsel duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin

kardes sayilarina gore bir farklilagsma gostermedigi (p>0,05) bulunmustur. Tabloda

goriildiigl tizere igsel islevsel olmayan duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin

ergenlerin kardes sayilarmma gore bir farklilasma gosterdigi (F= 4.059, p <0,05)

bulunmustur. Gruplar arasindaki farki bulmak amaciyla Post-Hoc testi yapilmustir.

Post-Hoc testi yapilmadan Once varyanslarin homojenligi kontrol edilmistir.
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Varyanslarin homojen dagildigi sonucu bulunduktan sonra Tukey Testi yapilmistir.
Yapilan Tukey testi sonucunda; 2-3 kardesi olanlarin (X=2.91) ve kardesi
olmayanlarin (X=2.64), EIDDO igsel islevsel olmayan puan ortalamalarinin, anlamli
olarak farklilastigi sonucu bulunmustur. 2-3 kardesi olanlarin kardesi olmayanlara

gore igsel islevsel olmayan duygu diizenlemeyi daha sik kullandig1 goriilmiistiir.

Dissal islevsel duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin kardes sayilarina
gore farklilasma gostermedigi (p>0.05) bulunmustur. Dissal islevsel olmayan duygu
diizenleme 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin kardes sayilarina gére anlamli bir fark

(p>0.05) bulunmamustir.

Tablo 4.8°da ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin genel ve alt boyut puanlarinin
profillerinin kardes siralarina goére farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi

sonuclar1 bulunmaktadir

Tablo 4.8: Ergenlerin Duygu Diuzenleme (Genel) ve Alt Boyutlarin Profilleri ve
Kardes Siralarina Yonelik ANOVA Test Sonuc¢lar:

% Anlamh
Kardes Sirasi N Ss F P Fark
A-ilk cocuk 215 285 0410 0.184 0.832 -
. > B-ortanca
EIDDO cocuk 74 283 0369
C-son ¢ocuk 114 282 0.436
% Anlamh
Kardes Sirasi N Ss F P Fark
A-ilk cocuk 215 384 0.787 2.806 0.063 -
Icsel islevsel B-ortanca
gselisiev cocuk 74 374 0832
C-son ¢ocuk 114 3.61 0.838
% Anlamh
Kardes Siras1 N Ss F P Fark
A-ilk cocuk 215 286 0.831 0.0356 0.965 -
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) B-ortanca
I¢sel islevsel cocuk 74 2.88 0.770

olmayan
C-son ¢ocuk 114 2.85 0.819

% Anlamh
Kardes Sirasi N Ss F P Fark
A-ilk cocuk 215 296 0.817 0.5151 0.598 -
. B-ortanca
Digsalislevsel o0 74 300 0.850
C-son ¢ocuk 114 2.88 0.912
% Anlamh
Kardes Sirasi N Ss F P Fark
A-ilk cocuk 215 196 0.806 1.728 0.180 -
Dissal Islevsel B-ortanca
Olmayan cocuk 74 1.94 0.779

C-son ¢ocuk 114 211

p>0.05

Genel duygu diizenleme 0lcek toplam puanlarinin ergenlerin kardes siralarina gore
anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir. Tabloda goriildiigii iizere i¢sel islevsel duygu
diizenleme 0Olcek toplam puanlarinin ergenlerin kardes siralarina gore bir farklilagsma
gostermedigi (p>0.05) bulunmustur. anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamistir. I¢sel
islevsel olmayan duygu diizenleme Olgek toplam puanlarinin ergenlerin kardes
siralarina gore farklilagsma gostermedigi (p>0.05) bulunmustur. Dissal islevsel duygu
diizenleme 6l¢ek toplam puanlariin ergenlerin kardes siralarina gore anlamli bir fark
(p>0.05) bulunmamustir. Digssal islevsel olmayan duygu dizenleme 6lgek toplam
puanlarinin ergenlerin kardes siralarina gére anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir.
Tablo 4.9’da ergenlerin duygu duzenleme becerilerinin genel ve alt boyutlarinin
profillerinin anne egitim durumlarina gore farklilasma durumunu inceleyen ANOVA

testi sonuglar1 bulunmaktadir.

Tablo 4.9: Ergenlerin Duygu Diuzenleme (Genel) ve Alt Boyutlarin Profilleri ve
Anne Egitim Durumlarina Yonelik ANOVA Test Sonuclar:
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Anne egitim

Anlamh

durumu N X Ss F P Fark
A-okuryazar-
ilkokul 34 285 0379 39 0243
EIDDO B-ortaokul 58 281 0424
C-lise 150 279 0424
D- Universite 132 289 0.361
E- ylksek
lisans ve Uzeri 29 289 0.526
Anne egitim = Anlamh
durumu N X Ss F P Fark
A-okuryazar-
ilkokul 34 363 0819 5074 0008
Igsel islevsel B-ortaokul 58 380 0.782
C-lise 150 3.61 0.900
D- Universite 132 395 0.704
E- yuksek
lisans ve Uzeri 29 3.67 0.720
Anne egitim = Anlamh
durumu N X Ss F P Fark
A-okuryazar-
| ilkokul 34 297 o0s8gs 074 0557
Igsel islevsel
Olmayan B-ortaokul 58 290 0.826
C-lise 150 2.83 0.8520
D- Universite 132 289 0.773
E- yuksek
lisans ve Uzeri 29 2.65 0.865
Anne egitim = Anlamh
durumu N X Ss F P Fark
. A-okuryazar-
Dissal islevsel ilkokul 34 292 0.885 0.626 0.645
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B-ortaokul 58 298 0.836

C-lise 150 2.87 0.884

D- Universite 132 3.00 0.811

E- ylksek
lisans ve Uzeri 29 3.06 0.847
Anne egitim % Anlamh
durumu N Ss F P Fark
A-okuryazar-
. ilkokul 34 205 o0go 02376 005

Dassal Islevsel

olmayan B-ortaokul 58 1.80 0.633
C-lise 150 2.03 0.795
D- Universite 132 196 0.756
E- yuksek
lisans ve lzeri 29 2.37 1.04

p>0.05

Genel duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin anne egitim durumuna
gore anlaml bir fark (p>0.05) bulunmamustir. Tabloda goriildigii tizere igsel islevsel
duygu diizenleme Ol¢ek toplam puanlarinin ergenlerin anne egitim durumlarina gore
bir farklilagsma gosterdigi (F= 3.674, p <0,05) bulunmustur. Gruplar arasindaki farki
bulmak amaciyla Post-Hoc testi yapilmistir. Post-Hoc testi yapilmadan Once
varyanslarin homojenligi kontrol edilmistir. Varyanslarin homojen dagildig1 sonucu
bulunduktan sonra Tukey Testi yapilmistir. Yapilan Tukey testi sonucunda; annesi
iniversite mezunu olanlarin (X=3.95), annesi lise mezunu (X=3.61), olanlara gore
daha yiiksek oranda igsel islevsel duygu diizenlemeyi kullandig1 goriilmiistiir. Igsel
islevsel olmayan duygu diizenleme 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin anne egitim
durumuna gore anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir. Dissal islevsel duygu
dizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin anne egitim durumuna goére anlaml
bir fark (p>0.05) bulunmamustir. Tabloda goriildiigi iizere digsal islevsel olmayan
duygu diizenleme 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin anne egitim durumlarina gore

anlaml1 bir fark (p>0.05) bulunmamustir.
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Tablo 4.10’da ergenlerin duygu diizenlemebecerilerinim genel ve alt boyutlarinin

profillerinin baba egitim durumlarina gore farklilasma durumunu inceleyen ANOVA

testi sonuglar1 bulunmaktadir.

Tablo 4.10: Ergenlerin Duygu Dizenleme (Genel) ve Alt Boyut Profilleri ve Baba

Egitim Durumlarina Yonelik ANOVA Test Sonuclar:

Baba egitim % Anlamh
durumu N Ss F P Fark
A-okuryazar-
ilkokul 20 281 0287 0238 0317
EIDDO B-ortaokul 51  2.85 0.406
C-lise 145 2.83 0.421
D- Universite 136 2.86 0.427
E- ylksek
lisans ve Uzeri 51 281 0.388
Baba egitim % Anlamh
durumu N Ss F P Fark
A-okuryazar-
ilkokul 20 355 0913 22206 0046
Tgsel islevsel B-ortaokul 51 347 0821
C-lise 145 3.80 0.756
D- Universite 136 3.87 0.837
E- ylksek
lisans ve Uzeri 51 3.70 0.808
Baba egitim % Anlamh
durumu N Ss F P Fark
A-okuryazar-
_ ilkokul 20 296 0791 2083 003
Icsel islevsel
Olmayan B-ortaokul 51 3.07 0.823
C-lise 145 292 0.869
D- Universite 136 278 0.797
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E- ylksek

lisans ve Uzeri 51 2.65 0.639
Baba egitim % Anlamh
durumu N Ss F P Fark

A-okuryazar-
ilkokul 20 298 0976 0403 0.770

Digsalislevsel g o okul 51 294 0930
C-lise 145 2.88 0.769
D- Universite 136 3.01 0.907
E- yuksek
lisans ve Uzeri 51 295 0.794

Baba egitim % Anlamh
durumu N Ss F P Fark
A-okuryazar-
. ilkokul 20 192 ogop 0882 0478

Dassal Islevsel

olmayan B-ortaokul 51 2.07 0.806
C-lise 145 192 0.737
D- Universite 136 201 0.793
E- yuksek
lisans ve Uzeri 51 2.15 0.858

p>0.05

Tabloda gorildiigii tizere genel duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin

baba egitim durumlarina gore anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir. Tabloda

goriildiigii tizere igsel islevsel duygu diizenleme 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin

baba egitim durumlarmna gore bir farklilasma gosterdigi (F= 2.526, p <0,05)

bulunmustur. Gruplar arasindaki farki bulmak amaciyla Post-Hoc testi yapilmistir.

Post-Hoc testi yapilmadan Once varyanslarin homojenligi kontrol edilmistir.

Varyanslarin homojen dagildig: sonucu bulunduktan sonra Tukey Testi yapilmustir.

Yapilan Tukey testi sonucunda; babasi {iniversite mezunu olanlarin (X=3.87), babasi

ortaokul mezunu (X=3.47), olanlara gore daha yiiksek oranda igsel islevsel duygu

dizenlemeyi kullandig1 gériilmiistiir. Tabloda goriildiigi tizere igsel islevsel olmayan
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duygu diizenleme 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin baba egitim durumlarina gore
bir farklilasma gosterdigi (F=2.683, p <0,05) bulunmustur. Gruplar arasindaki farki
bulmak amaciyla Post-Hoc testi yapilmistir. Post-Hoc testi yapilmadan Once
varyanslarin homojenligi kontrol edilmistir. Varyanslarin homojen dagildig1 sonucu
bulunduktan sonra Tukey Testi yapilmistir. Yapilan Tukey testi sonucunda; babasi
yuksek lisans ve Gizeri mezunu olanlarin (X=2.65), babasi ortaokul mezunu (X=3.07)
olanlara gore daha diisiik oranda igsel islevsel olmayan duygu dizenlemeyi kullandigi
goriilmiistiir. Dissal islevsel duygu diizenleme 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin
baba egitim durumuna goére anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamistir. Tabloda
goriildigi tizere digsal islevsel olmayan duygu diizenleme 6l¢ek toplam puanlarinin
ergenlerin baba egitim durumuna gore farklilasma gostermedigi (p>0.05)
bulunmustur.

Aragtirmanin  6rneklemini olusturan ergenlerin psikolojik iyi olus profillerini

belirlemeye iliskin veriler ve alt boyutlar1 Tablo 4.11° de yer almaktadir.

Tablo 4.11: ikinci Alt Problem Ergenlerin Psikolojik Iyi Oluslarina Ydnelik

Bulgular

N Oort Ss

PiO 403 4.87 1.08

Tablodaki veriler incelendiginde ergenlerin “Psikolojik Iyi Olus” puani 4.87+1.08
olarak bulunmus olup alinabilecek en diisiik (1) ve en yiiksek (7) puanlar goz oniine
alindiginda puanlarin  “kararsizzm ile biraz katiliyorum” araliginda oldugu

soylenebilir.

4.12.Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Profillerinin Demografik Degiskenlere Gore

Farklhilasma Durumu

Ergenlerin psikolojik iyi olus profillerinin demografik degiskenlere gore farklilagsma

durumuna yo6nelik bilgilere asagida yer verilmistir.

Tablo 4.12’de ergenlerin psikolojik iyi oluslar profillerinin cinsiyetlerine goére

farklilasma durumunu tespit etmek i¢in yapilan t-testi sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 4.12: Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Profillerinin Cinsiyetlerine Gore

Farkhlasma Durumu

Grup N X Ss T Sd P
PiO Kiz 232 4.85 1.12 -0,549 1.12 0.58
1.02

Erkek 171 491 1.02

*p>0.05

Tabloda goriildiigli lizere psikolojik iyi olus Olgek toplam puanlarinin ergenlerin

cinsiyetine gore anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir.

Tablo 4.13’de ergenlerin psikolojik iyi oluslar profillerinin yaslarina gére farklilasma

durumunu tespit etmek i¢in yapilan t-testi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.13: Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Profillerinin Yaslarma Gore

Farkhlasma Durumu

Grup N X Ss T Sd P
PiO 13-15 132 4.72 1.12 -1,95 1.20 0.05
16-19 271 4.94 1.02 1.01

p>0,05

Tabloda goriildiigii lizere psikolojik iyi olus dlgek toplam puanlarimin ergenlerin
yaslarina gore anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir. Tablo 4.14’de ergenlerin
psikolojik 1iy1 olus O6grenme profillerinin smiflarina gore farklilasma durumunu

inceleyen ANOVA testi sonuglart bulunmaktadir.

Tablo 4.14. Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Profilleri ve Stmf Gruplarina Yonelik
ANOVA Test Sonuclari

Anlamh
Sinif Gruplari N Ss F P Fark

il

67



A-9.smf 105 472 1201 209 0.08 -

PiO B-10.smf 39 466 1.073
C-11.smif 83 5.05 1.021
D-12.smif 129  5.00 0.997
E-Mezun 47 472 1.069
p>0,05

Psikolojik iyi olus 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin yas gruplarina goére anlamli bir

fark (p>0.05) bulunmamustir.

Tablo 4.15°da ergenlerin psikolojik iyi olus profillerinin ailenin ekonomik gelirine

gore farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi sonuglart bulunmaktadir.

Tablo 4.15: Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Profilleri ve Ailenin Ekonomik
Gelirine Yonelik ANOVA Test Sonuclari

Ailenin
ekonomik % Anlamh
geliri N Ss F P Fark
A-0-5000 63 478 0982 107 0.36 -
PIO B-5001-7000 83 486 1.06 -

C-7001-9000 84 474 111

D-9001 ve
ustu 173 497 111

p>0.05

Psikolojik iyi olus 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin aile gelir diizeylerine gore

anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamastir.

Tablo 4.16°da ergenlerin psikolojik iyi olus profillerinin ailenin ekonomik gelirini
algilamalarina gore farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi sonuglar

bulunmaktadir.

68



Tablo 4.16: Ergenlerin Psikolojik Tyi Olus Profilleri ve Ailenin Ekonomik Gelirini
Algilamalarina Yonelik ANOVA Test Sonuglar:

Ailenin
ekonomik
gelirini % Anlamh
algilamalari N Ss F P Fark
A-diisiik 18 463 112 462 0.01
PiO B-orta 306 4.80 1.06
C-yuksek 79 520 1.09

p<0,05

Tabloda goriildiigli lizere psikolojik iyi olus Olgcek toplam puanlarinin ergenlerin
ailenin gelirini algilamalarina goére bir farklilasma gosterdigi (F=4.62, p <0,05)
bulunmustur. Gruplar arasindaki farki bulmak amaciyla Post-Hoc testi yapilmustir.
Post-Hoc testi yapilmadan Once varyanslarin homojenligi kontrol edilmistir.
Varyanslarin homojen dagildigi sonucu bulunduktan sonra Tukey Testi yapilmistir.
Yapilan Tukey testi sonucunda; aile gelirini orta olarak nitelendiren ergenlerin
(X=4.80), aile gelirini yliksek olarak nitelendiren ergenlere (X=5.20) gore psikolojik

1yi olus puanlarinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.17°de ergenlerin psikolojik iyi olus profillerinin kardes sayisina gore

farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi sonuglar1 bulunmaktadir.

Tablo 4.17: Ergenlerin Psikolojik Tyi Olus Profilleri ve Kardes Sayilarina Yonelik
ANOVA Test Sonuclari

— Anlamh
Kardes Sayisi N X Ss F P Fark
?c;kKardesm 67 492 117 0133 0875
PIO B-2-3 303 487 108
C-4 ve Ustii 33 481 0891
p>0.05
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Psikolojik iyi olus 6lgek toplam puanlarinin ergenlerin kardes sayilarina gore anlaml

bir fark (p>0.05) bulunmamustir.

Tablo 4.18’da ergenlerin psikolojik iyi olus profillerinin kardes siralarina gore

farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi sonuglar1 bulunmaktadir.

Tablo 4.18: Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Profilleri ve Kardes Siralaria Yonelik

ANOVA Test Sonuclari
% Anlamh
Kardes Sirasi N Ss F P Fark
A-ilk cocuk 215 492 110 110 0.336 -
B-ortanca

P gocuk 74 471 1.06
C-son ¢ocuk 114 489 1.05

p>0.05

Psikolojik iyi olus 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin kardes siralarina gore anlaml

bir fark (p>0.05) bulunmamustir.

Tablo 4.19°da ergenlerin psikolojik iyi olus profillerinin anne egitim durumlarina gore

farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi sonuglar1 bulunmaktadir.

Tablo 4.19: Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Profilleri ve Anne Egitim Durumlarina
Yonelik ANOVA Test Sonuglari

Anne egitim - Anlamh
durumu N X Ss F P Fark
;Al\lzgiﬂlryazar- 34 481 1.01 0.946 0.440
PIO B-ortaokul 58 472 100
C-lise 150 481 1.07
D- Universite 132 500 1.09
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E- ylksek
lisans ve Uzeri 29 496 1.12

p>0.05

Psikolojik iyi olus 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin anne egitim durumuna gore

anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamastir.

Tablo 4.20°de ergenlerin psikolojik iyi olus profillerinin baba egitim durumlarina gore

farklilasma durumunu inceleyen ANOVA testi sonuglar1 bulunmaktadir.

Tablo 4.20 Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Profilleri ve Baba Egitim Durumlarina
Yonelik ANOVA Test Sonuglari

Baba egitim - Anlamh
durumu N X Ss F P Fark

ok 20 474 101 194 0110

PIO B-ortaokul 51 462 1.09
C-lise 145 479 1.07
D- Universite 136 5.01 1.09
E- yuksek
lisans ve uzeri 51 504 112

p>0.05

Psikolojik 1yi olus 6l¢ek toplam puanlarinin ergenlerin baba egitim durumlarina gore

anlamli bir fark (p>0.05) bulunmamustir.

4.21.Uclncu Alt Problem Ergenlerin Duygu Duizenleme Becerileri ve Psikolojik
Iyi Oluslar1 Arasindaki liskiye Yonelik Bulgular

Iki degisik parametre arasindaki iliskinin dogrultu ve seviyesini tespit edebilmek igin
korelasyon analizinden faydalanilmaktadir. Tablo 4.22’de ergenlerin  duygu
diizenleme becerileri ve psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iliskiye iliskiye yonelik

sonuglarin tespiti i¢in yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 4.21: Ergenlerin Duygu Diizenleme Becerileri ve Psikolojik Iyi Olusa

fliskin Korelasyon Analizi

Degisken 1 2 3 4 5)

1- Psikolojik Iyi Olus -

2-Duygu Duzenleme 0.366

3- I¢sel Islevsel 0.279*  0.754* -

4- i¢sel islevsel Olmayan -0.407*  -0.121*  -0.09 -

5-Digsal Islevsel Olmayan  0.282*  0.778* 0.17* -0.09 -
6- Dissal Islevsel Olmayan -0.218* -0.206* -0.27* 0.29* -0.04
p<0,05

Tablo 4.21°deki bulgulara gore, ergenlerin psikolojik iyi olus 6l¢egi puan ortalamalari
ile ergenlerin duygu diizenleme Ol¢egi puan ortalamalar1 arasinda arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu (r= .36, p<0.05) sonucu bulunmustur.
Ayrica ergenlerin psikolojik iyi olus dlgegi puan ortalamalari ile EIDDO igsel islevsel
alt boyutu puan ortalamasi arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski
oldugu (r= .27, p<0.05); ergenlerin psikolojik 1yi olus 6l¢egi puan ortalamalar ile
EIDDO igsel islevsel olmayan alt boyutu puan ortalamasi arasinda orta diizeyde
negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu (r= -.40, p<0.05); ergenlerin psikolojik iyi olus
dlgegi puan ortalamalari ile EIDDO dissal islevsel alt boyutu puan ortalamasi arasinda
diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu (1= .28, p<0.05); ergenlerin
psikolojik iyi olus 6lgegi puan ortalamalari ile EDDO dissal islevsel olmayan alt
boyutu puan ortalamasi arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu

(r=-.21, p<0.05) goriilmiistiir.

Tablo 4.22°de duygu dizenlemenin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinin incelendigi

regresyon analizine yer verilmistir.

Tablo 4.22: Ergenlerin Duygu Diizenleme Becerileri ve Psikolojik Iyi Olusa
Mliskin Regresyon Analizi

Bagimsiz Bagimh

Degisken Degisken i R? t Sig.
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Duygu

N PiO .36 A3 7.88 .00
Duzenleme

*p<0.05

Tablo 4.22°deki verilere gore; ergenlerin EIDDO duygu diizenleme puan ortalamalari,
ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli olarak pozitif yonde etkilemekte (B=
36, p<0.05) ve %13 oraninda agiklamaktadir

Tablo 4.23: i¢sel Islevsel Duygu Diizenlemenin Psikolojik Iyi Olusun Uzerindeki
Etkisine Yonelik Regresyon Analizi

Bagimsiz Bagimh

Degisken Degisken B R? t Sig.

Icsel islevsel

duygu PiO 27 .07 5.82 .00
dizenleme

*p<0.05

Tablo 4.23°deki verilere gore; ergenlerin EIDDO igsel islevsel duygu diizenleme puan
ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli olarak pozitif yonde

etkilemekte (=27, p<0.05) ve %7 oraninda aciklamaktadir.

Tablo 4.24°de duygu diizenlemenin alt boyutu olan “i¢sel islevsel olmayan duygu
diizenlemenin” psikolojik iyi olus lizerindeki etkisinin incelendigi regresyon analizine

yer verilmistir.

Tablo 4.24: icsel Islevsel Olmayan Duygu Diizenlemenin Psikolojik Tyi Olusun

Uzerindeki Etkisine Yonelik Regresyon Analizi

Bagimsiz Bagimh

Degisken Degisken B R? t Sig.

Igsel islevsel
olmayan
duygu
dizenleme

PiO 4 .16 -8.92 .00
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*p<0.05

Tablo 4.24°deki verilere gore; ergenlerin EIDDO igsel islevsel olmayan duygu
dizenleme puan ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli olarak

pozitif yonde etkilemekte (B= 4, p<0.05) ve %16 oraninda agiklamaktadir.

Tablo 4.25 de duygu diizenlemenin alt boyutu olan “digsal islevsel duygu
diizenlemenin” psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinin incelendigi regresyon analizine

yer verilmistir.

Tablo 4.25: Dissal islevsel Duygu Diizenlemenin Psikolojik Iyi Olusun Uzerindeki
Etkisine Yonelik Regresyon Analizi

Bagimsiz Bagimh
Degisken Degisken B R? t Sig.
Dissal islevsel
duygu PiO 28 .07 5.88 .00
diizenleme

*p<0.05

Tablo 4.26°deki verilere gore; dgrencilerin EIDDO dissal islevsel duygu diizenleme
puan ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli olarak pozitif

yonde etkilemekte (= 28, p<0.05) ve %7 oraninda agiklamaktadir.

Tablo 4.26’de duygu diizenlemenin alt boyutu olan “dissal islevsel olmayan duygu
diizenlemenin” psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinin incelendigi regresyon analizine

yer verilmistir.

Tablo 4.26: Dissal islevsel Olmayan Duygu Diizenlemenin Psikolojik iyi Olusun

Uzerindeki Etkisine Yonelik Regresyon Analizi

Bagimsiz Bagimh

Degisken Degisken B R? T Sig.
Digsal islevsel - pjgy 21 .04 -4.46 .00
olmayan
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duygu
dizenleme

*p<0.05

Tablo 4.27°deki verilere gore; dgrencilerin EIDDO dissal islevsel duygu diizenleme
puan ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli olarak pozitif

yonde etkilemekte (= 21, p<0.05) ve %4 oraninda agiklamaktadir.
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BESINCi BOLUM

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug ve Tartisma

Arastirma sonucunda elde edilen sonuglar ve bunlara yonelik tartigmalar alt

problemlere gore gruplandirilarak yer almaktadir.

5.1.1. Birinci Alt Probleme iliskin Sonuclar

Arastirmanin birinci alt probleminde ergenlerin, duygu diizenlemenin alt boyutu olan
igsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlarinin cinsiyet gruplarina gore
farklilastigr bulunmustur. Kizlarin erkeklerden daha yiiksek oranda igsel islevsel
olmayan duygu diizenleme becerisini kullandig1 goriilmiistiir. Bu durumun nedeni
olarak kadinlarin sosyal medyadan etkilenmesi ve erkeklere oranla daha fazla
kendilerini bagkalariyla kiyaslamasinin etkisi ve toplumsal dayatmalar olarak
diistintilebilir. Arastirmalar 6zellikle gen¢ kadinlarda sosyal medya kullaniminin
yaygin ve popiiler oldugunu; kadinlarin kendilerini diger kadinlarla kiyasladigini ve
kendi goriiniimlerini buna gore degerlendirdiklerini gostermektedir (Kimbrough,
Guadagno, Muscanell, & Dill, 2013; Muscanell & Guadagno, 2012; Leahey,
Crowther, ve Mickelson, 2007). Kitle iletisim araglarina bakildiginda kadin, anne-
cinsel obje-siddete ugrayan magdur biri- seklinde iki tiir kutupta yer verilmektedir. Bu
durumla birlikte kadin imgesi toplum bilincinde farkli yansimalara ugramaktadir.
Diinyaya gelisinden itibaren kadinlara yiiklenen roller de bu kiyasin sebebi olarak

yorumlanabilir (Mora, 2005:2).

Arastirmanin birinci alt probleminde ergenlerin, duygu diuzenlemenin alt boyutu olan
i¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlarinin yaglarima gore farklilasma
gosterdigi bulunmustur. 13-15 yasindaki ergenlerin, 16-19 yastakilere gore igsel
islevsel olmayan duygu diizenleme puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Arastirmanin birinci alt probleminde ergenlerin duygu diuzenlemenin alt boyutu olan
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icsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlarinin siniflarma gore farklilasma
gosterdigi bulunmustur. 10.smiflarin ve mezunlarin puan ortalamalarinin, farklilagtig
sonucu bulunmustur. Bu durumun sebebi olarak ergenlerin gelisim dénemi 6zellikleri
gosterilebilir. Ergenler bu donemede ben kimim, neyim diye sorgulamaya baglar ve
ailesine daha elestirel bir tutumla yaklasir. Bu durum da duygu durumlarinda
degisikliklere yol agabilir. Arastirmanin birinci alt probleminde ergenlerin duygu
diizenlemenin alt boyutu olan igsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlarinin
ailenin ekonomik gelirine gore farklilasma gosterdigi bulunmustur. 9001 ve tisti geliri
olanlarin ile 5001-7000 geliri olanlarin olarak farklilastig1 ve igsel islevsel olmayan
duygu diizenlemeyi 9001 ve istii geliri olanlarin daha az kullandig1r goriilmiistiir.
Gelgor (2016), tarafindan, yapilan arastirmada aile gelirinin yiiksek oldugu
ebeyenlerinin ¢ocuklarinin duygu diizenleme puanlarinin daha yiiksek oldugu
goriilmisgtiir. Arastirmanin birnci alt probleminde ergenlerin duygu dizenleme
puanlarmin ailenin ekonomik gelirini algilamalarina gore farklilasma gostermedigi
bulunmustur. Ancak ekonomik gelirini orta ve yliksek algilayan ergenlerin, diisiik
algilayan ergenlere gore igsel islevsel duygu diizenlemeyi daha sik kullandig
goriilmiistiir. Gelirini disiik olarak nitelendiren ergenler ve gelirini yiiksek olarak
nitelendiren ergenler, gelirini orta olarak nitelendiren ergenlerden, icsel olmayan
duygu dizenlemeyi daha az kullandig1 goriilmiistiir. Mansfield, Dealy ve Keitner
(2013) tarafindan yapilan arastirmada, geliri diisiik olan ailelerin yiiksek gelire sahip
ailelerle karsilastirildiklarinda daha diisiik oranda aile islevlerinin oldugu ortaya
konmustur. Bu durumun anne babalarin ebeveynlik rolleri ve ailenin i¢inde bulundugu
duygusal iklimden dolay1 olumsuz sonuglara yol agma olasilig1 vardir. Bu nedenle
cocuklarin sosyal duygusal gelisimleri ve duygu diizenleme becerileri olumsuz

etkilenebilir (Yiikgli ve Demircioglu, 2017:459).

Arasgtirmanin birincialt probleminde ergenlerin duygu diizenleme puanlarinin kardes
sayisina gore farklilagma gosterdigi bulunmustur. Kardesi olmayan ergenlerin, 2-3
kardesi olan ergenler ve 4 ve listii kardesi olan ergenlere gore icsel islevsel duygu
diizenleme puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Bu durumu kardeslerle
bliyliyen bireylerin daha fazla paylasimda bulunurken tek c¢ocuklarin daha ¢ok
kendiyle vakit gecirmesine baglayabiliriz. Arastirmanin birinci alt probleminde
ergenlerin duygu diizenleme puanlarinin kardes sayisina gore farklilagsma

gostermedigi bulunmustur. Ancak ilk ¢ocuk olanlarin, ortanca ¢ocuk ve son ¢ocuk
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olanlara gore igsel islevsel duygu diizenleme puanlarinin daha yiliksek oldugu
goriilmiistiir. Karayilmaz (2018) tarafindan anaokuluna devam etmekte olan ¢ocuklar
lizerinde yapilan arastirmada, ¢ocuklarin duygularini yonetme becerileri agisindan
kardes sayilarina gore bir farklilik gostermedikleri sonucuna ulasilmistir. 48-72 aylik
cocuklarin 6z diizenleme becerisi dikkat/diirtii puanlarina incelendiginde dogum
sirasina gore anlamli bir fark bulundugu gériilmiistiir. ikinci kardes olan ¢ocuklarin
puanlar1 ailedeki en biiyiikk ¢ocuk olan ¢ocuklarin puanlarindan daha yiksektir. Bu
bulgudan hareketle, abisi/ablasi olan ¢ocuklarin dikkat diirtii puanlarinin daha yiiksek
oldugu sonucuna varilmistir. Olumlu duygu alt boyutunda bu fark, i¢iincii kardes olan
cocuklarda ortaya ¢ikmaktadir. Bu ¢ocuklarin olumlu duygu puanlari, ikinci kardes
olan ya da ailedeki en biiyiik ¢ocuk olan ¢ocuklara oranla daha diisiiktiir (Ertiirk,

2013:140).

Arastirmanin birinci alt probleminde ergenlerin duygu diizenlemenin alt boyutu olan
igsel islevsel duygu diizenleme puanlarinin anne egitim durumuna gore farklilasma
gosterdigi bulunmustur. Annesi iniversite mezunu olanlarin, annesi lise mezunu
olanlara gore daha yiiksek oranda igsel islevsel duygu diizenlemeyi kullandig:
goriilmiistiir. Ayrica annesi yiiksek lisans ve lizeri egitim durumuna sahip olanlarin,
annesi okuryazar-ilkokul, ortaokul, lise, Universite, olanlara gére daha yiiksek oranda
digsal islevsel olmayan duygu diizenleme 6lgek puanina sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Arastirmanin birinci alt probleminde ergenlerin duygu dizenlemenin alt boyutu olan
igsel islevsel duygu diizenleme puanlarinin baba egitim durumuna gore farklilagma
gosterdigi bulunmustur. Babasi {iniversite mezunu olanlarin babasi ortaokul mezunu,
olanlara gore daha yiiksek oranda igsel islevsel duygu diizenlemeyi kullandig:
goriilmiistiir. Ayrica igsel islevsel olmayan duygu diizenleme dl¢ek toplam puanlarinin
ergenlerin baba egitim durumlarina goére bir farklilagma gosterdigi bulunmustur.
Babas1 yiiksek lisans ve lizeri mezunu olanlarin babasi ortaokul mezunu olanlara gore
daha diisiik oranda igsel islevsel olmayan duygu diizenlemeyi kullandig1 goriilmiistiir.
Ertiirk Kara ve Gonen’in (2015) yaptiklar1 ¢alismada, ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerinin; annelerinin ve babalarinin egitim durumlarina bagh olarak farklilastigini
ve annelerinin ve babalarmin 6grenim durumu yiiksek olan ¢ocuklarin dikkat/diirtii
kontrollerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Ivrendi’nin (2011)
yaptig1 bir c¢aligmada anne Ogrenim durumunun cocugun davranig diizenleme

becerisini belirgin dl¢iide etkiledigini belirtmistir.
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Anne baba egitim seviyelerinin ylikselmesi, ebeveynlerin daha bilingli bir sekilde
tutum sergilemelerini saglamaktadir. Ar1 ve Secer (2004) yaptiklart arastirmada,
cocuklarin duygusal yiiz ifadelerini tanima durumlarini incelemislerdir. Annelerin
egitim diizeyi artik¢a ¢ocuklarin yiiz ifadelerini tanima becerilerinin de anlaml
diizeyde farklilagtigini gérmiislerdir. Bu arastirma kapsaminda annelerin egitim diizeyi
yiikseldik¢e anne ve cocuk egitimine dair tv programlarini takip etmede, ¢ocuk
gelisimi ve egitimine dair yayinlara ulasmada konusunda daha istekli olduklar
distiniilmektedir. Bu durum da annelerin ¢ocuklartyla iletisiminin kalitesini
arttirmakta ve ¢ocuklariyla aralarinda daha etkili bir iletisim kurmalarini

saglamaktadir. (Liman, 2019:214-215; Ar ve Seger, 2004: 75-77).

5.1.2.1kinci Alt Probleme iliskin Sonuclar ve Tartisma

Arastirmanin ikinci alt probleminde, ergenlerin psikolojik iyi oluslar1 nicel boyutta
elde edilen verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikmistir. Ergenlerin psikolojik iyi olug
profilleri genel ve demografik degiskenler acisindan (cinsiyet, yas, sinif, aile geliri,

aile gelirini algilama iizeyi ve anne-baba 6grenim diizeyi) incelenmistir.

Psikolojik iyi olus kisilerin yasamlari boyunca olumlu bir islevde bulunmalarimni
saglayan kavramlarin birlesimi olarak kabul edilebilir. Bireylerin olumlu ve olumsuz
deneyimleriyle ortaya koyduklari ideal bir psikolojik islevsellik durumunu ifade eder.

Psikolojik iyi olus, bireyin yasamina dair algisin1 ve tutumunu kapsamaktadir.

Arastirmanin ikinci alt probleminde ergenlerin psikolojik 1yi olus 6l¢ek puanlarinin
cinsiyet gruplarina gore farklilagsma gostermedigi bulunmustur. Pinquart ve Strensen
(2001), psikolojik iyi olug ve cinsiyet arasindaki farklarin gen¢lik doneminde daha az
anlamli olmasina iliskin sebep olarak genclerde cinsiyetler arasinda saglik ve maddiyat
gibi faktorlerin farklar1 agisindan ¢ok diisiik diizeyde seyretmesinden kaynaklandigin
savunmaktadir. Buna binaen arastirmanin yapildigi ilgenin sosyoekonomik sartlar
acisindan 1yi bir yer olmasi ve ergenlerin birgogunun benzer sosyoekonomik sartlara
sahip olmasi1 bu sonucu dogurmus olabilir.

Arastirmanin ikinci alt probleminde ergenlerin psikolojik iyi olus dlgek puanlarinin
yaslarina gore farklilasma gostermedigi bulunmustur. 13-15 yaslarindaki ergenlerin,
16-19 yaslarindaki ergenlere gore psikolojik iyi olus puanlarinin daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Aragtirmanin ikinci alt probleminde ergenlerin psikolojik iyi olus 6lgek

puanlarinin smiflarina gore farklilagsma gostermedigi bulunmustur. Ancak 11 ve 12.
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siiflarin psikolojik iyi oluglarinin 9-10. Sinif ve mezun gruplarina oranla daha ytiksek
oldugu goriilmiistiir. Ayrica 9. sinif ve mezun 6grencilerin psikolojik iyi oluslarinin
birbirine yakin diizeyde oldugu saptanmistir. 13-15 yasinda ergenlige adapte olmanin
getirdigi yogun siirecle birlikte psikolojik iyi oluslarima yansiyor olabilir ya da
ergenlikteki hormanal degisimlerin etkisi ve liseye gecisle birlikte yasanan siirece
adaptasyon zorlugu bu etkiye yol agmis olabilir. Bu durumu egitim sisteminin
gecisleriyle birlikte ergenlerin bu siiregten etkilenmesi ile iligskilendirebiliriz. Kisilerin
kendilerine dair algi ve diislinceleri zamanla ve yaslandik¢a gecici sayilabilecek
farklarla iliskilendirilmeye baglanir. Ryff” a gore (1991), kisiler yas aldik¢a idealleri,
gerceklige bakislar ve algilart arasindaki fark azalmaktadir. Yapilan arastirmamiz
ergenler lizerinde olmasma ragmen belirgin bir farkliligin goériinmemesini tipki

cinsiyet faktoriindeki gibi benzer sartlara sahip olmalar ile agiklayabiliriz.

Arastirmanin ikinci alt probleminde ergenlerin psikolojik iyi olus dl¢ek puanlarinin
aile gelirlerine gore farklilasma gostermedigi bulunmustur. Bu durumun sebebi olarak

kailimcilarin birgogunun benzer ekonomik sartlarda olmalariyla iliskilendirebiliriz.

Arastirmanin ikinci alt probleminde ergenlerin psikolojik iyi olus 6l¢ek puanlarinin
aile gelirlerini algilamalarina gore bir farklilagsma gosterdigi bulunmustur. Aile gelirini
orta olarak nitelendiren ergenlerin, aile gelirini yuksek olarak nitelendiren ergenlere
gore psikolojik iyi olus puanlarmin daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin
ikinci alt probleminde ergenlerin psikolojik iyi olus 6lgek puanlarinin kardes sayisi,
kardes sirasi, anne egitim durumu ve baba egitim durumuna gore farklilasma
gostermedigi bulunmustur. Kardes sayisina bakildiginda arastirmanin yapildig:
bolgede ort 2-3 cocuk oranmin goriilmesi bunun yorumlanmasini zorlagtirmustir.
Anne- baba egitim durumunun psikolojik iyi olusu etkilememesi ise Z kusaginin
teknolojinin i¢ine dogmasi ve daha ulasilabilir sartlara sahip olmasi ve anne- babalarin
teknolojinin daha etkin kullanimiyla birlikte bilin¢lenme diizeylerinde 6rgiin egitimin

ortaya koydugu farklar1 azaltabilecegi diisiiniilmektedir.

5.1.3. Ugiincii Alt Probleme iliskin Sonuclar ve Tartisma

Arastirmanin ticilincii alt probleminde ergenlerin duygu diizenleme becerileri profilleri
ile psikolojik iyi oluglart arasindaki iliskinin analizi yapilmis ve aralarinda diisiik

duizeyde pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir. Ayrica; ergenlerin psikolojik iyi olus
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dlgegi puan ortalamalari ile EIDDO igsel islevsel alt boyutu puan ortalamasi arasinda
diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu; ergenlerin psikolojik iyi olus
dlgegi puan ortalamalari ile EIDDO igsel islevsel olmayan alt boyutu puan ortalamasi
arasinda orta diizeyde negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu; ergenlerin psikolojik iyi
olus dlgegi puan ortalamalar ile EIDDO digsal islevsel alt boyutu puan ortalamasi
arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu; ergenlerin psikolojik
iyi olus 6lcegi puan ortalamalari ile EIDDO dissal islevsel olmayan alt boyutu puan
ortalamasi arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.
Ergenlerin duygu diizenleme becerileri alt boyutlar1 ve psikolojik iyi oluslari
arasindaki iligskinin varligin1 bireylerin duygularini diizenleme sekillerinin onlarin
tutumlarini, davramislarini ve sosyal iliskilerini etkilemesi ile agiklayabiliriz. Islevsel
duygu diizenleme yontemlerini kullanan ergenlerin sosyal iliskileri olumlu yonde
etkilenmektedir. islevsel yontemleri kullanan ergenlerin ilerideki sosyal iliskileri ve

psikolojik sagliklarina katki sunacagina inanilmaktadir (Duman, 2019:7-8).

Ergenlerin EIDDO duygu diizenleme puan ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus
diizeylerini anlamli olarak pozitif yonde etkilemekte (f= 36, p<0.05) ve %13 oraninda
aciklamaktadir. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlar1 ve psikolojik iyi olus
arasindaki iliski analiz edildiginde, EIDDO igsel islevsel duygu diizenleme puan
ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini yaklasik %7’sini aciklamakta
yani duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel alt boyutu psikolojik iyi olusu
yordamaktadir. Igsel islevsel duygu diizenleme puanmi arttika psikolojik iyi olus
diizeyinin arttig1 tespit edilmistir. EIDDO igsel islevsel olmayan duygu diizenleme
puan ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini yaklasik %16’sini
aciklamakta yani duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel olmayan alt boyutu
psikolojik iyi olusu yordamaktadir. Igsel islevsel olmayan duygu diizenleme puani
arttikca psikolojik iyi olus diizeyinin azaldig1 tespit edilmistir. EIDDO digsal islevsel
duygu diizenleme puan ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini yaklasik
%07’sini agiklamakta yani duygu diizenleme becerilerinin digsal islevsel alt boyutu
psikolojik iyi olusu diisiik diizeyde yordamaktadir. EIDDO igsel islevsel olmayan
duygu diizenleme puan ortalamalari, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini yaklasik
%04’1inii agiklamakta yani duygu diizenleme becerilerinin digsal islevsel olmayan alt

boyutu psikolojik iyi olusu yordamaktadir. Calkantili bir siire¢ olan ergenlik
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doneminde duygu diizenleme becerilerinin desteklenmesi bireylerin psikolojik iyi

oluglarin olumlu yonde etkilenmesine yardimci olabilir.

5.2.0neriler

Aragtirma bulgularindan hareketle 6neriler uygulamacilara ve arastirmacilara olmak tizere iki

farkli bashik altinda verilmektedir.

5.2.1. Uygulamacilara Oneriler

Ergenlerin, duygu diizenlemenin alt boyutu olan igsel islevsel olmayan duygu
dizenleme puanlarinin cinsiyet gruplarina gore farklilastigi ve kizlarin
erkeklerden daha yiiksek oranda igsel islevsel olmayan duygu diizenleme
becerisini kullandig1 goriilmistiir. Kiz 6grencilere islevsel duygu diizenleme
yontemlerini igeren egitimler diizenlenebilir.

Ergenlerin, duygu diizenlemenin alt boyutu olan igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme puanlarinin yaslarina gore farklilasma gosterdigi ve 13-15
yasindaki ergenlerin, 16-19 yastakilere gore igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir. 13-15 yaslarindaki
egenlerin gelisim donemleri ve duygu gegislerine iliskin bilinglendirici
egitimler diizenlenebilir.

Ergenlerin duygu diizenlemenin alt boyutu olan igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme puanlarinin ailenin ekonomik gelirine goére farklilagsma gosterdigi
ve 9001 ve tstii geliri olanlarin ile 5001-7000 geliri olanlarin farklilastig1 ve
igsel islevsel olmayan duygu diizenlemeyi 9001 ve iistii geliri olanlarin daha
az kullandig1 gortlmistiir. Sosyoekonomik diizeyi daha diisiik olan ergenler
icin duygu diizenleme yontemlerini i¢eren egitimler diizenlenebilir.
Ergenlerin duygu diizenlemenin duygu diizenleme puanlarinin kardes sayisina
gore farklilasma gosterdigi ve kardesi olmayan ergenlerin, 2-3 kardesi olan
ergenler ve 4 ve Ustli kardesi olan ergenlere gore icsel islevsel duygu
diizenleme puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tek ¢ocuk olan
ergenlerin arkadaslik iliskilerini destekleyici -degerler egitimi- iceriklerle bu
yonleri gelistirilebilir.

Ergenlerin duygu duzenlemenin alt boyutu olan igsel islevsel duygu diizenleme

puanlarinin anne ve baba egitim durumuna gore farklilagma gosterdigi ve
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annesi iiniversite mezunu olanlarin, annesi lise mezunu olanlara gére daha
yiiksek oranda igsel islevsel duygu diizenlemeyi kullandigi goriilmiistur.
Babasi tiniversite mezunu olanlarin babasi ortaokul mezunu, olanlara gore
daha yiiksek oranda igsel islevsel duygu diizenlemeyi kullandig1 goriilmiistiir.
Ebeynlerinin egitim diizeyinin diisik oldugu ergenlere islevsel duygu

diizenleme yontemlerine iliskin egitimler verilebilir.

e Arastirmadan elde edilen sonuglara gore duygu diizenlemenin alt boyutlar
olan igsel islevsel, i¢sel islevvsel olmayan, dissal islevsel ve dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme ve psikolojik iyi olus arasinda bir iligkinin varligi
goriilmiis olup ergenlik donemi Oncesinde duygu diizenleme becerilerin
desteklenmesine yonelik ¢alismalar yapilabilir. Bunlar ¢ocuklarin duygularini
dizenlemelerine yonelik, ebeveynlerin daha bilingli olmalarina yonelik,
ogretmenlerin ¢ocuklara yaklasimina yonelik olabilir. Ayrica okul rehberlik
calismalarinda duygu diizenleme becerilerine iliskin ¢alismalara daha agirlikta
yer verilebilir. Duygu diizenleme becerilerine iliskin, duygularin taninmasi ve
ifade edilmesine, kontrol edilmesine iligkin grup rehberligi ¢alismalart ve

sunumlar planlanabilir.

5.2.2.Arastirmacilara Oneriler

. Arastirmanin  &rneklemi Istanbul ili Kadikdy ilgesi ile sirhidir. Ileride
yapilacak olan ¢aligmalar Istanbul ilinin tamaminda veya farkli illerde
gergeklestirilebilir.

. Arastirmanin drneklemi ergenlik ile stmirlidir. Tleride yapilacak olan galigmalar
farkli gelisim donemindeki bireyler ile gerceklestirilebilir.

. Ergenlerin duygu diizenleme becerileri ve psikolojik iyi oluslarini daha
derinlemesine incelemek igin ergenlerin gelisim 6zellikleri ve yas gruplarini daha
detayli igeren nitel arastirmalar yapilabilir.

o Ergenlerin duygu diizenleme becerileri ve psikolojik 1yi oluslarini etkileyecek
ozgiiven, 0z saygl, yasam doyumu, hayatin amac, yasam doyumu, yaraticilik gibi

pozitif psikoloji kavramlarna yonelik arastirmalar yapilabilir.
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EKLER

EK 1: KiSIiSEL BILGi FORMU:
SEVGILi OGRENCILER,

Bu ¢alisma sizin sahip oldugunuz duygu diizenleme becerileri ile psikolojik iyi olus diizeyiniz
arasindaki iligkiyi ortaya koymak amaciyla yapilmaktadir. Elde edilen bulgular sadece
arastirma yapmak amacityla kullanilacaktir. Olgeklere adimizi ve soyadimizi yazmaymiz.
Sorulart dikkatlice okumaniz ve size en uygun gelen cevabi vermeniz 6nemlidir. Calismaya
katildigimiz i¢in tesekkiir ederim.

Arastiric1 Rehber ve Psikolojik Danisman: Sule CIMEN
1. Cinsiyetiniz: A. Kadin B. Erkek
2. Yasmmz: A. 13-15 B. 16-19
3. Smifimz: A.9 B.10 C.11 D.12 E. Lise Mezun

4. Ailenizin Toplam Geliri:
A. 5000 ve altt B.5001-7000 C.7001-9000 D. 9001 ve istii

5. Ailenizin sosyoekonomik diizeyini nasil tanimlarsimiz?
A. Diisik B.Orta C. Yiksek

6. Kardes Saymmz (Siz dahil)
A. Kardesim yok B.2-3 C.4 veiisti

7. Kardes siraniz nedir?
A. 1lk cocuk B. Ortanca ¢ocuk C. Son ¢ocuk
8. Annenizin Egitim Durumu:
A. Okuryazar- ilkokul B. Ortaokul C. Lise D. Universite E. Yiiksek Lisans ve Uzeri
9. Babamizin Egitim Durumu:

A. Okuryazar- Ilkokul B. Ortaokul C.Lise D. Universite E. Yiiksek Lisans ve Uzeri
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EK 2: ERGENLER iCiN DUYGU DUZENLEME OLCEGI

Yasamda zaman zaman insanlarin baglarina olumsuz, hos olmayan olaylar
gelir ve bu olaylara bazi tepkiler verilir. Bu iliskilerin bazilar1 diisiincelerle
ilgili iken bazilar1 davranislarla ilgilidir. Liitfen asagidaki her ifadeyi
dikkatlice okuyarak, sikinti verici, olumsuz bir olay yasadiginizda ciimlede

c
verilen durum veya davranisi ne siklikla yaptigimizi size en uygun olan g s c
segenege carpi isareti (X) koyunuz. Liitfen her ifade i¢in sadece bir secenegi @ c % g
isaretleyiniz ve higbir ifadeyi bos birakmayiniz. Basima olumsuz bir | « g c ; @
olay geldiginde; S <2 N w0 5
T =2 o} (o)) T

1 Duruma iliskin diistincelerimi yeniden gézden gegiririm.
2
3 Durum uzerinde diigiiniip anlamaya ¢alisirim.
4
5 Ofkemi/ Giziintlimii sézel olarak (6rn. bagirmak,

tartismak gibi) baskalarindan g¢ikaririm.
6
7 Baskalarini kétl hissettirmeye calisirim (6rn. kaba

davranarak, onlari gormezden gelerek).
8
9 Ofkemi/ Giziintimii etrafimdaki esyalardan cikaririm.
10
11 Bazi diisiinceler ya da duygular kafami stirekli mesgul

eder (6rn. ayni seyi dustnir dururum).
12
13 Duygularimi icime atarim, saklarim.
14
15 Bu olaya iliskin neler hissettigimi birisiyle konusurum.
16
17 Hareketli bir seyler yaparim.
18
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EK 3: PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi kullanarak, her bir madde
icin uygun olan cevabinizi belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle Biraz Biraz Kesinlikle
katilmiyorum  Katilmiyorum  katilmiyorum  Kararsizim  katiiyorum  Katiiyorum — katiliyorum

Amagcl ve anlamli bir yasam stirdiirtiyorum

Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Ginliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim

Bagkalarmin mutlu ve iyi olmasma aktif olarak katkida bulunurum
Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum

Gelecegim hakkinda iyimserim

* Il S EEN - R N R

Jutuotod

Insanlar bana sayg1 duyar
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EK 4: ANKET UYGULAMA iZNi

_ TC. .
ISTANBUL VALILIGI
i1 Milli Egitim Miidiirligi

Sayr  :E-59090411-20-42989854 ) 08/02/2022
Konu : Anket ve Arastirma Izni (Sule CIMEN)

VALILIK MAKAMINA

ilgi :a) Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirligiiniin 21.01.2020 tarihli ve 2020/2 sayili genelgesi.
b) Istanbul Sabahattin Zaim Universitesinin 28.12.2021 tarihli ve 19287 sayih yazisi.
¢) Miidiirliigiimiiz Aragtirma ve Anket Komisyonunun 04.02.2022 tarihli tutanagi.

Arastirma Konusu : Ergenlerin Duygu Diizenleme Becerileri ile Psikolojik Iyi Oluslar:
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Arastirma Turi : Anket

Arastirma Yeri : Istanbul

Arastirma Yapilacak Kisiler : Resmi/ Ozel Lise ve Muhtelif Kurslar ﬁgnencileri

Aragtirmanin Siiresi :2021 - 2022 Egitim ve Ogretim Yih

Yukanda bilgileri verilen aragtirmanin; 6698 sayili Kigisel Verilerin Korunmas: Kanununa aykin olarak
kisisel veri istenmemesi, Ogrenci velilerinden agik nza onayr alinmasi, yiiz ylize egitime ge¢mis olan
kurumlarimizda, Covid-19 tedbirlerinin aragtirmaci ve ilgili kurum idarelerince alinmasi, bilimsel amag diginda
kullamlmamasi, bir 6rnegi Midirligiimiizde muhafaza edilen miihiirlii ve imzah veri toplama araglarmmn
kurumlarimiza arastirmaci tarafindan ulagtinlarak uygulanmasi, katilimeilarin goniilliilik esasina gore segilmesi,
aragtirma sonug¢ raporunun kamuoyuyla paylasilmamas: ve arastirma bittikten sonra 2 (iki) hafta igerisinde
Mudirligimiize gonderilmesi, okul idarelerinin denetim, gézetim ve sorumlulugunda, egitim ve &gretimi
aksatmayacak sekilde, ilgi (a) genelge esaslari dahilinde uygulanmasi kaydiyla Midirliigiimiizce uygun
goriilmektedir.

Makaminmizca da uygun goriildiigii takdirde olurlariniza arz ederim.

Levent YAZICI
il Milli Egitim Miidiirii
OLUR
08/02/2022
Dr. Hasan Hiiseyin CAN
Vali a.

Vali Yardimcisi
Ek:
1- ilgi (b) Yaz: ve Ekleri (4 Sayfa)
2- ilgi (c) Tutanak (1 Sayfa)

>> i« i’ Bu belge giivenli elektronik imza ile imzalanmisur.
Adres : Binbirdirek Mah. Imran Oktem Cad. No: 1 Sultanahmet Fatih Istanbul ~ Belge Dogrulama : https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys
Telefon : 0212 384 36 30 Bilgi Igin : Aykut CELIK
E-posta : stratejigelistirme 34@meb.gov.tr Unvani : Biiro Hizmetleri
Kep Adresi_: mcb!{uﬁsﬁl -kep.tr Intemet Adresi_: http://istanbul.meb.gov. tr/
Ru eveak oitvenli elaktranik imon ile imzal httne: evrak meh anv ir adeecinden €33 9=0242-3011-2832-aR7 tadu ile tevit edilehitic
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EK 5: ERGENLER iCiN DUYGU DUZENLEME OLCEGi KULLANMA
IZNi

Ynt: Olcek izni X

24 Mart 2022 16:45

Baki DUY Ayrintilar

DUYGU DUZENLEM...LAMA FORMU.docx
Kaydet

25 KB (%100)

Sayin Cimen,

Oncelikle tez calismanizda kolayliklar dilerim. Ekte talep etmis
oldugunuz Ergenler icin Duygu Diizenleme Olgedi bulunmakta.
Olgek maddelerinin sonunda puanlamaya veya alt boyutlara iliskin
bilgiler mevcut. Sizden ricam, etik bir sorumlulugun da geregi
olarak tez dahil hi¢bir yayinda élgegin tim maddelerine yer
vermemeniz ve olur da dlgegi sizden talep edenler oldugunda
olgegi paylagmayip sahsima yonlendirmeniz ve son olarak da
Olgegi arastirma amaci disinda kullanmamaniz.

Kolayliklar dilerim...

Baki Duy (Prof. Dr.)
Anadolu Universitesi
Egitim Fakiiltesi
PDR Anabilim Dali
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EK 6: PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI KULLANMA iZNi

Re: Olcek izni

e s

26 Haziran 2021 11:45

Bulent Baki Telef

? 2 bge (888 KB) v

Merhabalar,

Ekte 6lcedi, gegerlik ve giivenirligini génderiyorum. lyi
¢alismalar.

26 Haz 2021 Cmt 11:43 tarihinde SULE CIMEN
< > sunu yazdi:

Merhabalar hocam,

Ben istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik Tezli Yiiksek Lisans programi
ogrencisi Sule Cimen. Tez konumda "Ergenlerin Duygu
Diizenleme Becerileri ile Psikilojik Iyi Olus Diizeyleri
Arasindaki iliskinin Incelenmesi" tizerine ¢alisiyorum.
Uyarlamis oldugunuz "Psikolojik lyi Olus Olcegini" tez
calismamda izninizle kullanabilir miyim?

Mailimi okudugunuz, degerli vaktinizi ayirdiginiz i¢in ¢ok
tesekkir ederim hocam.

Sevgi ve Saygllarimla
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EK 7: iISTANBUL SABAHATTIN ZAIM UNIiVERSITESI ETiK KURUL iZNi

1 T,

% ISTANBUL SABAHATTIN ZAIM UNiVERSiT!ESl REKTORLUGU
ETIK KURULU BASKANLIGI

Istanbul Zaif

Universitesi

Sayr :E-20292139-050.01.04-20530
Konu :Etik Kurul Kararlar

Sayin Sule CIMEN
Lisansiistii Egitim Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Tezli Yiiksek Lisans Ogrencisi

"Ergenlerin Duygu Diizenleme Becerileri ile Psikolojik Iyi Oluslan Arasindaki iligkinin
Incelenmesi" baslhikli aragtirmamz kurulumuzun 31.12.2021 tarihli ve 2021/12 sayih toplantisinda
degerlendirilerek etik agidan uygun bulunduguna katilanlarin oy birligi ile karar verilmistir.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr. Nasuh USLU
Kurul Baskani

Ek:4-Sule CIMEN Etik Onay Belgesi (1 sayfa)

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmugtir

Belge Dogrulama Kodu :*BSV2LMCU7* Pin Kodu :27412 Belge Takip Adresi : hitps:/ebys.izu.edu.tr/enVision/Dogrula/ON3
Adres:Halkali Caddesi No: 281 Kagtikgekmece/Istanbul Bilgi igin: Zeyneb Funda TEZ
Telefon:444 97 98 Faks:+90 (212) 693 82 29 Unvant: Yeminli Katip
e-Posta:bilgi@izu.edu.tr Web:www.izu.edu.tr Tel No: 902126929606

Kep Adresizizu@hs01 kep.tr
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Evrak Tarih ve Sayisi: 12.01.2022-E.19903

T.C.
i istanbul  ISTANBUL SABAHATTIN ZAIM UNIVERSITESI REKTORLUGU
\ Z‘a‘ﬁ ETIK KURULU
L) Universtes ETIK ONAY BELGESI
Tarih 31.12.2021
Say1 2021/12
Aragtirmanin Niteligi Yiiksek Lisans Tezi
Aragtirmanin Adi Ergenlerin Duygu Diizenleme Becerileri ile Psikolojik Iyi Olugslart

Arasindaki lliskinin Incelenmesi

Sorumlu Arastirmacinin

Adi Soyadi Sule CIMEN

Diger Arastiricilar/Danisman &% . =
Adg, Soyad$| ; Dr. Ogr. Uyesi Esra TORE
Karar UYGUNDUR

(Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etik Kurulu’'nun karari tavsive niteliginde olup,
Universitemizle ilgili etik ilkelerinin belirlenmesi ve degerlendirilmesi amacini tasimaktadir.)

Prof. Dr. Nasuh USLU

Baskan
Prof. Dr. Metin TOPRAK Prof. Dr. Mustafa ATES
Uye Uye
Prof. Dr. Mehmet Emin KOKTAS Prof. Dr. Ayse Nefise BAHCEC K

Uye Uye

Prof. Dr. Yahya Kemal YOGURTQU Av. Bilal SAMAT
Uye Uye

Kurul Yeminli Katibi Zeyneb Funda TEZ
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Sule CIMEN

Egitim Bilgileri

Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Univeristesi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik,

2020, Istanbul.

Is Deneyimi

2020-2021 Bogazigi Egitim Kurumlar1 Ortaokul Grubu Psikolojik Danigsman
2021-2022 Kosuyolu Fen Bilimleri Ortaokul ve Lise Grubu Psikolojik Danigsman

2022- Bahgesehir Doga Koleji Ortaokul Grubu Psikolojik Danigman olarak
calismaktadir.

Ilgi Alanlan

Yaratic1 drama, ¢ocuk gelisimini destekleyici projeler ve PDR alanina iligkin goniillii

saha caligsmalari
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