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OZET
DUYGU SEKILLENDIiRME iLE PSIKOLOJIK iYI OLUS
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI
Mehlika Merve YOLCU
Yiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Tez Danismant: Prof. Dr. Mustafa Yiiksel ERDOGDU
Temmuz, 2024-60 Sayfa

Calismanm amaci Duygu Sekillendirme Olgeginin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmas1 ve
psikolojik iyi olus ile arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu arastirmada nicel
arastirma modellerinden korelasyon yontemi kullanilmistir. Arastirmanin katilimcilar
270’1 (%44) kadin ve 344’1t (%56) erkek olmak uUzere toplam 614 yetiskinden
olusmaktadir. Katilimcilara demografi bilgi formu, Duygu Sekillendirme Olgegi,
Psikolojik Iyi Olus Olgegi uygulanacaktir. Bu 6lgeklerle birlikte Duygu Sekillendirme
Olgeginin benzer 6lgek gegerliligini saglamak amaciyla Olumlu ve Olumsuz
Ruminasyon Olgegi, A-Duygusal Oz Farkindalik Olgegi-10 kullamlmistir.
Degiskenler arasinda farklilig1 ortaya koyabilmek i¢in ikili karsilagtirmalarda dagilim
normal oldugundan t testi, ikiden fazla degisken gruplarinin karsilagtirilmasinda tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Tiirkge ¢evirisi yapilan 6lgegin yapi
gegerliligine uygunlugunu test etmek igin Kaiser-Meyer Olkin (KMO) ile Bartlett
testleri yapilmis ve dl¢ek maddelerinin yapi gecerliligine uygun oldugu gozlenmistir.
Ayrica Duygu Sekillendirme ve Psikolojik Iyi Olus degiskenlerinin gelir diizeyi ve
yaga goOre farklilastigi bulunmustur. Psikolojik iyi olus ile duygu sekillendirme
arasinda pozitif anlamli bir iligski oldugu ve duygu sekillendirmenin pozitif iyi olusu

%26 duzeyinde yordadig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Sekillendirme, Psikolojik Iyi Olus, Olcek Adaptasyonu



ABSTRACT

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION
CRAFTING AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING

Mehlika Merve YOLCU
Master, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Prof. Dr. Mustafa Yiiksel ERDOGDU
July, 2024- 60 Pages

The aim of the study is to adapt the Emotion Crafting Scale to Turkish culture and to
examine its relationship with psychological well-being. In this study, correlation
method, one of the quantitative research models, was used. The participants of the
study consisted of 614 adults, 270 (44%) female and 344 (56%) male. Demographic
Information Form, Emotion Crafting Scale, Psychological Well-Being Scale will be
applied to the participants. In addition to these scales, the Positive and Negative
Rumination Scale and the Emotional Self-Awareness Scale-10 were used to ensure the
similar scale validity of the Emotion Crafting Scale. In order to reveal the difference
between the variables, t test was used for pairwise comparisons since the distribution
was normal, and one-way analysis of variance (ANOVA) was used for the comparison
of more than two variable groups. Kaiser-Meyer Olkin (KMQ) and Bartlett's tests were
conducted to test the construct validity of the Turkish translated scale and it was
observed that the scale items were suitable for construct validity. It was also found that
Emotion Crafting and Psychological Well-Being variables differed according to
income level and age. It was found that there was a positive significant relationship
between psychological well-being and emotion crafting and emotion crafting predicted

positive well-being at a level of 26%.

Keywords: Emotion Crafting, Psychological Well-Being, Scale Adaptation
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Bu bélimde tezin konusuna iliskin genel bir giris yapilmaktadir. Arastirmanin;

problem durumu, amaci, problem ciimlesi, alt problemleri, sayiltilari, siirliliklari,

tanimlar1 ve 6nemi bolimlerine yer verilmistir.
1.1.Problem

Duygu Sekillendirme kavrami bireylerin olumlu duygular1 artiran aktivitelerin,
kisilerin, durumlarin farkinda olmasi ve bu olumlu duygularin siirekliligini saglamak
amaciyla bireyin bilincli sekilde eylemde bulunmasini i¢eren duygu diizenleme
anlamma gelmektedir. Duygu sekillendirme farkindalik ve eylem olmak iizere iki
boyuttan olusmaktadir. Bireylerin olumlu duygularini etkileyen olaylarin, durumlarin,
kisilerin farkinda olmasi ve bu farkindalikla eyleme geg¢ip bu olaylari, durumlari
baglatabilmesidir (van der Kaap Deeder, 2021). Duygu sekillendirme, duygu
diizenleme ile ilgili olan diger olgeklerden farklidir ¢iinkii diger birgok ¢aligmanin
aksine olumlu duygulara odaklanmaktadir. Yine diger duygu dizenleme
arastirmalarindan farkli olarak bireylerin yalnizca var olan durumlara duygusal tepki
veren canlilar degil ayn1 zamanda duygusal deneyimlerini baslatabilecekleri iradesine
sahip oldugunu ileri siirmektedir. Duygu sekillendirme iizerine yapilan bir ¢alismada
farkindalik eylemle olumlu yonde iligkilidir ve eylem daha yiiksek diizeyde olumlu
duygulanimla iligkili oldugu saptanmistir. Olumlu duygulanim da daha yuksek
duizeyde iyi olma hali ve daha diisiik dlizeyde igsellestirici semptomlarla iliskilidir (van
der Kaap Deeder vd., 2023). Yapilan bir baska c¢alismada (Rokkones, 2022) daha
yiiksek diizeyde duygu sekillendirme sergileyen bireylerin ayn1 zamanda daha fazla
canlilik (vitality) deneyimledigini ve bu iliskide deneyimlenen ihtiya¢ doyumlarinin
araci bir siire¢ olarak hareket ettiini gostermistir. Duygu sekillendirme kavraminin
yukarida verilen arastirma bulgularinda da goriildiigii {izere insanlarda psikolojik

boyutta bircok etkisi olabilmektedir ve bunlardan bir tanesi psikolojik iyi olustur.

Psikolojik iyi olus; olumlu duygular, baglilik, iligkiler, anlam ve basar1 gibi ¢esitli
boyutlar1 igeren (Seligman, 2011), yalnizca mutluluk hali ile tanimlanmayacak kadar

cok yonll (Ryff, 1989), psikolojik, duygusal ve sosyal iyi olusu i¢inde barindiran bir



kavramdir (Keyes, 2022). Psikolojinin belki de en 6nemli amaglarindan biri, insanlarin
yilksek ve kalici esenlige ulasmalarini saglayan mekanizmalar1 kesfetmektir. Iyi olus
saglik, bilissel islevsellik ve sosyal iliskiler Uzerinde 6nemli etkileri olan, insan
yasaminin ¢ok onemli bir yoniidiir (Huppert, 2009; Ryft, 2013). Sadece psikolojik
sorunlarin yoklugu degil, ayn1 zamanda amagli katilim, kendini gergeklestirme ve
dayaniklilik gibi olumlu unsurlarin varligidir (Ryff, 1995). Psikolojik iyi olma hali,
mutluluk, yasam memnuniyeti, zihinsel ve duygusal sagligi kapsayan karmasik ve ¢ok
yonlii bir kavramdir (Dhanabhakyam, 2023). Hem kisisel hem de sosyal faktorlerden
etkilenir ve olumsuz duygular1 yonetme becerisi kilit bir bilesendir (Kavita, 2015).
Genislet ve Inga et Teorisine gore olumlu duygularla birlikte kisilerin farkindalik
seviyelerinin artmakta, dusiince ve algi konusunda daha genis bir perspektife sahip
olmaktadir. Temel 6nerme nese, ilgi, memnuniyet ve sevgi dahil olmak {izere olumlu
duygularin bireyin anlik diisiince-eylem repertuarini genislettigidir: nese oyun oynama
dartasand, ilgi kesfetme dirtisind, memnuniyet tadin1 ¢ikarma ve biitiinlesme
durtusuni tetiklemektedir (Fredrickson, 2004). Bireyin iyi olus halinde olmasi, bireyin
giiclii yanlarma odaklanilmasi pozitif psikoloji yaklagiminin temel prensiplerinden
biridir (Demir ve Turk, 2020). Pozitif psikolojinin pozitif duygularin, insanin kisisel
giiclli yonlerinin ve becerilerinin yani sira ruh sagligini gelistirmek ve saglikli yagsami
tesvik etmektedir (Seligman vd., 2005). Bununla birlikte Sin ve Lyubormirsky,
(2009)’a gore, giinliik yasamda pozitif duygular yayginlastirmak pozitif psikolojinin
ana hedeflerinden biridir.

Dinya saglik Orgutu tarafindan tanimlanan saglikli insan yalnizca herhangi bir
problemi olmayan birey degil ayn1 zamanda fiziksel, psikolojik ve sosyal olarak iyi bir
durumda olan insan demektir. Psikolojik iyi olus, bireylerin kendilerini ve
yasamlarinin kalitesini degerlendirmeleri ile ilgilidir ve yasamda karsi karsiya kalinan
varolugsal meydan okumalari (anlamli amaglari siirdiirme, kisisel gelisim ve digerleri

ile nitelikli iligkiler kurma gibi) yonetme seklinde tanimlanmaktadir (Ryff vd., 1999).

Bu caligmanin hedefi olumlu duygulara dair farkindalik ve olumlu duygularn
baslatmay1 amaglayan davraniglar psikolojik iyi olusu artirabilir mi sorusuna cevap
aramaktir. Bu baglamda tezin konusu Duygu Sekillendirme Olgeginin Tiirkce
uyarlamasini  gergeklestirmek ve psikolojik iyi olus ile arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Duygularin1 bu bicimde diizenleyen bireylerin psikolojik iyi olus

seviyesinin yiksek ¢ikacagi diistiniilmektedir. Bu baglamda iyi olusu destekleyen ve



etkileyen degiskenlerin incelenmesi 6nemlidir. Onceki calismalar, genel olarak,
olumlu duygularimizi diizenleme seklimizin iyi olusumuz lizerinde ¢ok O6nemli bir
etkiye sahip olabilecegini gostermistir (Quoidbach vd., 2010). Yukarida duygu
sekillendirmenin tanimlar1 ve arastirmalari, psikolojik iyi olusun tanimi ve
aragtirmalarindan hareketle bu ¢alismanin temel amaci duygu sekillendirme dlgeginin

psikolojik iyi olus ile iligkisini ortaya koymaktir.

1.2. Amag

Calismanin amact Duygu Sekillendirme Olgegi puanlariyla psikolojik iyi olus dlgegi
puanlar arasindaki iligkinin ortaya konmasidir. Bu genel amag gergevesinde asagidaki
sorulara cevaplar aranmistir. Bu genel amac¢ haricinde Duygu Sekillendirme ve
Psikolojik Iyi Olus seviyelerinin yas, cinsiyet, egitim durumu ve gelir durumu gibi

degiskenlere gore nasil farklilastiginin incelenmesi alt amaglar olarak belirlenmistir.

1. Uyarlamasi yapilan Duygu Sekillendirme Olgeginin psikometrik (gecerlilik ve
givenirlik) degerleri nedir?

2. Psikolojik iyi olus &lcegi, Duygu Sekillendirme Olgegi ve Duygu
Sekillendirme alt 8l¢ek puanlariin betimsel istatistik diizeyleri nedir?

3. Bireylerdeki Duygu Sekillendirme 6lgegi puanlari, yas, cinsiyet, egitim ve
gelir durumuna gore farklilagmakta midir?

4. Bireylerdeki Psikolojik Iyi Olus 6lgek puanlari, yas, cinsiyet, egitim ve gelir
durumuna gore farklilasmakta midir?

5. Bireylerin Duygu Sekillendirme 6lgegi puanlari ile Psikolojik Iyi Olus 6lgek
puanlari ile arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir?

6. Duygu Sekillendirme Olgegi puanlar1 Psikolojik iyi olusu yordamakta midir?

7. Duygu Sekillendirme alt boyutlarindan eylem ve farkindalik puanlarinin

psikolojik iyi olus tizerindeki yordama gticti nedir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Psikoloji insan hayatinda davranigsal ve zihinsel suregleri etkileyen 6nemli bir
unsurdur. Psikolojinin 6nemi, duygusal saglig1 iyilestirmede, stres yonetiminde ve
kisiler arasi iligkileri giiclendirmede ve bu gibi bir¢cok alanda kritik rol oynamasindan

kaynaklanir. Bu baglamda psikolojik iyi olus bireylerin yasam kalitesini artirmada ve



genel mutlulugu saglamada kritik bir rol oynar. Psikolojik iyi olus stresle basa ¢ikma
(Ryff, 1998), is hayatinda ve gunluk aktivitelerde daha ylksek verimlilik ve
performans (Seligman, 2002), daha saglikli ve tatmin edici iligskiler kurma (Ryff,
2000), daha diistik kronik hastalik riski (Keyes, 2007), sosyal medya bagimliligi
(Soner ve Yilmaz, 2018), kendi kendine 6grenme (Soner vd., 2024) ve daha uzun
yasam siiresi gibi fiziksel saglik (Steptoe vd., 2015) tizerinde olumlu etkileri vardir.
Bu aragtirma bulgularindan hareketle psikolojik iyi olusun insan hayatina bu kadar
etkisi varsa bu kavram incelenmeli, Uzerine arastirmalar yapilmali ve dogasi
anlasilmalidir. Bu baglamda psikolojik iyi olusu etkileyen degiskenlerin belirlenmesi
ornegin psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkileyebilecek faktorler ortaya konularak
gerekli tedbirlerin alinmasi blyik bir 6nem arz etmektedir. Bununla birlikte psikolojik
iyi olusu olumlu yonde etkileyen birgok degisken vardir. Bunlardan bir tanesi de duygu
diizenlemedir. Duygu diizenleme, “bireylerin hangi duygulara sahip olduklarini, sahip
olduklarinda ve bunlari nasil deneyimledikleri ve ifade ettiklerini etkileyen siiregler”
olarak tanimlanir (Gross vd., 1998). Duygu diizenleme fiziksel ve psikolojik saglikla
baglantilidir (Kozubal vd., 2023). Etkili bir duygu dizenleme algilanan iyi olus
(Garnefski vd., 2001), duygusal deneyimler, iligskiler ve genel iyi olus ile iligkilidir
(Gross ve John, 2003). Duygu diizenleme becerilerinin ¢ocuk ve genclerde anksiyete
ve depresif semptomlarla iligkisini incelendigi ve psikolojik iyi olusun bu siirecteki
roliinii degerlendirildigi (Folk vd., 2014), pozitif duygularin duygu diizenleme ve
saglik ve psikolojik iyi olusun Uzerindeki etkilerinin vurgulandigi calismalar
mevcuttur (Soner ve Eldeleklioglu, 2022; Séner ve Pirim, 2022; Tugade vd., 2004).
Bu baglamda duygu duzenlemenin psikolojik iyi olus Uzerinde olumlu etkileri
olacagindan sz edilebilir. Bu etkinin ortaya konabilmesi igin de gecerliligi ve

giivenirliligi yliksek 6lgme araclaria ihtiyag vardir.

Duygu diizenleme literatiirli genis ve i¢gdriiliidiir, ancak olumlu duygularin proaktif
dizenlenmesi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. Mevcut arastirmalarin ¢ogu,
bireylerin (beklenen) duygu uyandirict olaylara bireylerin olumsuz deneyimlerden
veya bilislerden kaynaklanan olumsuz duygular1 azaltmaya calisma derecelerini
inceleyerek nasil tepki verdigine odaklanmistir (Van der Kaap-Deeder vd., 2021). Bu
tdr bir odaklanma, insanlarin belirli duygusal olaylara yanit olarak tepkisel bir sekilde
diizenleyici siireglere girdigini varsayar. Ancak bireyler yalnizca (beklenen) duygu

yukli uyaranlara yanit vermekle kalmaz, ayn1 zamanda duygusal deneyimlerini aktif



ve kasith olarak baslatabilir ve yonlendirebilir. Oz Belirleme Teorisi (Self
Determination Theory), bireylerin kendi hayatlarinin yazarlari, islevlerini ve yasam
kosullarini proaktif ve 6zerk bir sekilde sekillendiren kisiler olmaya dogustan ihtiyag
duyduklarini savunur (Deci ve Ryan, 2000). Bu teorik degerlendirmelere ragmen,
proaktif duygu sekillendirmenin bireylerin psikolojik isleyisindeki rolii hakkinda ¢ok
az sey bilinmektedir. Bu c¢alisma ile, bireylerin olumlu duygular tetikleyen
baglamlarin farkinda olup olmadiklarini (farkindalik) ve olumlu duygularini artirmak
icin bu farkindalikla proaktif olarak hareket edip etmediklerini (eylem) belirten Duygu
Sekillendirme teriminin literatiire kazandirilmasi ve psikolojik iyi olus ile arasindaki

iliskinin incelenmesi bu anlamda énemlidir.

Olumlu duygularin siirdiirtilmesi ve gelistirilmesi, artan basa ¢ikma, iyimserlik ve
yasam memnuniyeti ve azalan umutsuzluk ve depresyon gibi faydali sonuclarla iligki
oldugu (Tugade ve Fredrickson, 2007) g6z 6ninde bulunduruldugunda olumlu
duygulara, proaktif eyleme odaklanan bu 6l¢egin Tiirkiye literatiiriine kazandirilmast,
uyarlama ¢alismasinin yapilmasi ¢alismanin 6zgiin 6zelliklerindendir. Dolayistyla bu
Olcegin Tiirkiye literatiiriine kazandirilarak bu alanda yapilacak ¢aligmalara rehberlik
edinmesi acisindan Ozel bir dneme sahip oldugu sOylenebilir. Bununla birlikte
uyarlanan Olgme aracina bagl olarak duygu sekillendirme ile psikolojik iyi olus
arasinda iligki bulunmasi takdirde insanlarin psikolojik iyi olusunu artirmasi
anlammda duygu sekillendirme (zerine yapilacak c¢alismalara bir zemin
hazirlayacaktir. Diger bir ifadeyle insanlarin psikolojik iyi oluslarini artirmak
amaciyla duygu sekillendirmenin ne kadar gerekli oldugu konusunda bu alanda ¢alisan
uzmanlara, psikologlara, psikolojik danigmanlara bu ¢alismanin ¢ok 6zel bir katkisi
olacag sdylenebilir. Gerek duygu sekillendirmenin gerekse psikolojik 1yi olusun bazi
demografik degiskenlere gore farklilasma durumlart da bu c¢aligmada ortaya
konacaktir. Bu baglamda duygu sekillendirme ve psikolojik 1yi olus konusunda riskli
olan gruplarin belirlenerek bunlar iizerine yapilacak psikolojik destek, farkindalik
calismalar1 acisindan da bu calismanin ¢ok 6zel 6nemi, literatiire katki saglayacagi

distiniilmektedir.
1.4. Varsayimlar
Arastirmanin varsayimlari su sekildedir:

1. Arastirmaya katilan bireylerin uygulanan 6lgme araglarin1 samimi ve objektif



bir sekilde yanitladig1 varsayilmaktadir.
2. Katilimcilarin ¢alisma konusu ile ilgili degiskenler agisindan kendilerini

degerlendirebilme yeterliliginde olduklar varsayilmistir.
1.5. Smirhliklar
Arastirmanin sinirliliklar su sekildedir:

1. Katihmcilarin  genellikle  Istanbul  ilinde  olmasi  arastirmanin
siirliliklarindandir.
2. Katilimcilardan elde edilen bilgiler, Kisisel Bilgi Formu ve élgme araglarinin

olgtigi niteliklerle ve toplanan nicel verilerle sinirlidir.
1.6. Tamimlar

Duygu Sekillendirme farkindalik ve eylem olmak (zere iki ardisik mekanizma
araciligiyla kisinin olumlu duygularin1 proaktif olarak gugclendirmeyi amaglamasi
olarak tanimlanmaktadir. Duygu Sekillendirme kisinin olumlu duygularini
baslatabilecek, siirdiirebilecek veya artirabilecek firsatlar1 (6r. faaliyetler, durumlar,
insanlar) fark etmesini ve bu farkindaligin proaktif olarak olumlu duygulari
baglatacak/koruyacak/artiracak davraniglarda bulunmasini igermektedir (Van der
Kaap-Deeder vd., 2022).

Psikolojik olarak iyi olus hali bireylerin herhangi bir mental rahatsizliga sahip
olmamasini, psikolojik sikintinin yoklugunu icermektedir ancak tiim bunlar kisinin
psikolojik agidan refahini, gelismisligini, daha iyi olma halini garanti etmez (Adler
vd.,, 2017). Yalmzca psikolojik olarak bir hastaligin  yoklugu olarak
tanimlanamayacagi gibi yalnizca iyi hissetmeyi de ifade etmez (Forgeard vd., 2011).
Psikolojik iyi olus Ryff, (1989) tarafindan kendini kabul, digerleriyle olumlu iliskiler,
ozerklik, ¢evresel kontrol, yasam amaci ve kisisel gelisim olmak iizere alt1 boyutta
tanimlanmustir. Seligman (2011) ise psikolojik olarak iyi olus halini bes boyutta var
olabilecegini ileri slirmiis ve bu bes boyutla tanimlamistir. Olumlu duygu, katilim/
akista olma, olumlu iligkiler, anlam/ama¢ ve basar1 unsurlarini PERMA olarak bas
harfleriyle kodlamistir (Positive Emotion, Engagement, Relationships, Meaning,
Achievement). Psikolojik iyi olus bireyin kendini ve yasamini nasil degerlendirdigi
hakkinda bilgi vermektedir (Ryff vd., 1999). Pozitif psikolojinin ana kavramlarindan
ve hedeflerinden biri olan psikolojik iyi olus, bireylerin psikolojik agidan yasamlarinda

ulagilmasi hedeflenen bir olus hali olarak belirtilebilir.



IKiNCI BOLUM

KURAMSAL CERCEVE

Bu kisimda Duygu dizenleme ve psikolojik iyi olus kavramlari agiklanmaya
calisgilmistir. Kuramsal agidan ise duygu diizenleme ve psikolojik iyi olus kavramlarina
dair literatirde yer alan teoriler incelenmis, ilgili arastirmalarla agiklanmaya

calisiimustir.
2.1. Duygu Duzenleme

Duygular bireylerin i¢sel rehberidir ve bireyin neye ihtiyaci oldugu hakkinda dogrudan
bilgi verebilir (Ekman, 2003). Duygular bireylerin diisiinme ve hissetme siireglerinde
onemli etkilere sahiptir. Bu etkilerle bireyler harekete gegebilir, onemli eylemleri
baslatabilir (Gross ve Thompson, 2007). Degisen duruma gore duygular da degisebilir,
bu baglamda birey durumlari yeniden degerlendirerek tepkilerini dizenleme
egilimindedir. Duygu diizenleme modelinde 6ncelikle bir durum ortaya ¢ikar ve birey
bu olaya dikkatini verir, durumu degerlendirir ve tepki verir. Herhangi bir duruma
tepkisini degistirmek amacinda olan birey o©ncelikle deneyimledigi duygular
dizenlemesi ve degistirmesi gerekmektedir (Uslu, 2023). Duygusal tepkilerin
yogunlugu artabilir, azalabilir ya da sabit kalabilir. Duygular karmasik yapilar
oldugundan, duygu diizenleme duygusal dinamiklerdeki degisiklikleri icerir. Her
bireyin duygularini dlzenleme sireci digerlerinden farklilik gosterebilir. Duygu
diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini ve deneyimlerini degistirir. Bununla birlikte,

bu degisim, bireyin hedeflerine gore sekillenir (Thompson, 1991).

Duygu duzenleme Gross, (1998) tarafindan bireyin duygu dinamiklerinde degisiklik
yapabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Duygu duzenleme duygularin
deneyimlenmesini ve yansitilmasini diizenlemeyi iceren bir suregtir ve bilingli,
bilingsiz  olarak  gergeklesebilir. Duygularin  artirilmasi, — strdurilmesi  ve
engellenmesini icermektedir (Thampson, 1994) ve ifade edilen ve deneyimlenen

duygularin incelenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Phillips vd., Milne, 2008).

Duygu diizenleme kavrami dogasi geregi karmasik bir yapiya sahiptir ve bu baglamda
kavrami agiklamaya calisan birgok teori, farkli yaklasim ve arastirma bulunmaktadir.

Gross, (1998) tarafindan ortaya konulan Sure¢ Modeli bu yaklasimlardan en genelidir



ve duygusal tepkinin dncesi ve sonrasi olmak {izere iki ana basliga sahiptir. Durum
se¢imi, durum degisimi, dikkat yayilmasi ve biligsel degisim olmak Uzere dort duygu
diizenleme siireci duygusal tepkinin oncesi (Onciil- odakli duygu diizenleme) bashg
altinda toplanmaktadir. Duygusal tepkinin sonrasinda (Tepki-odakli duygu
duzenleme) gerceklesen duygu dizenleme sireci ise tepki dizenleme olarak
isimlendirilmistir. Duygu diizenlemeyi biligsel ve darvanissal olmak {izere iki baglik
altinda inceleyen Parkinson ve Totterdall, (1999) modeli bilissel stratejileri diistinceyi
bastirmak, bir durum hakkinda mantikli sekilde diisiinmeye ¢alismak gibi durumlarla
orneklendirmistir. Bir diger baslik olan davranigsal stratejiler ise duygu diizenlemenin
davranigsal boyutunu ele almakta ve mutluymus gibi hareket etmek, iyi hissetmek igin

egzersiz yapmak gibi eylemlerle 6rneklendirmektedir.

Stire¢ modelinin sonucunda duygunun {iiretimi esnasinda duygu diizenleme siireci
biligsel yeniden degerlendirme ve baskilama olmak UGzere iki stratejide
uygulanabilmektedir (Gross, 1988). Biligsel yeniden degerlendirme duyguyu yaratan
olay1 tekrar ve farkl bir bicimde diisiinerek varolan duyguyu degistirme ya da azaltma
islevi gormektedir. Bilissel yeniden yapilandirma bir durumun yarattigi duygusal
etkiyi diizenlemenin bir yoludur (John ve Gross, 2004). Ozellikle agir ruhsal hastalig
olan bireylerde bilissel islevi iyilestirmeye yonelik farmakolojik olmayan bir yaklasim
olan bilissel iyilestirme baglaminda 6nemlidir (Galletly, 2013). Dikkat, hafiza,
yuritme islevi ve sosyal bilisi hedefleyen yontemleri iceren biligsel iyilestirme,
mesleki rehabilitasyonla birlestirildiginde etkili olabilir (Galletly, 2013; Demily,
2008). Bilissel yeniden degerlendirme olumsuz duygularin (Nakagawa vd., 2017),
Ofkenin (Takebe vd., 2017) etkilerini azalttigi ve olumlu duygulanim, is doyumu
(Brackett vd., 2010) iyi olusu artirdigi (Balzarotti, 2016) gOsteren arastirmalar
mevcuttur. Duygu baskilama, duygunun ifade ediligsini engelleyen bir tepki
diizenlemesi olarak tanimlanabilmektedir. Duygu diizenlemenin yaygin bir bigimi,
duygularin disa vurumunu engellemeyi gerektiren engelleyici stratejidir. (Kiithn vd.,
2011) Yapilan arastirmalarda duygu bastirma stratejisinin iyi olus hali ile negatif
iligkili oldugu (Gross ve John, 2003) ve duygularin dogal ifadesine kiyasla
bastirmanin, somatik aktivitede eslik eden azalmaya ragmen sempatik aktivasyonun
artmasina neden oldugu bulunmustur (Gross ve Levenson, 1993). Onciil odakl1 bir
strateji olarak siniflanan bilissel yeniden degerlendirme duygu-tepki egilimleri ortaya

¢ikmadan araya girer ve bu sekilde duygu gidisat1 etkili bir sekilde degistirilebilir.



Bununla beraber tepki odakli olarak smiflandirilan Baskilama stratejisi ise duygu
tiretimi sirasinda sonradan ortaya ¢ikar ve duygunun ifade edilisindeki davranigsal
boyutu degistirir. Olumsuz duygularin ifade edilisini azaltilmasini saglarken olumlu
duygularin ise ifade ediligini kisitlayic1 bir etkisi olabilir (Goldin ve digerleri, 2008).
Baskilama stratejisi ve etkilerini anlamak amaciyla gergeklestirilen bir¢cok arastirma
bulunmaktadir. Campbell-Sills (2006), duygularini kabul etmeleri sdylenen anksiyete
ve duygudurum bozuklugu olan bireylerin, duygularini1 bastirmalar1 séylenenlere
kiyasla daha az olumsuz duygulanim sergilediklerini ve kalp atis hizlarinin diistiigiini
bulmustur. Bununla birlikte, Richards (1999) duygu bastirmanin biligsel sonuglarinin
altin1 ¢izmis, bunun tesadiifi hafizayr bozdugunu ve kardiyovaskiiler aktivasyonu
artirdigin1 gostermistir. Spokas (2009) duygusal bastirmada inanglarin roliinii daha da
vurgulamis, sosyal acidan kaygili bireylerin bastirmayr daha fazla kullandiklarini ve
duygusal ifade hakkinda daha olumsuz inanglara sahip olduklarini bildirmistir. Bu
caligmalar toplu olarak, duygu bastirmanin etkilerinin karmasik oldugunu ve hem
psikolojik hem de fizyolojik etkileri olabilecegini géstermektedir. Arastirmalar stirekli
olarak duygularin bastirilmasinin, olumsuz ilk izlenimler ve daha diistik sosyal destek
de dahil olmak Uzere daha kot sosyal ve kisilerarast sonuglarla baglantili oldugunu
(Chervonsky, 2017) bununla birlikte, bastirmanin psikolojik iyi olus Gzerindeki etkisi,
bireyin kisileraras1 yonelimi tarafindan yonetilebilir oldugu belirtilmektedir (Kao,
2017). Olumsuz duygular1 bastirmak yerine paylasmak gibi aktif duygu odakli basa
cikma stratejileri kullanan bireyler, daha iyi psikolojik ve fiziksel iyi olus
bildirmektedir (Harreveld, 2007). Klinik 6érneklemlerde, kaginma ve ruminasyon gibi
spesifik duygu diizenleme stratejileri psikolojik iyi olus hali ile negatif iligkiliyken,
yeniden degerlendirme ve kabullenme pozitif iliskilidir (Kraiss, 2020). Baskilamanin
psikopatolojiyle iliskili bulunmasi (Moore vd., 2008) ve yeniden degerlendirmenin
psikolojik iyi olus gibi olumlu sonuclar saglamasi (Shum vd., 2024) duygu
diizenlemenin etkilerindendir. Bu anlamda duygu diizenleme surecinin bireyin
psikolojik sagligini ve Ozellikle iyi olusu Uzerinde onemli bir rol oynadigini

soylenebilmektedir.

2.1.1. Duygu Duizenleme ve Psikolojik Iyi Olus

Duygu duzenleme iyi olus igin temel belirleyicilerden biridir. Duygu diizenleme
bireylerin ihtiyaglar1 dogrultusunda duygularinda degisiklik yapabilecekleri siiregleri

de igerir ve bu sure¢ sonucunda bulundugu duruma yonelik uyum saglama dizeyi de



artar (Kiral, 2011). Olumsuz duygular uyandiran durumlarda, duygu duzenleme
becerisi yiksek olan bireylerin bu durumlara karsi daha direncli (Catalino ve
Frederickson, 2011) ve bireysel alanda kendi iyi oluslarina ve sosyal iligkilerinde de
digerlerinin iyi oluslarina yonelik hareket etmektedirler (Trommsdorff ve Heikamp,
2013). Duygu diizenlemenin asil amaci olumsuz duygulari ve etkileri azaltmak olumlu
duygulari artirmaktir (Werner ve Gross, 2010). Duygularin diizenlenememesi bireyin
ruh sagliginin bozulmasina sebep olmakta, psikolojik rahatsizliklara karsi daha
savunmasiz hale getirmektedir (Cho ve Hong, 2013). Varlig1 bireylerin psikolojik iyi
olusunu artirirken eksikligi duygudurum bozukluklarindan kisilik bozukluklarina
kadar birgok psikopatolojide tespit edilmistir (Gross ve Munoz, 1995). Bu baglamda
duygu dizenleme becerileri bireylerin psikolojik sagliklarini etkilemekte ve ruh

sagliginda bir rol oynamaktadir.
2.1.2. Duygu

Duygu kavrami, bireylerin gunlik islevlerinde, sosyallesmelerinde ve psikolojik
sagliklarinda rol oynayan 6nemli bir unsurdur. Uzerine birgok teori insa edilmistir. Bu
Onemi sayesinde davranis bilimlerinde birgok arastirmaya konu olmustur ve bu
arastirmalar sayesinde duygularin ne oldugu, tiirleri, deneyimlenmesi, ifade edilmesi
ve bu islemlerin diizenlenmesi gibi bir¢ok faktdrde duygunun dogasinin anlasilmasini

kolaylastirmistir.

Duygu; hisler, biligsel degerlendirmeler ve fizyolojik degisiklikler gibi bir dizi bileseni
iceren karmasik ve ¢ok yonlu bir olgudur (Shuman, 2015). Duygular, cevresel baglama
gore nitelikleri degisen yogun hislerdir (Byrne, 1992). Tipik olarak i¢ veya dis olaylar
tarafindan tetiklenirler ve fizyolojik degisiklikler ve agik belirtiler eslik edebilir
(Dadida, 2014). Duygu hakkinda birg¢ok teori ve bakis agis1 bulunmaktadir. Duyguyu
biyolojik yapilanma ile iliskilendiren James (1884)’e gore duygular fiziksel uyaranlara
tepki olarak olusturulan kisisel duyum olarak tanimlanmaktadir ve ¢ogunlukla fiziksel
uyaranlar ile i¢c ice oldugunu belirtmektedir. Biligsel bir perspektiften yaklasan
Worcester (1893)’e gore duygu bilisten bagimsiz diisiiniilemez. Joorman ve digerleri
(2010) duygunun ortaya cikisinin ve deneyimlenmesinin bireylerin bilissel
degerlendirme siireglerinden etkilendigini ileri siirmektedir. Duygular ayn1 zamanda
sosyal bir olgu olarak kabul edilmektedir ve sosyal davraniglar1 agiklayabilmek icin
duygular1 incelemek gereklidir (Barbalet, 1999). Genel olarak duygular olumlu ve

olumsuz olmak Uzere iki sekilde siiflandirilmaktadir. Olumlu duygular bireylere haz
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veren, onu aktif hale getiren etkilere sahipken olumsuz duygular bireyin iglevselligini
yitirmesine sebep olan etkileri igermektedir (Kahu vd., 2014). Olumlu ve olumsuz
duygularin deneyimlenmesinin, dizenlenmesinin bireyler (zerinde cesitli etkileri
vardir. Olumlu ve olumsuz duygularin deneyimlemekten kaginilmasi bireylerin yasam

doyumlari dizeylerini 6nemli 6l¢ude etkilemektedir (Schwarz ve Clore, 1983).

Sonug¢ olarak duygu kavrami birgok arastirmaya konu olmus ve birgok teoriyi
sekillendirmistir. Her bireyin duygusal deneyimi, kisisel farkliliklara gore sekillenir
ve yogunlugu degiskenlik gosterir. Kimi bireyler duygularini derinlemesine yasarken,
bazilar1 duygularinin mesajlarin1  anlamakta zorlanabilir. Bu durum, bireyin
farkindalik seviyesiyle yakindan iligkilidir (Silvia, 2002). Bununla birlikte duygularin
dizenlenmesi bireylerin ruh sagligini, yasamlarmin 6nemli bir pargasini
etkilemektedir. Duygular igimizdeki ihtiyaglarin bir yansimasidir. Bu nedenle,
duygularin rehberliginde psikolojik ihtiyaglar taninarak ruh sagligi korunabilir ve

iyilik hali artirilabilir. (Schwarz, 2010).
2.1.3. Olumlu Duygular

Tarihte duygu ¢alismalar1 genellikle olumsuz duygular Uizerine odaklanmistir ve bunun
bir sebebi genellikle psikolojinin, psikolojik sorunlari anlama ve iyilestirme iizerine
odakli olmasidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojinin 6niindeki
bariyerlerden biri olumlu duygularin olumsuz duygularm basit bir bigimde zitti
oldugunu ve iki ayri ugta birbirlerini dengelediklerine dair olan yanlis inangtir
(Compton, 2005).

Insanin degisimi ve gelisimi, uyum saglamasi ve hayatta kalmasi igin olumlu
duygularin  kesinlikle gerekli oldugunu iddia eden bircok bilimsel tartisma
bulunmaktadir (Compton, 2005). Ornek olarak neden olumlu duygulara ihtiyac
duyuyoruz sorusuna yanit veren evrim psikologlart olumlu duygularin insanlarin
cevreye adaptasyonunu sagladigini ileri siirmektedir. Insanlar sosyal varliklardir ve
digerleriyle iligkilerinde baglanmayz, ilgiyi ve sevgiyi hissetmeden digerleriyle birlikte
yasam siirmek ve bunun getirilerini karsilamanin zor olurdu (Buss, 2000). Olumsuz
duygular bireylerin tehdit karsisinda hizla cevap vermesini saglayarak onlar1 korur ve
farkli bir bicimde olumlu duygular da aymi islevi gérmekte, organizmanin
korunmasina hizmet etmektedir. ilk olarak, adaptif davranisa yol acabilecek spesifik

olmayan eylem egilimleri saglarlar. Nico Frijda'nin (1986) sevincin "kismen amagsiz,
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istenmeden ortaya c¢ikan her turli etkilesime girmeye hazir olma hali ve [ayni
zamanda] kismen de zevk almaya hazir olma hali"dir. Ornegin cocuklarda nese
duygusu oyun oynama, kesfetme, arastirma veya yaratma durtileriyle iliskilidir.
Yetiskinlerde, insanlar olumlu duygular hissettiklerinde, baskalariyla etkilesime
girme, yeni deneyimler arama, yaratict miicadelelere girme veya ihtiyaci olanlara

yardim etme olasiliklar1 daha yuksektir (Fredrickson,1998)

Ikinci olarak, olumlu duygular bilissel faaliyetlerde daha yeni ve daha uyumlu
diistince-eylem egilimlerine yol agabilecek degisiklikler i¢in de kivilcim saglar. Bu,
insanlarin belirli biligsel faaliyetleri veya diistinme bicimlerini belirli eylemlerle

iliskilendirmeyi 6grendikleri igin belirli sekillerde davrandiklari anlamina gelir.

Cocuklar kendilerine nese ile motive ettiklerinde ve mutlulukla i¢ ige oyunlarini
oynadiklarinda ayn1 zamanda kendileri ve cevreleri hakkinda sogaglama sekilde
Ogrenir. Diinya hakkinda diislinme oynanan oyunlarla ortaya ¢ikabilir ve hafizada
depolanabilir. Ozet olarak oyun oynama siireci hem yetiskinler hem ¢ocuklar igin nese
ile baglar ve kesfetmeyi saglayan bir¢ok davraniga 6nctlik eder, hafizada depolanir ve
gelecekte kullanilabilir. Ayni sireg¢ diger olumlu duygular 6nciiliigiinde de gortlebilir
(Compton, 2005). Diisiince ve eylem reperatuarinda olumsuz duygular1 genellikle
bireylerin hizli karar vermelerini ve uyumlu bir kararla tehlikeden kagimmasini
saglarken olumlu duygular (narrowing attention) daraltilmis dikkati gerektirmez.
Olumlu duygular bireylerin gelecek seceneklerini genisleterek gelecek kaynaklarini
¢ogaltmis olur. (Compton, 2005) Olumlu duygusal durumdayken birey daha sosyal ve
daha dikkatlidir (Frederickson, 2013).

Geri Alma Hipotezine (Undoing Hypothesis) gére Levenson (1988) olumlu duygularin
etkilerinin (6rnegin mutluluk) bir islevinin de olumsuz duygulara bagh fizyolojik
uyarilmay1 geri almak olabilecegini 6ne stirmiistiir (Fredrickson ve Joiner, 2002). Geri
alma hipotezini olumlu duygularin hem beden, hem de zihnin olumsuz duygularin
etkisinden sonra denge, esneklik ve denge duygusunu yeniden kazanmasina yardimci
oldugunu belirtmektedir. Bu "geri alma" hipotezini test etmek i¢in Fredrickson ve
Levenson (1998) olumlu duygularin olumsuz duygularla iliskili sempatik uyarilmay1
yatistirip yatistirmadigini ve sikintidan kurtulmayi kolaylastirip kolaylagtirmadigini
incelemistir. Yapilan ¢alismada huzlnli film Klibi sirasinda en az bir kez gulimseyen
katilimcilar, glilimsemeyenlere gore yaklasik 20 saniye daha hizli toparlanmistir; bu

da olumlu duygularin hizlandirilmis kardiyovaskuler iyilesme ile iliskili oldugunu
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gostermektedir. Olumlu duygularin, olumsuz duygularin Kkardiyovaskiler yan
etkilerini ortadan kaldirdigi varsayan bir baska arastirmada anksiyete kaynakli
kardiyovaskdler reaktivite yasayan katilimcilara memnuniyet, eglence, notr veya
lizlintii uyandiran bir film izlemistir. Memnuniyet uyandiran ve eglenceli filmler, notr
veya Uzuntuli filmlere kiyasla daha hizli kardiyovaskiler iyilesme saglamistir
(Fredrickson, 2000). Ayrica olumlu duygularin stres tepkilerinin etkilerini daha kisa
siirede gidermeye yardimci oldugunu ortaya koyan bir¢ok arastirma bulunmaktadir
(Benkhe vd., 2023).

Olumlu duygularin, stres ve olumsuz duygularin olumsuz saglik sonuglarina karsi
tampon gorevi gordiigii one siiriilmiistiir (van Steenbergen vd., 2021). Ornek olarak
olumlu duygular Gzunti (Brummett vd., 2009), kayg1 ve 6fke (Demorest, 2020)
yasamaktan korur. Ayrica, surekli ve durumluk olumlu duygular, agri (Ong vd., 2015),
iltihaplanma (Steptoe vd., 2008) ve stresli sosyal durumlar (Ong ve Isen, 2010) dahil

olmak tzere farkli fiziksel stres faktorlerine karsi fizyolojik tepkiselligi azaltir.

Genislet ve insa et teorisi, nese, ilgi, memnuniyet ve sevgiyi kapsayan olumlu
duygularin bir alt kimesinin yapisin1 ve amacini 0zetlemektedir. Bu teorinin
merkezinde, bu olumlu duygularin bireyin anlik diisiince ve eylem yelpazesini
genislettigi fikri yer almaktadir: nese oyun oynama arzusunu atesler, ilgi kesfetme
merakini besler, memnuniyet deneyimlerin takdir edilmesini ve biitiinlestirilmesini
tesvik eder ve sevgi guvenli, yakin iliskiler i¢inde bu durttlerin yinelenen bir
dongiistinii baslatir. Genel olarak olumlu duygular bireyin fiziksel ve entelektiiel
kapasitelerinden sosyal ve psikolojik varliklarina kadar uzanan kisisel rezervuarlarinin

gelisimine katkida bulunur (Fredrickson, 2004).

David, (2000) mutluluk gibi olumlu duygular icin elverisli ortamlar olusturarak
bireylerin iyi olus diizeyini kendilerinin etkileyebilecegini ileri siirmektedir. Negatif
duygular insanlarin bilissel yetenek fonksiyonlarini azaltirken tam tersine pozitif
duygular kisinin moralini yukseltir ve bilissel islemlerini dikkat ve 6grenme gibi artirir
(Mahdi, 2022).

Bireyler anlik olarak 1yi hissetmeye ¢alismak gibi kisa stireli hedeflere ulasmak i¢in
olumlu duygu deneyimini en {ist diizeye ¢ikarma egilimindedir ancak ayni zamanda
Ozsaygilarin1 artirmak veya diger insanlar i¢in daha g¢ekici olmak gibi daha uzak

hedefler de vardir (Tamir, 2016). Ofke gibi olumsuz duygulari artirmaya galismak
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giinliik repertuarlarinin bir pargasi olsa da, insanlar ¢ogu zaman olumlu duygular
artirmak ve olumsuz duygulari azaltmak ister (Gross vd., 2006). Olumlu duygu
hedeflerine bu sekilde odaklanmak, olumlu duygularin sadece bireylerin anlik refahina
degil (Diener vd., 1991), aym1 zamanda zaman ig¢inde zihinsel, fiziksel ve sosyal
islevselliklerine de katkida bulundugu g6z Onlne alindiginda uyarlanabilirdir
(Lyubomirsky vd., 2005). Bu tiir bulgular, olumlu duygularin bireylerin psikolojik
dayanikliligini, Ornegin sorun odakli basa ¢ikma Dbecerilerini  gelistirerek
giiclendirdigini belirten Genislet ve Insa Et Teorisi (Fredrickson, 1998, 2001;
Fredrickson ve Joiner, 2002) ile uyumludur.

Olumlu duygularin iyi bilinen gelistirici etkilerine ragmen, duygu dizenleme
arastirmalart ¢ogunlukla olumsuz duygulara odaklanmistir (Naragon-Gainey vd.,
2017; Tugade ve Fredrickson, 2007). Olumsuz duygular1 duzenlemeye yonelik
uyarlanabilir stratejilerin (olumsuz duygulari kabul etmek gibi) akademik basari, daha
iyi sosyal islevsellik, daha yiiksek psikolojik ve fiziksel refah ve daha iyi biligsel
islevsellik ile iligkili oldugunu belirtmistir (Gross, 2014; McLaughlin vd., 2011).
Olumsuz duygularin dizenlenmesinin  dneminin yani1 sira, arastirmalar olumlu
duygularin diizenlenmesinin bireylerin optimal isleyisi ve saglig1 i¢in ¢ok Onemli
oldugunu gostermistir (Garland vd., 2010). Ozellikle, olumlu duygularin sirdirilmesi
ve gelistirilmesi, artan basa ¢ikma, iyimserlik ve yasam memnuniyeti ve azalan
umutsuzluk ve depresyon gibi faydali sonuclarla iliskilendirilmistir (Tugade &
Fredrickson, 2007). Bunun aksine, olumlu duygulari bastirmak, depresif veya
anksiyete semptomlart artan bireyler icin tipik gorunmektedir (Carl vd., 2014).
Feldman ve arkadaslar1 (2008) daha yiiksek diizeyde pozitif ruminasyonun ve daha
diigiik diizeyde olumlu ruh hallerinin yogunlugunu veya siresini azaltma stratejilerinin
daha yuksek benlik saygisi ve daha az depresif semptomlarla iligkili oldugunu
gostermistir. Bu nedenle, olumlu duygular proaktif olarak artirabilecek stratejileri

belirlemek ve bu sirecleri yakalayan teorik bir ¢cergeve olusturmak énemlidir.
1.2.4. Duygu Sekillendirme

Pozitif psikoloji, pozitif duygular1 artirmayr amaglamaktadir ve depresyonun
tedavisinde ve onlenmesinde etkili oldugu bulunmustur (Santos, 2013). Olumlu
duygular, insanlarin diisiince-eylem repertuarlarin1 genislettikleri ve kalici kisisel

kaynaklar olusturduklari i¢in insan gelisiminde ¢ok énemli bir rol oynar (Fredrickson,
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2001). Bu duygular bilis ile yakindan baglantilidir ve genislemis, esnek diisiinmeyi
saglayabilir, bu da iyi olusa katkida bulunur (Kiken, 2017).

Duygu diizenleme, bireyin duyguyla iliskili ¢esitli faktorlerin etkiledigi ¢ok yonlii bir
stire¢ olarak tanimlanabilir; bu stire¢ duygusal tepkinin ortaya ¢ikmasindan Once veya
sonra gerceklesebilir ve ayni zamanda bireyin deneyimleyecegi duygunun igerigini,
duyguyu ne zaman ve nasil deneyimleyecegini ve ifade edecegini degistirebilir.
(Gross, 2008)

Duygu diizenleme teorisi temel olarak psikopatolojiye neden olabilecek olumsuz
duygulara odaklanir, ancak olumlu duygularin 6nemine odaklanmaz. Olumsuz
duygularin aksine olumlu duygular ise Genislet ve insa et teorisine gore (Fredrickson,
1998) olas1 eylem ve diisiince havuzunu genisletir, dolayisiyla iyi olma halini
artirabilir. Van der Kaap-Deeder ve digerleri (2021), insanlarin duygusal
deneyimlerini sekillendirmeye aktif olarak katildiklari onermesine dayanan duygu
sekillendirme terimini ortaya atmistir. Proaktif duygu dizenleme hakkindaki
bilgilerimizi artirma ihtiyacina ve olumlu duygulari takip etmenin (yalnizca olumsuz
duygular1 azaltmaya c¢alismak yerine) esenlige katkida bulundugunu gosteren
aragtirmalara (McRae vd., 2012) dayanarak, burada Duygu Sekillendirme terimini
kullanilmistir. Duygu  Sekillendirme, kisinin olumlu duygularini iki ardigik
mekanizma araciligiyla proaktif olarak guclendirmeyi amaglamasi olarak
tanimlanmaktadir: farkindalik ve eylem. Bireylerin olumlu duygularmi etkileyecek
faaliyetlerde bulunmalarin1  saglamak icin farkindaligin  gerekli  oldugunu
belirtilmektedir (Krebs vd., 2018). Duygu Sekillendirme hem kisinin olumlu
duygularin1 bagslatabilecek, surdlrebilecek veya artirabilecek firsatlart (6rnegin,
faaliyetler, durumlar, insanlar) fark etmesini (farkindalik bileseni) hem de bu
farkindaligin  proaktif olarak olumlu duygulari baslatacak/koruyacak/artiracak
davraniglarda bulunmanin (eylem bileseni) 6n kosulu olmasini gerektirir. Ornek
vermek gerekirse, bir birey olumlu duygular1 besleyen sosyal iliskilerin farkinda
oldugunda ve bu insanlarla daha fazla zaman gegirerek (6rnegin, kendisini iyi
hissettiren bir arkadasiyla sinemaya gitmek) bu farkindalikla proaktif olarak hareket
ettiginde yiksek duzeyde bir Duygu Sekillendirme ortaya ¢ikmaktadir. Farkindalik ve
eylem arasindaki bu baglanti, Diyalektik Davranig Terapisi (Lynch vd., 2006), Duygu
Odakli Terapi (Greenberg, 2004), Biligsel Davranis¢1 Terapi (Hofmann vd., 2010) ve
Kisileraras1 Terapi (Lipsitz ve Markowitz, 2013) gibi birgok terapotik yaklasimla da
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uyumludur. Ozellikle, davranissal aktivasyon kapsamindaki iki teknik, faaliyetler ve
ruh halleri arasindaki iliskiyi belirlemeye (faaliyet izleme) ve olumlu faaliyetler
planlayarak (faaliyet planlama) bu farkindaliga gore hareket etmeye odaklanmaktadir;
bu yontemin, basta depresif bozukluklar olmak iizere psikopatoloji semptomlarini

azaltmada etkili oldugu bulunmustur (Kanter vd., 2010).

Duygu sekillendirme, "olumlu duygulart artirmayir amaglayan, ongoriili, kasith ve
kendi kendine baslatilan davranislara atifta bulunan proaktif davranig" olarak
tanimlanmaktadir (Van der Kaap-Deeder vd., 2021). Ayrica, duygu sekillendirme,
insanlarin olumlu duygu hedeflerine ulasmaya yonelik aktif davranislarinin faydasin
ve iyi olma halini artirip artirmadigini ve kotii olma halini azaltip azaltmadigini
anlamay1 amaglamaktadir. Van der Kaap-Deeder ve digerleri (2021), insanlarin
duygularini ve iyi olma hallerini aktif olarak yarattiklari Gnermesine dayanarak, duygu
sekillendirmeyi kullanan kisilerin aktif olarak olumlu duygular yaratacaklarini ve
olumsuz duygularmi azaltacaklarimi varsaymaktadir. Bu baglamda Duygu
Sekillendirme terimini inceleyen literatiirdeki arastirmalari incelemek kavrami ve
etkilerini anlamak ag¢isindan 6nemli bir adim olacaktir. Van der Kaap-Deeder (2022)
tarafindan yapilan calismada duygu sekillendirme ve iyi olus arasindaki karmagsik
iliskide ihtiyag tatmininin oynadigi 6nemli rolti vurgulayan bir ¢alismada genel duygu
sekillendirme davranisinda bulunmanin temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini yoluyla
yasam memnuniyetini onemli olglide artirdign ortaya konmustur. ihtiyag tatmini
aracilifiyla benzer bir tam aracilik etkisi eudaemonik duygu sekillendirme ve yasam
memnuniyeti icin de bulunurken, hedonik duygu sekillendirme ve Yyasam
memnuniyetine ihtiya¢ tatmininin kismen aracilik ettigi goriilmiistiir. Ayrica, genel,
hedonik ve eudaemonik duygu sekillendirme ile eudaemonik iyi olus sonucu
arasindaki iligskiler anlamli, pozitif ve ihtiya¢c tatmininin kismen aracilik ettigi
iligkilerdir (Sina, 2022). Duygu Sekillendirme ve Bireylerin Yasam Doyumu ve
Depresif Belirtileri: Pozitif ve Negatif Duygulanimin Araci Rollinu incelemek
amaciyla yapilan bir ¢aligmada sonuglar, duygu sekillendirmenin daha yiiksek yasam
memnuniyeti ve daha diisiik depresyon semptomlari ile iligkili oldugunu, daha ylksek
pozitif duygulanim ve daha diisiik negatif duygulanim deneyiminin bu iligkilere
aracilik ettigini gostermistir. Ayrica proaktif duygu diizenleme ve bunun bireylerin iyi
ve kot olma hali iizerindeki olas1 etkileri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmanin

Onemine isaret etmektedir (Dahle, 2022). Baska bir ¢alismada, bir proaktif diizenleme
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bicimi olarak duygu sekillendirme etkisini ve bunun iyi olus ile iliskisini, tadina varma
tarafindan yonetilirken incelemektedir. Yuksek diizeyde duygu sekillendirmenin,
tadina varma tarafindan yonetildiginde bile yiiksek diizeyde iyi olusla sonuglanacagi
Ongoriilmistiir ve sonuglar her iki 6ngoriiyii de desteklemistir. Duygu sekillendirme
seviyeleri yiikseldiginde, refah seviyeleri de yiikselmistir (Auseth, 2023). Kaap
Deeder siipervizorliigiinde yuritilen baska bir tez calismasinda duygu diizensizligi ve
bastirmanin daha ylksek kaygi diizeyleriyle iligkili oldugunu, duygu sekillendirmenin
ise daha diistik kaygi duzeyleriyle iliskili oldugunu gostermistir. Ayrica, duygu
diizensizliginin psikolojik kontrol ve kaygi arasinda anlamli bir araci oldugu ve duygu
sekillendirmenin eylem bileseninin Ozerklik destegi ve kaygi arasindaki iliskiye
anlamli bir sekilde aracilik ettigi goriilmiistiir (Bence, 2022). Duygu sekillendirmenin
fiziksel aktivite ve dayaniklilik arasindaki iligkideki rolunii inceleyen bir tez
calismasinda duygu sekillendirme dayaniklilik ile anlamli bir iliski gdstermistir. ilk
olarak, bu bulgular yeni duygu sekillendirme kavrami hakkindaki bilgileri
genisletmekte ve olumlu duygularin aktif olarak gelistirilmesinin dayaniklilikla iligkili

olarak 6nemli olabilecegini diisiindiirmektedir. (Otterstad,2023)

Hofstede’nin Kdltirel farkliliklar degiskenleri Uzerine belirsizlikten kaginma gibi
kiiltiirel degerleri bir moderator olarak ele alarak farkindalik ve duygu sekillendirme
arasindaki iliskiyi anlamay1 amaclayan bir ¢alisma yiiriitiilmiistiir. Norveg'te 116
katilimcidan olusan kesitsel bir gunlik calismasi, bilingli farkindalik ve duygu
sekillendirme arasinda anlamli bir iligki bulunmustur ancak belirsizlikten kaginma gibi

moderatérin herhangi bir etkisi olmamistir (Aliaga, 2022).

Bir aragtirma glvenli baglanma stili, glivensiz baglanma stiline kiyasla duygu
sekillendirmede daha yiiksek puanlar aracilifiyla daha yiiksek gelisme diizeyleriyle
iliskili oldugunu bulmustur. Bulgular, kisinin psikolojik iyi olus i¢in proaktif olarak
olumlu duygulanim pesinde kosmanin 6neminin altin1 ¢izmenin yani sira, guvensiz
baglanan geng yetiskinler arasinda duygu diizenleme stratejilerini hedefleyen klinik

miidahalelerin gelistirilmesi i¢in de ¢ikarimlarda bulunmaktadir (Lillegard, 2023).

Ebeveyn sicakligi ve 6zerklik destegi ile dayaniklilik arasindaki iliskiyi incelemeyi ve
duygu isciliginin potansiyel aracilik roliinii arastirmay1 amaglayan bir tez ¢aligmasi
Sastad (2023) tarafindan yiiriitiilmiistiir. Algilanan ebeveyn sicakligi ve ozerklik
destegi, duygu sekillendirme ve dayaniklilik derecesini 6lgiilmiistiir. Sonuclar anlaml

bir aracilik etkisi olmadigimmi gostermistir. Bununla birlikte, duygu sekillendirmenin
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dayaniklilik ile anlamli bir iligkisi oldugu bulunmustur. Bu da bireyin dayanikliliginin
duygular1 sekillendirme becerisiyle olumlu yonde iligkili oldugunu gostermektedir.
Buna ek olarak, duygu sekillendirme ile 6nemli 6l¢iide iliskili oldugu ortaya konan

anne sicakligina iliskin kayda deger bulgular gézlenmistir.

Yiiriitiilen bagka bir calismada duygu is¢iligi ve kiiresel benlik saygisinin depresif
belirtilerin énemli yordayicilar1 oldugunu, kosullu benlik saygisinin ise olmadigini
gostermistir. Ayrica daha yiiksek duygu sekillendirme, daha yiiksek benlik saygisi
aracihigiyla daha disiik depresif semptom dizeyleriyle iliskilendirilmistir
(Miji¢,2022).

2.2.Psikolojik Tyi Olus

Psikolojide olumlu unsurlara olan énemin gittikge artmasiyla birlikte iyi olus kavrami
ile ilgili caligmalar literatiire katki saglamaya baglamistir (Springer ve Hauser, 2006).
Iyi olus ile ilgili ¢alismalar iki sekilde simiflandirilmistir. Birincisi 6znel iyi olus
kiginin kendi yasamini degerlendirmesidir ve konusma dilinde “mutluluk” olarak ifade
edilmektedir. Odak, mutluluk ve haz almak uizerinedir (Ryan ve Deci, 2001). Oznel iyi
olus bilissel (yasam doyumu) ve duygusal (bireyi memnun eden ve etmeyen duygular)
olarak iki boyuta ayrilmaktadir (Diener ve Diener, 2006). Duygusal boyut olumlu ve
olumsuz duygular1 icermektedir. Olumlu duygular mutluluk, gurur ve nese olarak
siiflandirilirken olumsuz duygular utang, 6fke, iizlintli olarak siniflandirilmaktadir.
Mutluluk, nese ve gurur gibi bireyi memnun eden duygularin varligi, utang 6tke ve
lizlintii gibi bireyi memnun etmeyen duygularin yoklugu olarak da tanimlanmaktadir.
(Vazquez vd., 2009). Yasam doyumunu iceren bilissel boyut ise bireylerin yasamlarina
dair sahip olduklar1 biligsel degerlendirmelerdir. Bu degerlendirmeler aile hayat1 ya da

is hayati ile ilgili olabilmektedir. (Diener vd., 1999).

Ryff (1989) 6znel iyi olusun psikolojik iyi olusun temel yapisin1 tanimlamadigini ve
teorinin temellerinin giiclii olmadigin ileri stirmektedir. Tyi olus mutluluktan ve yasam
doyumu ile ifade edilebilecek kadar basit degildir (Ryff ve Keyes, 1995). Kinner
(1997)’e gore mutluluk psikolojik iyi olusun sartlarindan biri degildir. Iyi olusun
sosyal yonine dikkat ¢eken Keyes (1998) bireyin toplumun bir pargasi, tiyesi gibi
hissetmesi, toplumun diger liyelerini kabul etmesi, kendisi disindaki yasamlarla da

ilgilenmesi, toplumun kendini gergeklestirebilme potansiyeli olduguna inanmasi gibi
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cok boyutlu olarak tanimlamigtir. Sosyal iyi olus kisinin sosyal yasamdaki
islevselligidir.

Keyes (2002) ruh saghiginin hem pozitif duygular hem de psikolojik islevsellik
tarafindan etkilendigini belirtir. Ona gore ruh sagligi, ayn1 zamanda bireyin gelisimi
anlamina gelir; ylksek dizeyde duygusal, psikolojik ve sosyal iyi olus, kisinin

yasaminda ilerlemesi ve gelismesi anlamini tasir.

Psikolojik iyi olma olumlu, olumsuz duygularin deneyimlenmesi ve yasam
doyumundan ¢ok bireyin yasam tutumlarini ifade eden ¢ok boyutlu bir yapidir (Ryff,
1989). Psikolojik iyi olug bireyin yasamda karsilastig1 sorunlart (anlamli olan amaci
siirdlirme, kisisel gelisim ve digerleriyle anlamli iligkilere sahip olma) ile yonetme
olarak tanimlanmistir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Psikolojik iyi olus 6z kabul,
digerleriyle olumlu iligkiler kurma, ¢evresel kontrol, kisisel gelisim, yasam amaci ve

Ozerklik olmak tizere alt1 boyut igermektedir.
Kendini kabul

Bireyin kendisini kabul duygusudur ve kendisine dair olumlu tutumunu, olumlu ve
olumsuz tim Ozellikleriyle barisik olmasi demektir. Kendini kabul bireyin
yasamindaki islevsellik, olgunlasma, kendini gergeklestirmenin Kriterlerinden biri
oldugu gibi psikolojik iyi olus kavraminda da énemli bir rol oynamaktadir. Kendini
kabul bireyin kendine yonelik olumlu tutumlarin1 ortaya ¢ikarmakta ve bireyin

psikolojik iyi olusuna katki saglamaktadir (Ryff ve Singer, 1996).
Digerleriyle olumlu iligkiler

Kuramlarim bir¢ogunda bireyin digerleriyle kurdugu glivenli yakin ve sicak iliskiler ve
bu iliskilerin olumlu etkisinden s6z edilmektedir. Sevme, diger insanlara kars1 ilgi,
sefkat, empati duyabilme psikolojik sagligin 6nemli bir bileseni olarak goriilebilir.
(Cenkseven, 2004). Bu teoride digerleriyle olumlu iligkiler bireyin c¢evresindeki
kisilerle olumlu iliskiler gelistirip bu iliskileri surdlrebilmesi ayni zamanda

cevresindeki kisilerin huzuru ve iyi olusuyla ilgilenmesi anlamina gelmektedir.
Ozerklik

Kisinin kendi kendine karar verebilmesini, digerlerinin yonlendirmeleriyle degil
kisisel standartlarina gore hayatina dair kararlar alabilmesidir. (Keyes, Shmotkin ve

Ryff, 2002; Ryff, 1989, 2014; Ryff ve Singer, 2008).
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Cevresel Hakimiyet

Kisinin kendi ihtiyaclarina degerlerine ve isteklerine yonelik kendi ¢evresini
yaratabilme ve duzenleyebilme yetenegidir. Cevresini belirlemede aktif katilimi,
cevresine uyum saglamasimi ve bu cevrede karsisina ¢ikan firsatlart ve iyi
degerlendirmesini icermektedir. (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002; Ryft, 1989, 2014;
Ryff ve Singer, 2008).

Yasam Amaci

Yasam amac1 bireyin yasamina dair anlam ve amaca sahip olmasi anlamina gelir. Bu
ama¢ ve anlam yolunda caba goOstermesi, gelismeye agik olmasini, kendini

gergeklestirme amacinda olmasini igerir. (Ryff, 1989).
Bireysel Gelisim

Bireysel gelisim bireyin becerilerinin, yeteneklerinin ve potansiyelinin farkinda olup
bu ozelliklerini gelistirme ¢abasinda olmasidir. Yeni yasantilara, deneyimlere ve

blylmeye gelismeye a¢ik olmasini ifade eder. (Ryff, 1989 akt. Cenkseven, 2004)
2.2.1. Psikolojik Iyi Olus Arastirmalari

Psikolojik iyi olus kavrami hem yurti¢i hem de yurtdist birgok arastirmada énemli bir
degisken olmustur ve psikolojik 1yi olusun yordadig, iliskili oldugu ya da psikolojik
1yi olus tarafindan yordanan kavramlar1 incelemeye yonelik sorulara konu olmustur.
Ornegin iiniversite dgrencilerinin biligsel esneklikleri ile psikolojik iyi oluslar ve
yasam doyumu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve orta diizeyde pozitif
yonde iliski saptanmigtir (Parvizi ve Ozabaci, 2022). Psikolojik iyi olus degiskeni ayni
zamanda 06zgecilik (Topuz, 2013), arkadashik iliskileri ve romantik iliskilerde
baglanma ile (Erdem ve Kabasakal, 2015); disadoniikliik, nevrotizm kisilik 6zelligi ve
ogrenilmis giigliiliik ile (Cenkseven ve Akbas, 2007; Schmutte ve Ryff, 1997); guc,
bagsari, , iyilikseverlik, uyma ve giivenlik degerleri ile (Telef, Uzman ve Ergiin, 2013)
iliskili oldugu gorulmektedir.

Ayrica goreceli 6nem analizi sonuglari iiniversite grencilerinde psikolojik iyi olusun
en Oonemli yordayicisinin 6z sefkat oldugunu gdsteren Koksal ve digerleri (2023)
tarafindan yirutllen arastirmada psikolojik kirilganlik diizeyleri diisiik olan tniversite
Ogrencilerinin psikolojik iyl olus diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Sosyal

medya bagimliliginin alt boyutlarindan gatisma ile psikolojik iyi olus arasinda negatif
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yonde anlamli iliski bulunurken (Soner ve Yilmaz, 2018), sosyal kaygi psikolojik iyi
olusu negatif olarak yordadigi saptanmistir (Kermen, 2016).

Fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olus dlzeyleri arasinda pozitif yonll anlamli bir iliski
(Elmas vd., 2021) is doyumu ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde orta diizeyde
iliski oldugu tespit edilmistir (Oymak, 2017). Ayrica Kanbur ve Mazioglu (2021)
yaptig1 ¢alismanin bulgularina gore psikolojik iyi olusla is becerikliligi arasinda pozitif
ve anlamli bir iliski oldugu gortlmektedir. Psikolojik iyi olus kendini bilme (Demirci,
2017), pozitif iligkili belirsizlige tahammiilsiizliik ile negatif iligkili (Geggin, 2017)
oldugunu bulunmustur. Yasam kalitesi ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif ve orta
diizeyde, yasam doyumu ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif ve orta diizeyde iliski
tespit edilmistir. Yasam doyumu ve psikolojik iyi olus degiskenleri, yasam kalitesi ile
anlaml bir iligki sergilemistir. S6z konusu iki degisken yasam kalitesi puanlarindaki
degisimin% 41’ini agiklamistir (Demir vd., 2021). Psikolojik iyi olusun, kendine saygi
(Schimmack ve Diener, 2003), sosyal destegin 6nemi (Ferguson ve Goodwin, 2010),
0z-farkindalik (Neff, 2003), iletisim becerileri (Segrin ve Taylor, 2007), pozitif
diisiinme (Ferguson ve Goodwin, 2010) ve maneviyat (Kirby, Coleman ve Daley,
2004) ile gucli bir iliskisi oldugu bulunmustur. Ryff ve Keyes (1995) ise
arastirmalarinda psikolojik iyi olusun, mutlulukla ve yasam doyumuyla pozitif,

depresyonla ise negatif iligkili oldugunu ortaya koymustur.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastirma yontemi ele alinmaktadir. Aragtirmanin modeli, arastirma
evreni, aragtirma Orneklemi, veri toplama araglari, arastirmada kullanilan 6lgek ve veri

cozimleme teknikleriyle ilgili ayrintili bilgiler bu bélimde yer alacaktir.
3.1. Arastirmamin Modeli

Calismanin amacit Duygu Sekillendirme Olgegi puanlar1 ile Psikolojik Iyi Olus
kavrami arasindaki iligkinin incelenmesidir. Ayrica Duygu Sekillendirme ve
Psikolojik Iyi Olus seviyelerinin yas, cinsiyet, egitim durumu ve gelir durumu gibi
degiskenlere gore nasil farklilastiginin incelenmesi alt amaclar olarak belirlenmistir.
Bu sebeple bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden olan korelatif arastirma

modelidir.
3.2. Arastirma Grubu

Bu calismanin arastirma grubu Istanbul ilinde 18-65 yas arasindaki bireylerden
olugmaktadir. Arastirmanin katilimeilart 344’1 (%56.0) erkek, 270’si (%44.0) kadin
olmak lzere 614 kisiden olugmaktadir. Arastirma grubunun 161’1 (% 26.2) 18-24 yas
arasinda, 134’1 (%21.8) 25-34 yas arasi, 137’s1 (%22.3) 35-44 yas ve 182’si (%29.6)
45 yas ve lzeridir. Arastirma grubunun 131°1 (% 21.3) lise, 371’1 (%60.4) lisans,
112°si (% 18.2) lisanslstu mezunudur. Katilimeilarin 59’u (%9.6) diisiik, 517’si
(%84.2) orta ve 38’1 (%6.2) yuksek gelir diizeyine sahip olduklarini belirtmiglerdir.

3.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirma grubundaki katilimcilarin kisisel bilgilerini elde etmek igin arastirmaci
tarafindan demografi bilgi formu hazirlanmistir. Demografik bilgi formu ile Duygu
Sekillendirme Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi katilimcilara uygulanmistir. Bu
olgeklerle birlikte Duygu Sekillendirme Olgeginin benzer dlgek gegerliligini saglamak
amaciyla Demirci ve Aslan (2022) tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi saglanan Olumlu ve
Olumsuz Ruminasyon Olgegi, Tatar (2018) tarafindan gelistirilen A-Duygusal Oz
Farkindalik Olgegi-10 katilimcilara uygulanmistir.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin demografik bilgilerini edinmek amaciyla olusturulan formdur. Yas,
cinsiyet, gelir diizeyi ve ekonomik diizey gibi demografik degiskenlerin sorularini

icermektedir.
3.3.2. Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Diener ve digerleri (2009) tarafindan gelistirilmis ve
sosyopsikolojik iyi olusu Olgmektedir. Tlrkce uyarlama calismasi Telef (2013)
tarafindan yapilmistir. 8 maddeden olusan bu 6l¢ek anlamli ve amagli bir yasam
stirmek, digerleriyle iyi iliskilere sahip olmak, gelecege dair iyimser olmak gibi
durumlara deginmektedir. 7°1i likert tipi bu Olgek 1 ile 7 arasinda, kesinlikle
katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7) arasinda degismektedir Ac¢imlayici
faktor analizi sonucunda toplam agiklanan varyansin %42 oldugu ve maddelerin tek
faktor altinda toplandig1 saptanmustir. Benzer dlgek gegerligi icin Psikolojik Iyi Olus
Olgekleri ve Thtiyag Doyumu Olgegi kullanilmistir. Psikolojik Iyi Olus ile Psikolojik
Iyi Olus Olgekleri ve ihtiyag Doyumu Olgegi arasinda Pearson Momentler Carpimi
Korelasyonu .56 ve .73 (p<.01) olarak bulunmustur. Giivenirlik ¢aligmasi sonucunda
Cronbach alfa katsayis1 .80 olarak hesaplanmigtir. Test tekrar test sonucuna gore
Olcegin birinci ve ikinci uygulamasi arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir

iligki oldugu goriilmiistiir (r= .86, p<.01).

3.3.3. Duygu Sekillendirme Olgegi

Duygu Sekillendirme 6l¢egi Van der Kaap Deeder (2022) tarafindan gelistirilmis,
Yolcu ve Yiksel (2024) tarafindan Tirkiye Kiltirine uyarlanmistir. Olgek 12
maddeden olusmaktadir. Gunlik deneyimlenen duygu sekillendirme, "Bugun kendimi
1yi hissetmemi saglayan miimkiin oldugunca cok faaliyeti bilingli olarak yaptim" ve
"Bugiin kendimi 1yi hissettigim insanlar1 aradim" gibi ifadelerle degerlendirilmistir.
Ifadeler, 1 = "hi¢ katilmiyorum" ile 5 = "tamamen katiliyorum" arasinda degisen 5'li
Likert 6lcegine gore derecelendirilmistir. Her iki alt dlgek de giiclii bir Cronbach alfa
degeri gostermistir; eylem alt olgegi 8 maddeden olusmaktadir ve o = .89'dur.
Farkindalik alt 6lgegi 4 maddeden olusmaktadir, a = .90 Olgegin Tiirkiye kiiltiiriine
uyarlanmas1 yapilmis gegerlilik ve guvenirlik bulgulart belirtilmistir. (Yolcu ve
Erdogdu, 2024).
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3.3.2.1. Gegerlilik Bulgulari

Dogrulayic1 Faktor Analizi Sonuclar:

Duygu sekillendirme 6l¢eginin 2 faktor 12 maddeden olusan orijinal halinin Tiirkiye
Kiiltiirtinde yapisal uygunlugunu test etmek icin Dogrulayict faktor analizi (DFA)
yapilmistir. Analiz sonucunda 11. Maddenin olgegin yapisal uygunlugunu
saglayamadig1 gézlenmis Olgegin kalan maddelerle yapilan DFA sonucunda 6lgegin
faktor yiiklerinin .45 ile .80 arasinda degistigi ve ki kare degerinin anlamli oldugu
gdzlenmistir (x> =181.84, p<.001, sd=39, p<.001). Ki Kkare degerinin serbestlik
derecesine orani ise 4.66 olarak 6l¢iilmiistiir. Uyum indeks degerlerine biitiin olarak
bakildiginda RMSEA=0.068, SRMR=0.04, CFI=0.93, GFI=0.95, AGFI=0.91,

NFI=0.91 ve IFI=0.93"diir. Hesaplanan uyum indeksleri biitiiniiyle incelendiginde
indeks degerlerinin .90 {izerinde olmasindan 6tiirii 6lgegin Tiirkiye Kiiltiirlinden elde

edilen veriler Gzerindeki uyum degerlerinin kabul edilebilir sinirlarda oldugu

gozlenmistir (Sen, 2020).

T

Eylem_Boyutu

Sekil 3.1: Duygu Sekillendirme Olceginin Dogrulayici Faktér Analizi Sonuclar
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Bir 6l¢egin gegerlik kanitlarindan biri de benzeri 6lgekler arasindaki korelasyonlarinin
bulunmasidir. Dis gegerlik olarak ifade edilen bu yontem i¢in Duygu Sekillendirme
Olgeginin alt boyutlarindan farkindalik boyutu 6lgek puanlariyla Oz farkindalik,
eylem boyutuyla olumlu ruminasyon ve tadini ¢ikarma Olgek puanlari arasindaki

iliskiler hesaplanmis elde edilen bulgulara Tablo 3.1 yer verilmistir.

Tablo 3.1: Farkindalik, Oz Farkindahk, Eylem, Olumlu Ruminasyon ve Tadim
Cikarma Olcek Puanlar1 Arasindaki liskiler

Olcekler 1 2 3 4 5

1.Farkindalik -

2.Eylem Sh7** -

3.0z farkindalik A39*%*  271** -

4.0lumlu 280*%*  450**  .379** -
Ruminasyon

5.Tadim Cikarma 342**  411*%*  337** .906** -
**p<.01

Duygu Sekillendirme alt olgeklerinden farkindalik alt 6lg¢eginin 6z farkindalikla
korelasyonu .44 diizeyinde Eylem alt boyutunun Olumlu Ruminasyonla ,45 Tadini
cikarma ile ,41 orta diizeyinde bir iligki gosterdigi ortaya konmustur. Bu baglamda
eylem ve farkindalik alt 6l¢eklerinin benzer 6lgekler gecerliligi ile edinilen degerlere

gore dis gecerliligi oldugu ifade edilebilir.

Gelistirilen ya da uyarlanan 6lgme araglarinin gegerlik degerlerine kanit bulmak
amactyla kullanilan yontemlerden biri de madde ayirt ediciliklerinin saptanmadir. Bu
amacla Tiirkiye Kiiltiiriine uyarlanan Duygu Sekillendirme Olgeginin madde ayirt
ediciliklerinin hesaplanmasi amaciyla Ust alt % 27°lik grup karsilastirilmalart yapilmis
ve gruplar arasinda farkin anlamliligi igin t testleri hesaplanmistir. Elde edilen

bulgulara Tablo 3.2’de yer verilmistir.
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Tablo: 3.2: Maddelerin Ortalama, Standart Sapma ve Ayirtedicilik Degerleri

Maddeler  Gruplar X Sd t p

M1 Ust 4.62 .649 20.77 .000
Alt 2.86 873

M2 Ust 4.89 .368 14.20 .000
Alt 3.70 1.005

M3 Ust 4.70 .648 9.45 .000
Alt 3.85 957

M4 Ust 4.68 .682 18,73 .000
Alt 3.10 .836

M5 Ust 4.45 .694 19.32 .000
Alt 2.81 .838

M6 Ust 4.84 482 9.76 .000
Alt 4.13 .842

M7 Ust 4.90 318 18,20 .000
Alt 3.51 926

M8 Ust 4.87 353 19.69 .000
Alt 3,53 ,799

M9 Ust 4,90 354 11.28 ,000
Alt 4,08 ,867

M10 Ust 4,48 ,755 18,88 ,000
Alt 2,72 ,927

M12 Ust 4,83 ,438 13,91 ,000
Alt 3,72 ,927

Tablo 3.2°de goriildiigii gibi 11 maddelik Duygu Sekillendirme Olgeginin madde ayirt
edicilik degerleri i¢in hesaplanan t testi degerleri 9.45 ile 20,77 arasinda degismektedir

ve elde edilen tiim degerler anlamlidir. Diger bir ifade ile Turkiye Kultirtine
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uyarlamas1 yapilan Duygu Sekillendirme Olgegi bu 6zellige sahip olan ilen olmayan

arasindaki farki anlamli bir sekilde 6lgebilmektedir.
3.3.2.2. Gluvenirlik Bulgulari

Tiirkiye Kiiltiiriine Uyarlanan Duygusal Sekillendirme Olgeginin giivenirlik analizi
icin Cronbach Alpha Degerleri hesaplanmig elde edilen verilere Tablo 3.3’de yer

verilmigtir.

Tablo: 3.3: Duygusal Sekillendirme Alt Olcek ve Toplam Ol¢ek Puanlarimin
Cronbach Alpha Degerleri

Olgekler Madde sayilar a

Farkindalik Boyutu 4 12
Eylem Boyutu 7 7
Toplam 11 .83

Duygu Sekillendirme Olgegi alt olgeklerinden Farkindalik Boyutunun Cronbach
Alpha degeri , 72, Eylem Boyutunun ,77 tim O6lgcek maddelerinden elde edilen
Cronbach Alpha giivenirlik degeri ise ,83 olarak hesaplanmustir.

3.4. Verilerin Analizinde Kullamilan istatistiksel Yontemler

Tirkiye kiiltiirline uyarlanan 6l¢ek i¢in 6lgegi gelistiren kisiden izin alinmistir. Dil
gecerliligini saglamak amaciyla Ingilizce ve Tiirkge dilbilgisi yetkin ve psikoloji
alaninda uzman ii¢ kisi tarafindan Tiirkce cevirisi gerceklestirmistir. Bununla birlikte
kullanilacak diger Olgekler i¢in gelistirenlerden ve uyarlayanlardan gerekli izinler
almmugtir. GOnlllUllK esasina uygun olarak 18 yas ve tzeri bireylere uygulanacak olan
Olgekler, evreni temsil etme kapasitesini artirma agisindan demografik degiskenlerin
dagilimina, amaclanan 6rneklem kisi sayisina dikkat edilerek uygulanmistir. Gizlilik
ilkesi kapsaminda bireylerin 6l¢ek sonuglart muhafaza edilecek ve yalnizca arastirma

icin kullanilmustir.

Toplanan verilen SPSS 25 ile analiz edilecek ve analiz stirecinde, AFA, DFA, Pearson

Korelasyon, t testi, ANOVA ve regresyon teknikleri kullanilmistir. Duygu
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Sekillendirme toplam puanlar1 ve alt boyutlarindan elde edilen toplam puanlarin
normallik testi yapilmis basiklik degeri -.382 ile .099 arasinda, ¢arpiklik degeri -
.385 ile .197 arasinda bulunmustur. Psikolojik iyi Olus Ol¢eginden elde edilen toplam
puanlarin normallik testi yapilmis, carpiklik degeri -.616 ile .099 arasinda, basiklik
degeri .279 ile .197 arasinda bulunmustur. Degerler+1,5 ile -1,5 arasinda ¢iktig1 i¢in

puanlarin normal dagilim gosterdikleri kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Tablo 3.4: Degiskenlerin Normallik Testi Bulgular:

Degisken Kategori Carpikhk Basikhik
Farkindalik 740 197 -.997 .099
Duygu
Sekillendirme Eylem -.325 197 -312 .099
Olgegi
Toplam 385 197 382 099
Puan

Psikolojik Iyi Psikolojik

Olus iyi Olus 279 197 -.616 .099

Ikili ortalamalar arasinda bulunan farkin anlamlilig1 icin iliskisiz t Testi; ikiden fazla
grup ortalamalarindan elde edilen degerlerin anlamliligin1 test etmek i¢in ise Tek
Yonlu Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Duygu Sekillendirme ve Psikolojik
Iyi Olus 6lgeginden elde edilen puanlar arasindaki iliski Pearson Momentler Carpimi

Korelasyon katsayisindan faydalanilarak elde edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMA BULGULARI

Dordinct bolimde toplanan veriler sonucunda ulasilan bulgularin analizine yer
verilmistir. Ik olarak katilimcilarin demografik bilgilerine iliskin istatistikler verilip
bulgular analiz edilecek daha sonra arastirmanin temel sorularina iliskin veriler

Uzerinde durulacaktir.

4.1. Demografik Bilgiler

Arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerine iligkin frekans ve ylzde

dagilimlar1 asagida verilmistir.

Tablo 4.1: Katihmcilarin Demografik Bilgileri Frekans ve Yilizde Degerleri

Gruplar f %
Cinsiyet Erkek 344 56.0
Kadin 270 44,0
18-24 yas 161 26.2
Yas 25-34 yas 134 21.8
35-44 yas 137 22.3
45 yas ve Uz. 182 29.6
Lise 131 21.3
Egitim Dizeyi Lisans 371 60.4
Lisansustu 112 18.2

Diisiik 59 9.6
Gelir Duzeyi Orta 517 84.2
Y liksek 38 6.2

29



Tablo 4.1.’de goriildiigi tizere 614 katilimcinin 344’1 (%56.0) erkek, 270’si (%44.0)
kadindir. 161°1 (% 26.2) 18-24 yas arasinda, 134’{i (%21.8) 25-34 yas arasi, 137’si
(%22.3) 35-44 yas ve 182’si (%29.6) 45 yas ve tzeridir. 131’1 (% 21.3) lise, 371’1
(%60.4) lisans, 112’si (% 18.2) Lisansiistii mezunudur. Katilimcilarin 59’u (%9.6)
diisiik, 517’si (%84.2) orta ve 38’1 (%6.2) yliksek gelir diizeyine sahip olduklarini
belirtmislerdir.

Tablo 4.2: Psikolojik Iyi Olus ve Duygu Sekillendirme Ol¢eginin Puanlarina
Iliskin Betimsel Istatistikler

Degisken N X SS.
Psikolojik Iyi Olus
(PIO) 614 41.58 8.45
Duygu
Sekillendirme 614 45.30 5.95
(DS)
Farkindalik 614 17.58 2.39
Eylem 614 27.71 4.32

Tablo 4.2°¢ gore katilimcilarin psikolojik iyi olus toplam puan ortalamasi X =41.58 ve
standart sapmas1 SS.: 8.45; duygu sekillendirme puan ortalamas1 X = 45.30 ve standart
sapmas1 SS.: 5.95; farkindalik alt boyut puan ortalamas1 X = 17.58 ve standart sapmasi
SS.: 2.39; eylem alt boyut puan ortalamasi X = 27.71 ve standart sapmas1 SS.: 4.32
seklindedir.

Duygu Sekillendirme, Duygu sekillendirme alt boyutlari ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigini saptamak i¢in t Testi

uygulanmustir.
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Tablo 4.3: Duygu Sekillendirme Olcegi ve Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi Puanlarinin

Cinsiyete Gore t Testi Sonuclar:

Cinsiyet N XS Sd T P

Psikolojik fyi ~ Kadm 270  41.484851 612 -.259 796

Olug Erkek 344  41.65¢8.41

Duygu Kadin 270 45.32+6.17 612 .085 .886

Sekillendirme £l 344 45284579

Farkindalik Kadin 270  17.64+2.36 612 469 639
Erkek 344  17.5442.42

Eylem Kadin 270  27.68+4.43 612 -143 886
Erkek 344  27.734.24

p< .05

Cinsiyet gruplari arasinda psikolojik iyi olus, duygu sekillendirme ve duygu
sekillendirme alt boyutlar1 toplam puanlar1 bagimsiz gruplar t-testi ile
karsilastirilmistir. Analiz sonucunda psikolojik iyi olus puam [t(614)= .796, p>.05],
duygu sekillendirme toplam puani [t(614) = .886, p>.05] ve farkindalik alt boyutu
puani [t(614) = .639, p>.05], eylem alt boyutu puani [t(614) = .886, p>.05] cinsiyete

gore anlamh farklilik géstermemektedir.

Katilimcilarin yas kategorilerine gore duygu sekillendirme, duygu sekillendirme alt
boyutlar1 ve psikolojik iyi olusa gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek

amaciyla ANOVA testi uygulanmustir.
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Tablo 4.4: Kathmeillarin Yaglarina Gore Psikolojik Tyi Olus ve Duygu
Sekillendirme ANOVA Testi Sonuclar:

32

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuglar
Puan Yas N X ss Var. K. KT Sd KO F p
18-24 161 39.13 8.814 G.Arast 1978410 3 659.470 9.608 .000
25-34 134 40.58 8.108 G.i¢i ~ 41867.018 610 68.634
PIO 3544 137 43.15 8.338 Toplam 43845.428 613
45veliz. 182 43.30 7.789
Toplam 614 4158 8.457
18-24 161 43.73 5959 G.Arast  541.132 3 180.377 5.188 .002
25-34 134 4571 5.660 G.¢i 21208523 610 34.768
ECS 3544 137 47.79 5.233 Toplam 21749.655 613
45veliz. 182 46.01 5.747
Toplam 614 45.30 5.956
18-24 161 16.77 2.736 G.Arasi 37.735 3 48.143 8.724 .000
25-34 134 17.89 2.177 G.ici 3472.838 610 5518
ECSA
W 35-44 137 17.85 2.241 Toplam  3510.573 613
45veiiz. 182 17.88 2.172
Toplam 614 17.58 2.393
18-24 161 26.96 4.202 G.Arasi 130446 3 43.482 2.340 .072
25-34 134 27.82 4.224 G.¢i 11333104 610 18.579
ECSA
c 35-44 137 27.94 4.642 Toplam 11463.550 613
45veiiz. 182 28.12 4.206
Toplam 614 27.71 4.324
p<.05



Duygu Sekillendirme puanlar1 yas diizeyine gore anlamli fark gostermektedir. Anlamli
farkin kaynagimi saptamak igin yapilan Tukey Post Hoc testi sonucunda Duygu
Sekillendirme puanlarinda 18-24 yas grubunun 25-34 yas grubu ile (.022 =p<.05), 35-

44 yas ile (.015= p<.05), 45 yas ve Ustl (.002= p<.05) kategorileri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur.

Duygu Sekillendirme eylem alt boyutunda yas kategorileri arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Duygu Sekillendirme farkindalik alt boyutunda Tamhane Post Hoc
testi sonucunda 18-24 yas grubunun 25-34 yas grubu ile (.001 =p<.05), 35-44 yas ile
(.001= p<.05), 45 yas ve istii (.000= p<.05) kategorileri arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 fark bulunmustur. Psikolojik iyi olus dlizeyi puaninda 18-24 yas kategorisinin
35-44 yas (.000= p<.05) ve 45 yas ve ustl (.000= p<.05) yas kategorilerine oranla
farklilastig1 ve gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu goézlenmistir. Yas diizeyi

arttik¢a psikolojik iyi olus puanlari da artmaktadir.
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Katilimcilarin duygu sekillendirme, duygu sekillendirme alt boyutlar ve psikolojik iyi
olus diizeylerinin gelir diizeyine gore istatistiksel acidan anlamli olup olmadiginm

saptamak amaciyla ANOVA Testi uygulanmustir.

Tablo 4.5: Katihmcilarin Gelir Diizeylerine Gore Psikolojik Iyi Olus ve Duygu
Sekillendirme ANOVA Testi Sonuclari

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuglari

Puan Yas N X ss Var.K. KT Sd KO F p

Diistik 59 36.27 9.332 G.Aras1  2446.518 2 1223.29 18.054 .000
Orta 517 41.86 8.239 G.ici 41398.911 611 67.756

PIO  yiksek 38 46.00 5959 Toplam 4385428 613

Toplam 614 4158 8.457

Diistik 59 43.16 6.035 G.Aras1 491.097 2 245548 7.057 .001
Orta 517 45.36 5.887 G.ici 21258.558 611 34.793

ECS  viiksek 38 47.71 6.140 Toplam 21749.655 613

Toplam 614 45.30 5.956

Diistik 59 17.11 2.816 G.Aras1 37.735 2 18.867 3.319 .037
Orta 517 17.58 2.351 G.ici 3472.838 611 5.684

ECSA
W Yiksek 38 18.39 2.073 Toplam  3510.573 613

Toplam 614 17.58 2.393

Diistik 59 26.05 4.228 G.Arasi 263.324 2 131.662 7.182 .001

Orta 517 27.78 4.306 G.ici 11200.226 611 18.331

ECSA Yilksek 38 29.31 4.000 Toplam 11463.550 613

Toplam 614 27.71 4.324

p<.05
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Anova analizine gore gelir dlizeyine gore bireylerin duygu sekillendirme ve psikolojik
iyl olus puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur. Anlamli farkin kaynagini

saptamak icin yapilan Tukey Post Hoc testi sonucunda Duygu Sekillendirme
puanlarinda gelir dlizeyi diisiik ile orta (.019 =p<.05), diisiik ile ylksek (.001= p<.05),
orta ile yliksek (.049= p<.05) gelir diizeyi kategorileri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur.

Duygu Sekillendirme eylem alt boyutunda diisiik ile orta (.009= p<.05), diisiik ile

yuksek (.001= p<.05) gelir diizeyleri arasinda anlaml1 fark bulunmustur.

Duygu Sekillendirme farkindalik alt boyutunda diisiik ile ytliksek gelir diizeyi (.028)
kategorileri arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Psikolojik iyi olus dizeylerinin gelir dizeyi kategorilerine gore farklilasip
farklilasmadigini tespit etmek igin Tamhane Post Hoc testi sonucunda tiim kategoriler
arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Diisiik ve orta gelir diizeyi (.000= p<.05),
diistik ve yiksek gelir diizeyi (.000= p<.05), orta ve yiksek gelir diizeyi (.001= p<.05)

kategorilerinin psikolojik iyi olus puanlari anlamli bir farklilik gostermektedir.
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Katilimcilarin egitim diizeylerine gore psikolojik iyi olus ve duygu sekillendirme

puanlar1 Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6: Katimcilarin Egitim Diizeylerine Gore Psikolojik Tyi Olus ve Duygu
Sekillendirme ANOVA Testi Sonuclari

f, Xve ss Degerleri ANOVA Sonuclar

Puan Yas N X ss  Var. K. KT Sd KO F p

Lisevealtt 131 40.63 9.739 G.Arass 314460 2 157.230 2.207.004
Lisans 371 4151 8170 G.iei  43530.968 611 71.245
PIO  |jsansisty 112 42.90 7.652 Toplam 43845428 613

mezunu
Toplam 614 41.58 8.457

Lise ve alti 131 45.30 6.035 G.Arasi 2667 2  .864 .046 .955
Lisans 371 4526 5887 G.¢i ~ 21746.988 611 18.759
ECS  Lisansiistii 112 45.43 6.140 Toplam 21749.655 613

mezunu
Toplam 614 45.30 5.956

Lise ve aln 131 17.54 2.563 G.Arasi 615 2 307 .054 .948
Lisans 371 17.59 2.374 G.ici 3509.958 611  5.745
ECSA .
W Lisansstl 112 17.64 2.265 Toplam  3510.573 613
mezunu
Toplam 614 17.58 2.393
Lise vealt1 131 27.76 4.282 G.Arasi 1.728 2 .864 .046 .955
Lisans 371 27.67 4.292 G.ici 11461.822 611 18.759
ECSA
C Lisansustu 112 27.79 4.514 Toplam 11463.550 613
mezunu
Toplam 614 27.71 4.324
p<.05
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Tablo 4.3.”de goriildiigii Uzere katilimcilarin demografik 6zelliklerinden egitim duizeyi
degiskenine gore psikolojik iyi olus ve duygu sekillendirme diizeylerinde anlamli bir
farklilasma olup olmadigini anlamak i¢in parametrik tekniklerden tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) testi kullanilmistir. Test sonucunda katilimcilarin egitim diizeyi
kategorileri arasinda toplam Olgek ile tim alt boyutlarda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Tablo 4.7: Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Duygu Sekillendirme Olcegi, Duygu

Sekillendirme Olcegi alt boyutlar1 Korelasyon Sonuglari

Degiskenler 1. 2. 3. 4.
1.Eylem -
2.Farkindahk 534™ -
3.Psikolojik 465™ 439 514™ -
Iyi Olus

**p<.01

Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile Duygu Sekillendirme Olgegi puanlar: arasindaki iliskiyi
ortaya koymak Uzere yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel agidan anlaml
ve pozitif yonde orta diizeyde bir iliski saptanmustir. (r=0,514, p<.01). Duygu
Sekillendirme 6lgegi puanlar arttikga psikolojik iyi olus puanlari artmaktadir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi aym sekilde Duygu Sekillendirme Olgeginin alt
boyutlarindan olan Eylem (r=465, p<.01) ve Farkindalik (r=439, p<.01) alt
boyutlariyla pozitif yonlii anlaml bir iliskiye sahiptir. Alt boyutlarin puanlar1 kendi
icerisinde de pozitif yonlii anlamli iliskiler gostermektedir.
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Psikolojik Iyi Olus kavrammnm Duygu Sekillendirme tarafindan yordanip

yordanmadigini saptamak amaciyla standart ¢oklu regresyon analizi uygulanmuistir.

Tablo 4.8: Duygu Sekillendirme Eylem ve Farkindahk Boyutlarimin Psikolojik
Iyi Olusun Ne Kadarim Acgikladigina iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonucu

Degisken B Sta. H. R T P

Sabit 7.504 2.337 3.211 .001
Eylem 629 .080 322 7.855 .000
Farkindahk 946 .145 .268 6.534 .000

R=.517 R?=.267 F(e11=111.370 p=.00

Tablo 4.8’de goriildiigii lizere duygu sekillendirmenin alt boyutlari olan eylem ve
farkindalik alt boyutlarinin psikolojik iyi olus lizerindeki etkisini saptamak amaciyla
coklu regresyon analizi gergeklestirilmistir. Yapilan analiz sonucuna gore eylem alt
boyutu (B=.322; t = 7.855; p = .000) ve farkindalik alt boyutu (p=.268; t = 6.534; p=
.00) puanlarimin psikolojik iyi olus puanini istatistiksel agidan anlamli olarak yordadigi
ve psikolojik iyi olusa iliskin varyansin %26,7’sini agikladig1 saptanmistir (R?= .267;
Feein= 111.370; p<.01).

38



BESINCI BOLUM
TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde arastirmaya iliskin sonuclara, tartismalara ve bulgular Gzerinden

diizenlenen Onerilere yer verilmistir.
5.1. Genel Degerlendirme ve Tartisma

Calismanin temel amaglarindan biri olan Duygu Sekillendirme Olgeginin Tirk
kilturine uyarlamasini saglamak ve psikometrik Ozelliklerini saptamak amaciyla
islemlerde bulunulmustur. Tirkce cevirisi ve dil gegerliligi yapilan olgegin yapi
gecerliligine uygunlugunu test etmek i¢in Kaiser-Meyer Olkin (KMO) ile Bartlett
testleri yapilmis ve 6lgek maddelerinin yap1 gecerliligine uygun oldugu gozlenmistir.
Acimlayict faktor analizi sonucunda, 11 maddenin iki alt boyut altinda toplandigi
g06zlenmis ve toplam varyansin %43’linii agiklayan bir yap1 olusturdugu gorilmustiir.
Acimlayici faktor analizi ile elde edilen yapinin uyum indeksleri dogrulayici faktor
analizi ile test edilmis ve elde dilen uyum indekslerinin kabul edilebilir sinirlar icinde
oldugu goézlenmistir. Olgegin ilk faktori dort, ikinci faktorli yedi maddeden
olusmaktadir. Olgegin ilk faktdrii orijinal dlgekte oldugu gibi “farkindalik” ikinci
faktdrii “eylem” boyutlarmi dlgmektedir. Olcegin dis gegerlik ¢alismasi igin toplam
ve her bir alt 6lgek puanlarmin Duygusal Oz Farkindalik ile Olumlu olumsuz
Ruminasyon Olgegi puanlar1 arasindaki iliski Pearson Momentler ¢arpimi korelasyon
katsayis1 ile hesaplanmis ve orta diizeyde anlamli iliskiler gdzlenmistir. Olgegin
glvenirlik galismasi olarak Cronbach Alpha degerleri hesaplanmis elde edilen verilere
gore Cronbach Alpha degerleri farkindalik boyutu i¢in .76, eylem boyutu i¢in .77
toplam Olcek puanlari i¢in .83 olarak Ol¢lilmiistiir. Tiirkiye Kiiltiirline uyarlamast
yapilan Duygu Sekillendirme Olgeginin psikometrik bulgularina biitin olarak
bakildiginda elde edilen guvenirlik ve gegerlik degerleri uyarlanan bu dlgegin Turkiye

kaltarande uygulanabilir oldugunu géstermektedir.

Kiltiirlerin duygu kavramina ve duygu ¢esitlerine farkli tutumlari bulunmaktadir
(Matsumoto, 2001). Duygu diizenleme stratejilerinin uygulanma sikligi, olumlu ya da
olumsuz etkileri kiiltiiriin etkisiyle degismektedir. Ornegin bat: kiiltiiriinde bastirma
stratejisinin kisilerarasi iliskileri tizerinde olumsuz bir etkiye sahipken (Richards ve
Gross, 1999) dogu kiiltiirlerinde kisileraras1 uyumla pozitif yonde bir iligkisi vardir
(Wei vd., 2013).
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Tum bu bulgular duygu diizenleme stratejilerini kilturel boyutta incelemenin 6nemini
ortaya konmaktadir. Bu baglamda Duygu Sekillendirme Olgeginin Tiirkiye kiiltiiriine
uyarlanmas1 6nem tasimaktadir. Yapilan adaptasyon calismasi sayesinde Duygu
Sekillendirme kavrami Tiirk psikoloji literatiiriine kazandirilmis ve dlgegi toplumda

uygulanabilir hale gelmistir.

Yapilan t-testi sonucunda Psikolojik iyi olus, duygu sekillendirme ve duygu
sekillendirme alt boyutlar1 arasinda cinsiyete dair anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Literatir incelendiginde bu ¢alisma sonucunu destekleyen, Psikolojik iyi
olus cinsiyete gore farklilasmadigim1 gosteren calismalar mevcuttur (Parvizi ve
Ozabac1, 2022; Karsli, 2019; Gogen, 2013; Kermen, 2016). Duygu diizenlemeye dair
ise cinsiyet farkliliklarini incelemek amaciyla literatiir taranmistir ve cinsiyete gore
duygu diizenleme becerilerinin farklilik gosterebildigi goriilmiistiir (Gross ve John,
2003). Kadinlarin duygusal siire¢lere daha dikkat etmesi ve duygularinin erkeklere
daha ¢ok farkinda oldugu ileri sirilmektedir. Fujita, Diener ve Sandvik (1991)’e gore
ise kadinlar olumsuz duygular1 erkeklere gore daha fazla deneyimlemektedirler.
Kadinlar genellikle erkeklere kiyasla daha yiiksek duygusal farkindalik sergilerler.
Arastirmalar, kadinlarin ¢esitli durumlarda duygusal olarak daha duyarli ve etkileyici
olma egiliminde oldugunu gostermektedir (Mankus, 2016). Erkekler ve kadinlar
duygulart diizenlemek i¢in genellikle farkli stratejiler kullanirlar. Kadinlarin olumsuz
duygular hakkinda tekrar tekrar diistinmeyi igeren ruminasyona girme olasilig1 daha
yiiksekken, erkeklerin duygularin ifadesini engellemeyi igeren bastirmayi kullanma
olasiligi daha yiksektir. Erkekler ise islevsel olmayan duygu duzenleme
stratejilerinden olan bastirmayi1 kadinlara oranla daha ¢ok kullanmaktadirlar (Nolen-
Hoeksema, 2011). Duygu sekillendirme Uzerine yapilan arastirmada ise hem
farkindalik hem eylem boyutunda kadinlarin duygu sekillendirme puanlari
erkeklerinkine oranla daha ylksek bulunmustur (Van der Kaap Deeder, 2023).
Literatiirdeki ¢alismalarin aksine Duygu Sekillendirme bu calismada cinsiyete gore

farklilasmamustir.

Duygu sekillendirme ve psikolojik iyi olus puanlarinin yas kategorilerine gore anlamli
farkliliklara sahip olup olmadigini anlamak icin parametrik tekniklerden tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) testi kullanilmigtir. Duygu sekillendirmenin yas kategorileri
arasinda farklilastigi sonucuna ulasilmistir. Yas arttik¢a duygu sekillendirme toplam

puaninin da arttig tespit edilmistir. Yapilan analizlere gore duygu sekillendirmenin
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farkindalik alt boyutu diizeyi de ayni sekilde yas arttikca artmaktadir ancak eylem
boyutunda bir farklilik tespit edilmemistir. Literatiire bakildiginda duygu diizenleme
becerilerinin yas ile dogru orantil1 sekilde arttigin1 ortaya koyan baska arastirmalar da
mevcuttur. Duygu diizenleme becerisi yasa gore farklilik gosterebilmektedir (Gross,
2001). Yetiskinlik donemindeki bireylerin genc yastakilere oranla daha duygusal
deneyimlerini daha etkili bicimde yonetmektedirler. Yasli bireylerin orta yastaki
bireylere oranla farkli durumlarda uygun duygu diizenleme becerilerini kullanma
becerilerinin daha yiksektir (Brummer ve Stopa, 2013). Bir ¢alisma, duygusal zekanin
yagla birlikte artabilecegini ve yash yetiskinlerde daha yiksek 0Oznel iyi olus
dizeylerine katkida bulunabilecegini ortaya koymustur (Chen vd., 2016).
Aragtirmalar, duygularin belirginliginin yasla birlikte arttigim1 géstermis, bu da
insanlar yaslandikga duygusal farkindalik dizeylerinde bir artis oldugunu
diisindirmiistiir (Atkins ve Stough, 2005). Ayrica duygusal iyi olusun erken
yetiskinlikten yasliliga dogru gelistigini ve daha iyi duygusal farkindalik ve yonetimi
yansittig1 belirtilmektedir (Cartensen vd., 2011). Arastirmalar, duygusal zekanin bir
bileseni olan duygusal farkindaligin genellikle yasla birlikte arttigini1 géstermektedir.
Cesitli calismalar, bireylerin yaslandik¢a daha iyi duygusal iyi olus ve daha iyi duygu
dizenleme deneyimleme egiliminde olduklarin1 vurgulamaktadir. Calisgmanin
bulgularmin literatir ile uyumlu oldugu belirtilebilir. Yapilan analiz sonucunda
psikolojik iyi olus diizeyinin yas kategorileri arasinda farklilagtigi ve yas arttikca
psikolojik iyi olusun da arttigi tespit edilmistir. Yasli bireylerdeki deneyim ve
perspektif, duygu dizenleme becerisi, farkindalik ve iyimserlik gibi kavramlar
duzeylerinin geng bireylere oranla daha yuksek olabilir ve bu durum psikolojik iyi
olusun artmasina oOnciiliik edebilir. Yash yetiskinler, genellikle yasin pozitif biligsel
yanilsamasi olarak tanimlanan ve daha yiiksek psikolojik gelisme ve mutluluga yol
acan daha biiyiik bir kabullenme duygusu ve hayata olumlu bir bakis acis1 gelistirme
egilimindedir (Hryhorivna ve Spivak, 2018). Yas ilerledik¢e, insanlar duygular1 ve
stresi yonetmede daha iyi hale gelir ve bu da daha fazla duygusal istikrar ve 1yi olusa
yol acar (Fusi vd., 2021). Bununla birlikte yasli bireyler genellikle daha fazla
farkindalik ve iyimserlik gelistirerek daha iyi psikolojik sagliga katkida bulunurlar.
(Avis vd., 2021). Tim bu faktorler ve arastirma bulgulart goz Oniine alindiginda

calisma sonucunun literattr ile uyumlu oldugu gorulmektedir.
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Duygu sekillendirme ve psikolojik iyi olus puanlarinin gelir diizeyi kategorilerine gore
anlaml farkliliklara sahip olup olmadigini anlamak icin parametrik tekniklerden tek
yonlu varyans analizi (ANOVA) testi kullanilmistir. Analiz sonucunda Duygu
Sekillendirme toplam puanlarinin gelir diizeyi Kkategorileri arasinda anlamli bir
farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir. Yksek gelir diizeyine sahip olan grup orta ve
diistik gelir diizeyine oranla daha yuksek duygu sekillendirme puanina sahiptir. Duygu
sekillendirme alt boyutlarinda eylem tiim gelir diizeyi kategorilerine gore anlamli
farklilik gosteriyorken farkindalik yalnizca diisiik ve yiiksek gelir diizeyi gruplari
arasinda farklilik gdstermistir. Yiiksek gelir diizeyinin diisiik gelir diizeyi grubuna
oranla daha yiiksek eylem ve farkindalik puanlarina sahip oldugu tespit edilmistir.
Gelir dlizeyi diisiik olan bireyler siirekli hayatta kalma mucadelesi veriyorken ve buna
odakliyken, duygularin1 anlamak ve islemek i¢in daha az zaman ve enerji bulabilirler.
Gelir dizeyi, bireylerin ruh sagligi hizmetlerine erisimini de etkileyebilir. Yiiksek
gelirli bireyler, terapistlere, danismanlara ve diger ruh sagligi profesyonellerine daha
kolay erisebilir. Bu tlr hizmetler, bireylerin duygusal farkindaliklarini gelistirmelerine
yardimer olmaktadir. Diisiik gelirli bireyler ise bu tiir hizmetlere erisimde zorluk
yasayabilir. Yuksek gelir dlzeyine sahip bireyler, keyif aldiklar1 aktiviteleri
gerceklestirmek icin daha fazla maddi kaynaga sahiptirler. Tatillere gitmek, hobiler
edinmek veya sosyal etkinliklere katilmak gibi aktiviteler, iyi duygulart artirabilir.
Diisiik gelirli bireyler, bu tiir aktiviteler i¢in yeterli maddi kaynaga sahip olmayabilir
ve bu da eyleme ge¢cme oranlarini diisiirebilir. Diisiik gelir diizeyine sahip olan insanlar
genellikle hayatta kalma ve temel ihtiyaglarini kargilama konusunda odaklanirlar. Bu,
iyi duygular yaratacak aktiviteler icin daha az enerji ve motivasyon birakir. Literaturde
de sosyoekonomik diizeyin bireylerin duygusal farkindaliklarinda etkili oldugu ortaya
konmustur. Bazi c¢aligmalar, daha yiiksek sosyo-ekonomik statliye sahip bireylerin
daha yuksek duygusal farkindalik ve diizenleme becerilerine sahip oldugunu
gostermektedir (Mankus vd., 2016).

Psikolojik iyi olus puanlar1 da gelir diizeyi gruplar1 arasinda anlamli farkliliklara
sahiptir. Yiiksek gelir diizeyi grubu orta ve diisiik gelir diizeyi gruplarina gore daha
yiiksek psikolojik iyi olus puanina sahiptir. Bireylerin ekonomik durumu arttik¢a
psikolojik olarak iyi olus halleri de artmaktadir. Yiiksek gelir diizeyi, sosyoekonomik
diizeyi yiiksek olan bireylerin daha ¢ok maddi kaynaklara ulasabilmesinin psikolojik

Iyi olusu artiran bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir.
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Duygu sekillendirme ve psikolojik iyi olus puanlarmin egitim diizeyi kategorilerine
gore anlamli farkliliklara sahip olup olmadigini anlamak i¢in parametrik tekniklerden
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testi kullanilmistir. Analiz sonucunda egitim
duzeyi kategorileri arasinda duygu sekillendirme, duygu sekillendirme alt boyutlar1 ve
psikolojik iyi olus puanlarmin anlamli olarak farklilasmadig tespit edilmistir.
Literatiirde egitim diizeyi ile duygu diizenlemenin farklilastigina yonelik aragtirmalar
(Riza, 2016) mevcuttur. Egitim diizeyinin duygu diizenleme iizerinde etkisi oldugu
diistiniilmektedir hatta ¢ocuklar ile ilgili duygu diizenleme arastirmalarinda (Vardi ve
Demiriz, 2021) anne baba egitim diizeyi ile iliskisi incelenmistir. (Sumbas ve Erdemir,
2021). Arastirmalar, egitim diizeyinin duygusal farkindalik seviyesini etkiledigini
gostermektedir (Hafiz, 2015). Yiiksek egitim seviyesine sahip bireyler genellikle
duygusal farkindalik konusunda daha gelismis olabilirler. Bu durum, egitimin
duygulari tanima ve yonetme becerilerini artirabilecegini ileri siirmektedir (Dogan ve

Turp, 2022).

Psikolojik iyi olus ve Duygu sekillendirme, duygu sekillendirme alt boyutlari
arasindaki iligki incelendiginde tim degiskenler arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Duygu sekillendirme diizeyi arttik¢a psikolojik iy1 olus diizeyi
artmaktadir. Duygu sekillendirmenin eylem ve farkindalik boyutu puanlar arttikga da
psikolojik Iyi olus puanlarmin arttif1 tespit edilmistir. Psikolojik iyi olus ile duygu
sekillendirme kavramlarinin arasinda pozitif yonlu istatistiksel agidan anlamli bir iliski
tespit edilmesi degerli bir bilgidir. Bireylerin olumlu duygularinin farkinda olmasi ve
bunlar1 proaktif sekilde baslatmasi bireylerin psikolojik iyi oluslarina katki saglamakta
ve ayni zamanda psikolojik iyi oluslart da duygu sekillendirme puanlarin
arttirmaktadir. Duygu Sekillendirme ile ilgili yapilan 0©nceki arastirmalara
bakildiginda da Norve¢ kultirinde psikolojik iyi olusu artirdigi gorilmektedir.
(Auseth, 2023). Bu arastirmanin sonucu ise literatiir sonug¢larin1 desteklemekte ve
duygu sekillendirmenin Tiirkiye toplumunda da psikolojik iyi olusla iliskili oldugunu
ortaya koymaktadir.

“Duygu sekillendirme psikolojik 1yi olusu yordamakta midir?” sorusunu cevaplamak
tizere ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucunda duygu sekillendirmenin
psikolojik iyi olusu %26 duzeyinde yordadigi tespit edilmistir. Bireylerin duygu
sekillendirme duzeylerinin artmasi onlarin psikolojik iyi oluslarina da katki

saglamaktadir. Olumlu duygularin duzenlenmesine dikkat cekilmesi, bireylerin

43



olumlu duygularmin hangi durumlarda artacaginin farkinda olmalart ve bu
farkindaliga yoOnelik eylemde bulunmalari onlarin psikolojik iyi oluslarini
artirmaktadir. Bu baglamda duygu sekillendirme kavrami Uizerine ¢alisiimasi, daha ¢ok
arastirma yapilmasi ve farkindaligin artirilmasi hem duygu sekillendirmenin dogasini
anlamaya yonelik bir bakis agis1 saglayacak hem de bireylerin psikolojik iyi oluslarina

katk1 saglayacaktir.
5.2. Oneriler

1. Bu g¢alismada Duygu Sekillendirme ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin
incelenmesi s6z konusu olmustur. Psikolojik iyi olusun nedenlerine donik

derinlemesine inceleme imkani olan nitel ¢aligmalar yapilabilir.

2. Yas ve gelir diizeyine yonelik ¢ikan farkliliklarin nedenlerine doniik daha fazla

aragtirma yapilabilir.

3. Yas kategorilerinde yas arttikca psikolojik iyi olusun artigi gézlemlenmistir.
Psikolojik 1yi olus ile iligkili olan duygu sekillendirme 6lgek puanlarinin genglerde

artirilmasina yonelik egitimler, projeler ylrtilebilir.

4. Yas kategorilerinde yas arttikca psikolojik iyi olusun artigi gézlemlenmistir. Bu
bilgiden hareketle gencler i¢in psikolojik 1yi oluslarimi artiracak diger degiskenlerin

neler oldugunu bulmak adina aragtirmalar yapilabilir.

5. Yas kategorilerinde yas arttik¢a duygu sekillendirme farkindalik boyutu puanlarinin
da artigi gozlemlenmistir. Genclere yonelik duygusal 6z farkindalik galismalari

yuratilebilir.

5. Gelir dizeyi diisiik olan bireylerin duygu sekillendirme farkindalik ve eylem
puanlan da diisiik diizeyde ¢ikmistir. Duygusal 6z farkindalik, duygu sekillendirme
farkindalik ve eylem lizerine farkindalik ¢aligmalari, projeler, egitimler 6zellikle gelir

diizeyi diistik katilimcilar segilerek yapilabilir.

6. Regresyon analizi sonucu duygu sekillendirmenin psikolojik iyi olusu yordadigi
ortaya konmustur. Bu baglamda bireylerin psikolojik iyi olusunu artirmaya yonelik

duygu sekillendirme diizeylerini artirmaya doniik egitimler, arastirmalar yapilabilir.

7. Regresyon analizi sonucu duygu sekillendirmenin psikolojik 1yi olusu yordadigi

ortaya konmustur. Bu bulguya dair etiyolojik ¢alismalar yurutilebilir. Bu sayede
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duygu sekillendirme kavraminin dogasi daha iyi anlasilabilir ve bireylerin psikolojik

Iyi oluslarini artiric1 diger ¢alismalara onculik edilebilir.

8. Uyarlamas1 gerceklestirilen Duygu Sekillendirme 6l¢eginin bireylerin psikolojik
sagligint etkileyebilecek diger degiskenlerle arasindaki iliski incelenebilir. Bunlar

yasam doyumu, psikolojik sikint1 (depresyon, anksiyete) gibi degiskenler olabilir.

9. Duygu Sekillendirme kavrami ayn1 zamanda bireyin bulundugu kiiltiiriin olumlu
duygulara kars1 nasil bir tutum sergilediginden de etkilenebilir. Buna yonelik duygu
sekillendirme ve olumlu duygulara dair tutumlarin incelendigi kiiltiirlerarasi

caligmalar yurutilebilir. Bu sayede ruh sagligi hizmetleri kiiltiirlere gore 6zellesebilir.
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