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OZET

UST BILIS, BILISSEL DUYGU DUZENLEME STRATEJILERI
VE BILiSSEL ESNEKLiGIN KAYGI DUZEYI iLE iLiSKiSi
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Bu c¢alismanin amaci {ist bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve biligsel
esnekligin durumluk ve siirekli kayg diizeyi ile iliskisini incelemektir. iliskisel tarama
yontemi kullanilarak gergeklestirilen ¢alismaya, 18-65 yas araliginda 206 kadin ve 194
erkek olmak iizere toplam 400 kisi katilim saglamistir. Verileri toplamak amaciyla
katilimcilara Demografik Bilgi Formu, Ust Bilisler Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi, Biligsel Esneklik Envanteri ile Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri
uygulanmigtir. Arastirma sorularin1 yanitlamak i¢in, degiskenlerin demografik
bilgilere gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar
t-testi ve varyans analizi, degiskenler arasi iliskiyi degerlendirmek i¢in Pearson
korelasyon analizi, durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin yordanmasina ydnelik
hiyerarsik regresyon analizi gerceklestirilmistir. Arastirmanin amacina ydnelik
gerceklestirilen analiz sonuglarina gore, iist bilis, bilissel duygu diizenleme, bilissel
esneklik ile durumluk kaygi ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda 0,16 ve 0,60 araliginda
degisen korelasyon degerleri elde edilmistir. Regresyon analizi sonucunda, iist
bilislerin, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ve biligsel esnekligin siirekli kaygiy1
%64 ve durumluk kaygiyr ise %40 diizeyinde yordadigi bulgulanmistir. Mevcut

caligma sonuglari, literatiirle karsilastirilarak degerlendirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ust Bilis, Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri, Bilissel
Esneklik, Siirekli Kaygi, Durumluk Kaygi
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The aim of this study is to examine the relationship between metacognition, cognitive
emotion regulation strategies and cognitive flexibility with state and trait anxiety
levels. Conducted using a correlational survey method, the study included 400
participants, consisting of 206 females and 194 males, aged between 18 and 65. In
order to collect data, participants were administered a Demographic Information Form,
Metacognition Questionnaire, Cognitive Emotion Regulation Scale, Cognitive
Flexibility Inventory and State-Trait Anxiety Inventory. Independent samples t-test
and analysis of variance were used to determine if variables showed difference based
on demographic information. Pearson correlation analysis was employed to evaluate
the relationship between variables and hierarchical regression analysis was conducted
to predict state and trait anxiety levels. According to the analysis results aligned with
the study’s objectives, correlations ranging between 0.16 and 0.60 were found among
metacognition, cognitive emotion regulation, cognitive flexibility, state anxiety and
trait anxiety levels. The regression analysis indicated that metacognition, cognitive
emotion regulation strategies and cognitive flexibility predicted trait anxiety by 64%
and state anxiety by 40%. The findings of the current study have been evaluated in

comparison with the literature.

Keywords: Metacognition, Cognitive Emotion Regulation Strategies, Cognitive

Flexibility, Trait Anxiety, State Anxiety
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BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Kaygi, potansiyel bir tehdit olarak algilanan belirsiz bir durumun rahatsiz edici bir his
olusturmasiyla ortaya c¢ikmaktadir (Rachman, 2013: 3). Kaygmn giiniimiiz
toplumunda oldukc¢a yaygin olmasi, igerisinde bulundugumuz dénemin ‘kaygi ¢agr’
olarak adlandirilmasina neden olmaktadir (Zeidner ve Matthews, 2010: 13). Giinliik
yasamimizin devami i¢in kritik bir 6neme sahip olan kaygimin hafif ve orta diizeyde
yasanmasl, kisi i¢in uyum saglayici ve islevselligi arttirict bir rol oynarken (Clark ve
Beck, 2021: 25; Morrison, 2017: 172), yogun diizeyde olmast uyum bozucu bir rol
iistlenerek olumsuzluklarin baglamasinda belirleyici olmaktadir (Antony ve Swinson,
2021: 20). Kayginin belirli bir diizeyin iistiinde deneyimlendiginde rahatsiz edici bir
duygu olmasi1 ve bircok kisi tarafindan siklikla yasanmasi, bu alanda yapilan
caligmalari da arttirmaktadir (Rachman, 2013:1). Kaygi iizerine yapilan ¢alismalara,
ozellikle 1970’11 yillardan itibaren biligsel kavramlarin ve siireclerin de dahil edilmesi,
kayginin anlasilmasit ve tedavi yaklasimlarinin gelistirilmesi konusunda katkida

bulunmaktadir (Beck, 1976).

Biligsel yaklasima gore kaygi bozukluklarinda duygusal sisteme degil, gergekligin
tehdit olarak yorumlandig: biligsel sisteme odaklanmak gerekmektedir (Barlow, 2004:
51). Psikolojik bozukluklarin ortaya c¢ikma nedenlerini belirleyebilmek igin
diisiincelerin igerigi hakkinda bilgi sahibi olmak 6nemlidir (Wells, 2000: 6). Bilissel
siireglerin anlasilmasi, yonetilmesi, degerlendirilmesi ve diizenlenmesi anlamlarini
tagiyan Ust bilis kavrami, diger bir ifade ile kisinin kendi biligsel siireclerine yonelik
bilgisi, farkindalig1 ve inanglarmi kapsamaktadir (Flavell, 1979: 906-910). Ust bilisler,
biligsel siireclerin saglikli ve uyumlu ¢alismasinda kritik bir rol oynamaktadir. Bu
nedenle, iist biligsel sistemde gerceklesebilecek bir aksaklik ya da sapmanin, bir¢ok
psikopatolojinin olusumunda ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir yere sahip oldugu

goriilmektedir (Wells ve Cartwright-Hatton, 2004: 386).

Ust biligsel kuram, diisiinceler hakkinda oldugu kadar duygularla ilgili {ist bilissel
inanglara da psikolojik bozukluklarin agiklanmasinda yer vermektedir ancak bilislere
kiyasla duygularin tist biligsel kuramdaki rolii ihmal edilmektedir (Wells ve Matthews,
1994; Aktaran: Manser, Cooper ve Trefusis, 2011: 235). Ust bilislerin, bilissel

1



stireclerin izlenmesinde ve kontrol edilmesinde gérevli olmasinin yani sira duygulari
diizenleme islevi de bulunmaktadir (Uzal ve digerleri, 2018: 479). Duygularla ilgili
iist biligsel bilgiler, duygu diizenlemeyle iliskili olup, bu alandaki basa ¢ikma
stratejilerini belirleme noktasinda etkili olabilmektedir (Manser, Cooper ve Trefusis,
2011: 236). Kisinin kendi duygusal durumunu fark etmesi, anlamlandirmas: ve bunu
uygun bir sekilde yonetmesi i¢in farkli davranis stratejilerini kullanmasi, duygu
diizenleme siirecini 6zetlemektedir (Thompson, 1994: 29). Bilissel siirecler ise
duygularin diizenlenmesi, kontrol edilmesi ve yoOnetilmesinde ©6nemli bir rol
oynamaktadir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001: 1313; Garnefski vd., 2002: 405).
Duygularin, diisiinceler veya biligler araciligiyla diizenlenmesi anlamina gelen biligsel
duygu diizenleme, zihinsel saglikla yakindan iliskili bir kavram olarak goriilmektedir
(Garnefski ve Kraaij, 2006: 1660). Duygu diizenleme becerisi, kayginin gelisiminde
ve silirdiiriilmesinde etkili olan bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Zlomke ve
Hahn, 2010: 408). Kisilerin stres verici yasam olaylarinin ardindan duygularini
diizenleme esnasinda kullandiklar1 biligsel duygu diizenleme stratejileri, dokuz alt
boyutta incelenen uyumlu ve uyumsuz stratejilerden olugmaktadir (Garnefski vd.,
2002: 410). Bu stratejiler, psikopatolojilerle iliskili olmasinin yaninda (Aldao ve
Nolen-Hoeksema, 2010: 975) kayg1 diizeyinin bir belirleyicisi olarak da goriilmektedir
(Martin ve Dahlen, 2005: 1253).

Duygu diizenleme kavramina ydnelik bircok model gelistirilmistir ancak Gross’un
(1998: 271) duygu diizenleme siire¢ modeli, en yaygin kullanilan modellerden biridir
(Webb, Miles ve Sheeran, 2012: 775). Duygu diizenleme siireci bu modele gore,
durum se¢imi, durum degistirme, dikkat dagitma, biligsel degisim ve tepki
diizenlemeden olusan bes asamadan meydana gelmektedir (Gross, 1998: 282).
Dordiincii asamada yer alan biligsel degisim, duygu diizenleme ve biligsel esnekligin
birbirleri ile iliskili siirecler olabilecegini diisindiirmektedir (Se¢im, 2020: 517).
Biligsel esneklik, kiginin zorlayict bir olay veya durumla karsilastiginda, bu durumu
kontrol edilebilir olarak algilamasi ve ona yonelik alternatif ¢oziimler tiretebilmesi
seklinde tanimlanabilir (Dennis ve Vander Wal, 2010: 243). Esnek bir bilise sahip
olmak, yeni kosullara uyum saglama ve davranig stratejilerini baglama gore
degistirebilme becerilerini icerisinde bulundurmaktadir (Canas, Fajardo ve Salmeron,
2006: 296). Stres verici yasam olaylar1 karsisinda daha etkili degerlendirmeler

yapabilme egilimi gosteren Kkisilerin, zorlayici durumlarla basa ¢ikarken uygun



stratejileri kullandig1 goriilmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010: 250). Bunun bir
sonucu olarak biligsel esnekligin, biligsel duygu diizenleme stratejileri ile iliskisinin

anlagilmasinin, kayginin agiklanmasi noktasinda 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ilgili literatiir bir biitiin olarak degerlendirildiginde, kisinin olumsuz iist bilissel
inanglara sahip olmasinin, bununla birlikte uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini
kullanmasinin ve biligsel esneklik diizeyinin diisiik olmasinin, siirekli ve durumluk
kayginin belirleyicisi olabilecegi tahmin edilmektedir. Kayginin olusmasinda ve
stirdiiriilmesinde etkili olarak goriilen st biligsel islevlerin, biligsel duygu
diizenlemenin ve bilissel esnekligin, kaygi diizeyi ile iliskisinin incelenmesinin,
kaygiya iliskin mekanizmalarin da daha iyi anlasilmasinda yardimecir olacagi
beklenmektedir. Bu boliimde ilk olarak kaygiyla ilgili agiklamalara yer verilmis ve
devaminda iist bilis, biligsel duygu diizenleme ve bilissel esneklik kavramlari kaygiyla
iligkisel bir sekilde ele alinarak aktarilmistir. Bu boliimiin sonunda ise arastirmanin

amaci ve sorularina yer verilmistir.

1.1. Kayg
1.1.1. Kaygimin Tanimi

Kayginin bircok Avrupa dilindeki karsiligt “Angs” kelimesi ve bu kelimeden
tiiretilmis sozciiklerdir (Kara, 2020: 286). Bu kelimenin kokeni ise Latin dilindeki
“Angere” fiilinden gelmektedir. Angere, “bogulmak, bogazlanmak, girtlaklanmak”
anlamlarim tasimaktadir (I¢6z, 2023: 153; Taylor ve Arnow, 2017: 15). Kaygmin
Ingilizce karsiligi olan “Anxiety” bu fiilden tiiretilmis bir kelimedir ve Tiirkge’de
“Anksiyete” sozcligiiyle karsilik bulmustur (Etimoloji Tiirkce, 2023). Anksiyete ya da
kaygi terimleri, Angst’in karsilig1 olarak Tiirk¢e ¢evirilerde siklikla kullanilmaktadir
(Kara, 2020: 287). Tiirk Dil Kurumu’na (2023) gore kaygi, liziicli veya kotii bir sey
olacag1 korkusundan kaynaklanan tedirgin edici duygu, diisiince, tasa, endise ve gam
anlamlarma gelmektedir. Diger bir ifadeyle genellikle olumsuz bir seyin
beklenmesiyle ortaya ¢ikan ve sebebini belirlemede zorluk yasanan bir gerginlik
duygusudur (TDK, 2023). Kaygi, belirli olmayan potansiyel bir tehlike ya da tehdide
yonelik olan, rahatsizlik yaratan his seklinde tanimlanabilir (Taylor ve Arnow, 2017:
16). DSM-5'e gore ise kaygi, kisinin gelecekte ortaya cikabilecek potansiyel

tehlikelere karsi tetikte olmasi, kas gerginliginin bu tetikte olma haline eslik etmesi ve



kisinin temkinli bir tutumla iginde bulundugu duruma yoénelik belirli kaginma

davraniglar1 gostermesiyle iligkilidir (APA, 2013: 189).

Kaygi ve korku kavramlarinin giinliik hayatta siklikla birbirlerinin yerine kullanildigi
goriilmektedir. Bu kavramlarin benzer O6zelliklerinin olmasi, kaygi ve korkunun
karistirilmasina da neden olmaktadir (Antony ve Swinson, 2021: 19; Dag, 1999: 98;
Gectan, 2019: 86; Gengdz, 1998: 10). Benzer 6zelliklerine bakildiginda, her ikisi de
yaklagsmakta olan tehlikeye verilen bir tepki olmasinin yani sira ikisinde de bedensel
birtakim degisiklikler goriilmektedir (Gegtan, 2019 :86). Kaygiyla beraber korku da
bedende uyarilmaya ve sempatik sinir sistemi aktivasyonuna yol agmaktadir (Sahin,
2019: 117). iki kavram arasindaki en temel ayrimi ise kaygmin, beklenen veya
gelecekte yasanacak olan bir duruma iligkin gerceklesmesi, korkunun su an algilanan
tehlikeye karst bir tepki olmasi olugturmaktadir (Antony ve Swinson, 2021: 19-20;
Kring ve Johnson, 2017: 173; Sahin, 2019: 117). Korku olusturan uyaran, herkes i¢in
korkutucu olarak algilanabilirken kaygi, kisinin zihninin {iretmesi sonucunda ortaya
cikmaktadir (Gegtan, 2019: 87). Baska bir goriise gore ise korku, kisinin sahip oldugu
icerigi tehlikeden olusan diislinceler neticesinde olusmaktadir. Ayni1 durum igerisinde
olan kisiler, farkl1 diislincelere sahip olmalar1 nedeniyle korkuya ydnelik tepkilerini

farkli verebilmektedir (Gengdz, 1998: 10).

Kaygi, beklenen veya heniiz gerceklesmemis bir duruma ydnelikken korku su an
algilanan tehlikeye kars1 bir tepkiyi igermektedir (Kring ve Johnson, 2017: 173).
Korku, giivenligimize iliskin potansiyel tehlike veya tehditlerden meydana gelen ve
belirli bir nesneye veya duruma karst otomatik verilen bir alarm tepkisine
benzetilmektedir (Clark ve Beck, 2020: 28). Kaygi, korkuya kiyasla daha uzun siire
devam eden (Lang, Davis ve Ohman, 2000: 144) ve daha karmasik yapisi olan bir
duygudur. Siklikla bir korkunun tetiklemesiyle ortaya ¢ikabilir ve kisinin gelecekte
bagina gelebilecegini diisiindiigii, kendi kontrolii disinda gergeklesebilecek olan ve
tehdit igeren olay veya durumlar1 yasayacagini varsaymasiyla ortaya ¢ikar (Antony ve
Swinson, 2021: 20; Clark ve Beck, 2020: 28). Ozetle, korku ve kayg1 arasindaki {i¢
temel farkliliktan bahsedilebilir. Birinci farklilik korkunun kaynagi belli ve
biliniyorken, kaygiin kaynaginin belirsiz olmasidir (Barlow, 2004: 7; Salecl, 2004:
18). Baska bir ifade ile korkunun yiizlesip ¢6ziimlenebilen bir nesnesi bulunmaktadir

(Tillich, 2021: 60). Korkunun siddeti siklikla kaygida yasanan siddetten daha



yogundur. Son olarak kaygi, korkuya kiyasla daha uzun siire devem etmektedir

(Cliceloglu, 1991: 277).

Sahin’ e (1985) gore tehlike durumu korkuda nesnel, kaygida ise 6znel olmasinin yani
sira gizlidir. Kisinin korku diizeyi potansiyel tehlike ile orantiliyken kaygi da var olan
durumla orantili olmayan bir tehlike mevcuttur. Bu tehlike ortadan kalktiginda korku
da yok olur ancak kaygi siirmeye devam edebilir. Korku sonrasi yasanan tepki, bagka
insanlar tarafindan dogal karsilanirken, kisinin yasadigi kaygi durumu, digerleri
tarafindan normal karsilanmaz ve abartil1 bir tepki olarak degerlendirilir. Bir diger fark
ise korku uyaranina kars1 kisi kendini savunmanin yollarint arar ve bunu bilingli
birtakim 6nlemler alarak gerceklestir. Kaygi da ise kisi kendini koruma amaciyla
bilin¢dis1 baz1 savunma mekanizmalarini kullanabilmektedir (Sahin, 1985; Akt. Sahin,

2019: 120).

Kaygi ve korku, giinliik yasamimiza devam edebilmemiz i¢in hayati 6neme sahip
(Clark ve Beck, 2021: 25) ve belirli bir diizeyde deneyimlendiginde kisi i¢in uyum
saglayici ve islevselligi arttirict bir role sahip duygulardir (Morrison, 2017: 172). Hafif
ve orta bir diizeyde kaygi, kisi i¢in faydalidir ancak bu duygunun ¢ok yogun
yasanmastyla olumsuzluklar baglamaktadir (Antony ve Swinson, 2021: 20). Bu
duygularin sik deneyimlenmesi, siddetinin yogun olmasi ve uzun siire devam etmesi,
giinliik yasamda faydas1 bulunan kayg1 ve korkuya kiyasla islevselligin diismesine yol
acmaktadir (Akcay, Biikiin ve Kose, 2022: 660). Kayginin uyum bozucu bir nitelikte
olmasinin yani sira uyum saglayict bir yonii de vardir. Gelecekte yasanacak olan
tehlikeleri fark edebilme ve buna yonelik planlama yapabilme konusunda yardimci
olan kaygi, istenmeyen olay gerceklesmeden once kisiyi potansiyel tehlikeye dair
hazirlamasiyla uyum saglayici olarak degerlendirilebilir (Ersevim, 2005: 304; Kring
ve Johnson, 2017: 173).

Kaygi ve korkunun karigtirillmasi gibi kaygi ile endise de siklikla birbiri yerine
kullanilabilen iki kavramdir. Endise, zihinde olusan ve kisinin kendisini gelecekte
bagina gelebilecek olumsuz senaryolara hazirladigi biligsel bir faaliyettir. Endiseyi
olusturan iki bilesenden biri, kisinin basia gelebilecek olumsuz olaylar1 ve bunlara
dair sonuglar1 diisiinmesidir. Digeri ise beklenen olumsuz deneyimle basa ¢ikmak icin
zihinde bazi senaryolar olusturmaktir. Endise duyan biri siklikla “Ya ... olursa” climle
kalibin1 kullanmaktadir (Robichaud ve Dugas, 2019:17-19). Endise hissinin ortaya
cikmasi bazen bir tetikleyici sonucunda gergeklesebilir. Kisi kendisi i¢in yeni bir
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durumla karsilagtiginda, durumlar1 veya olaylar1 Ongoremediginde veya icinde
bulundugu duruma belirsizlik hakim oldugunda, endise yasama sikligi da artig
gosterebilmektedir (Lee, 2001: 1264-1265). Endise ve kaygi ayrimi, endise zihinde
meydana gelirken kaygiya eslik eden fiziksel belirtilerin de var olmasiyla
aciklanmaktadir (Antony ve Swinson, 2021: 19; Robichaud ve Dugas, 2019: 25). Baz1
goriiglere gore ise kaygi ve endisenin karistirilmasindaki sebeplerden biri, her ikisinin
de bedende benzer fizyolojik tepkileri meydana getirmesidir. Endise, belli bir duruma
ya da olaya yonelimli olmasiyla kaygidan ayirt edilebilir ancak kayginin ortaya

cikmasinda belirli bir nesne bulunmamaktadir (Wartenberg, 2018: 95).

Kaygi, yogun bir sekilde deneyimlendiginde bedende bazi tepkilerin olugsmasina neden
olmaktadir ve kaygili kisiler, zamanla bu belirtileri gelistirme egilimindedir (Clark ve
Beck, 2020: 81). Bu tepkiler, fiziksel, biligsel, davranigsal ve duygusal belirtiler olmak
tizere dort gruba ayrilmaktadir. Fiziksel belirtiler; kalp atiginin hizlanmasi ya da
carpinti, terleme, lirperme veya sicak basmasi, gogiis bolgesinde agri, titreme, nefes
daralmasi, hizli nefes alip verme ya da nefes almakta zorlanma, bogulacakmig gibi
hissetme, mide bulantisi, kollarda veya bacaklarda uyusma hissi, bas donmesi ve kas
gerginligi gibi belirtilerdir (Burns, 2020: 54; Clark ve Beck, 2020: 32). Davranigsal
belirtilere, tehdit i¢erikli durumlardan kaginma, geri ¢cekilme, huzursuzluk ve gerginlik
hali, hareketsiz kalma, konusma gii¢liigii yasama 6rnek verilebilir. Biligsel belirtiler
ise dikkatin zayiflamas1 veya daginikligi, bellekte ger¢eklesen bozulmalar, muhakeme
becerisindeki azalma seklinde siralanabilir. Bununla birlikte, kaygili hisseden insanlar,
tehlikeli olarak algilanan durum hakkinda uzun bir siire diisiinme egiliminde
olmaktadir (Antony ve Swinson, 2021: 19). Son belirti grubu olan duygusal belirtiler
de ise sinirli, gergin veya heyecanli olma, korkmus ya da dehsete diismiis gibi
hissetme, diken {istiinde olma ve sabirsizlik gibi hisler goriilebilir (Clark ve Beck,

2020: 33).

1.1.2. Kaygiya Kuramsal Yaklasimlar
1.1.2.1. Psikodinamik Yaklasim

Kayginin giiniimiiz modern diinyasindaki roliinii daha iyi anlamak i¢in Freud ile
baglayan psikanalitik siirecin gézden gecirilmesi gerekmektedir (Yilmaz, 2021: 425).

Freud’da kaygi ve korku kavramlarinin ayriminit yapan g¢aligmacilardan olup bu
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ayrimi, korkunun belirli bir nesneye yoneltilirken, kayginin belirsizlik sonucu ortaya
cikmasina dayandirmaktadir (Barlow, 2004: 6-7). Freud'un kaygiya dair diisiinceleri
ele alindiginda, 1894 ve 1926 yillar1 arasinda (Taylor ve Arnow, 2017:30) iki ayri
kaygi teorisinin gelistigi goriilmektedir (Hekimoglu ve Bilik, 2020: 338). Psikanalizin
ilk donemlerinde sadece biyolojik temelli goriilen kaygi (Gegtan, 2005: 46), Freud un
kaygiya dair ilk kuraminda libidodan ortaya ¢ikan ve onun doniisiimii olan bir olgu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu doneme kadar idin bask: altinda tutulmasi sonucu
ortaya c¢iktig1 diisiiniilen kaygi, yapisal kisilik kuraminin gelistirilmesiyle beraber
Freud tarafindan egonun bir iglevi olarak tanimlanmigtir. Bastirmanin kaygiy1 ortaya
cikardigi goriisti degiserek, kayginin savunmanin harekete ge¢gmesinde bir sinyal gibi
gorev aldig1 goriisii benimsenmistir (McWilliams, 2020: 40-41; Tiikel, 2020: 113-
119).

Freud, ortaya ¢ikma nedenini dikkate alarak kaygiy1, gercekei kaygi, nevrotik kaygi
ve ahlaki(moral) kaygi olmak iizere ii¢ ayr1 grupta simiflandirmaktadir (Yazgan Inang
ve Yerlikaya, 2017: 24-25). Freud’ a gore kaygi, dis diinyadan gelen tehlike veya
tehditlere karsi kisiyi uyarir, gerekli uyumu saglamasina ve yasamini siirdiirebilme
becerisine katkida bulunur ancak bu tanim, nevrotik kaygi icin gecerli degildir. Normal
veya gilindelik kaygi, nevrotik kaygidan yogunlugundan daha cok niteligi agisindan
ayrismaktadir. Giindelik yasamda ortaya ¢ikan gercekei kaygi olarak da
adlandirilabilecek olan kaygi, mantikli ve anlasilirdir. Yaklasan veya beklenen
potansiyel bir tehlikenin algilanmasinin ardindan gelisir ve herkes tarafindan ¢ok sik
olmasa da deneyimlenebilir. Nevrotik kaygi ise belirli bir nedene bagli olmadan ortaya
cikmaktadir ve her zaman mantik disidir. Freud’a gore nevrotik kayginin olusumu,
bebeklik ve ¢ocukluk yillarina dayanmaktadir (Gegtan, 2005: 46-50; Yalom, 2018: 90).
Ahlaki(moral) kaygi ise ego ve siiperego arasindaki catigmalardan olusmaktadir.
Kisinin yanlis olduguna inandig1 duygu ve diisiincelere sahip olmasi, utang ve sugluluk
hissetmesine neden olmaktadir. Bu hislerin varligiysa ahlaki kaygi siniflandirmasina

girmektedir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2017: 25).

Kayginin daha kapsamli bir anlayisla degerlendirilmesi konusunda énemli bir katki
saglayan diger isim Karen Horney’dir. Horney’in goriisiine gore kaygiy1, baskilanmig
diirtiilerimize yonelik korkular olusturmaktadir (Gegtan, 2005: 228-236). Cocugun,
ebeveynleri tarafindan temel ihtiyaglart karsilanmadiginda onlara karsi temel

diismanlik duygular1 gelistirir ancak bastirilan bu duygular, belirsiz bir endiseye yol
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acar ve temel kaygiy1 olusturur. Horney’e gore nevrotik kaygimin olusumunda temel
faktor diismanca diirtiilerdir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2017: 90-91). Temel kaygi,
tek basina nevrozlari ortaya ¢ikarmasa da ¢gocukluk donemi kaygilari, sonraki yillarda

yasanacak olan kaygilar i¢in bir zemin olusturmaktadir (Gegtan, 2005: 236).

Klein’a gore ise yasam ve Oliim diirtiileri arasindaki catisma, kayginin temellerini
olusturmaktadir. Bu catigma hayat boyu siirdiigii i¢in kayginin kaynagi da hi¢gbir zaman
yok olmamaktadir (Klein, 1948: 166; Akt: Tiikel, 2020:223). Freud’a gore saglikl bir
benlik, kaygidan uzak olmakla miimkiindiir ancak Klein’in kurami kayginin
azalmasi degil, benligin kapasitesiyle beraber kayginin niteligindeki degisimi temel

almaktadir (Tiikel, 2020: 124).

1.1.2.2. Varoluscu Yaklasim

Varolusgular icin kaygi, insanin kendi dogasini kesfetmesinde O6nemli bir rol
oynamaktadir ve insan varolusunu en iyi agiga ¢ikaran duygu oldugu i¢in de diger
duygulardan ayrilmaktadir (Wertenberg, 2018: 94). Kaygi, varolus¢u bakis agisinin
tanimiyla canli ve hayatta olusumuzun bir belirtisidir. Herhangi bir tetikleyici sonucu
olusmay1p, her an kisinin yasamina eslik etmektedir ve varolusumuzla iliskilidir (i¢6z,
2023: 152-153). Kaygi kavraminin varoluscu felsefede yer almasinda dnemli bir isim
olan Kierkegaard’a (Manav, 2011: 207) gbre kayginin temel kaynagi, insanin ruh ve
bedenden meydana gelen sentez bir varlik olmasidir. Bagka bir ifadeyle kaygilanmak,
insan olmanin bir sonucudur (Tasdelen, 2017: 73). Varoluscu yaklasim kayginin,
bireyin varolusuna dair temel kaygilariyla karsilasmasindan kaynakli oldugunu

savunmaktadir (Yalom, 2018: 155).

Varolusgulugun 6nemli isimlerinden Rollo May’e (2019) gore kaygi, kisinin kendi
varolusuyla iliskilendirdigi degerlerinin ya da varliginin tehlikeye girmesi durumunda
yasadig1 duygudur. Deneyimin niteligine gore kayginin yogunlugu da degisiklik
gosterebilmektedir. Kaygiy1 iki ayr1 baglik altinda inceleyen May, onaylanmamak,
begenilmemek ya da diglanmak gibi sik¢a karsilagilan kaygi sebeplerini, tehlikeli
durumun tehdidiyle orantili oldugu i¢in normal kaygi olarak adlandirmistir. Bastirma
icermeyen normal kaygi, bilin¢ diizeyinde yiizlesilebilir bir 6zellige sahiptir. Nevrotik
kaygi ise gercek tehditle orantili degildir ve kisinin bilin¢digina yerlesen yasadigi

psikolojik ¢atigmalarin iiriiniidiir. Kaygi uyandiran asil deneyimi agiga cikardiktan



sonra normal kaygiyla basa ¢ikmak icin uygulanan yontemler aracilifiyla nevrotik
kaygiyla basa cikilabilir (May, 2019: 41-44). May, kaygi duymanin beraberinde
ozgiirligl getirdigini belirtir ve kaygi olmadan ozgiirliikk, 6zgiirlik olmadan da
kayginin diisiiniilemeyecegini, ikisinin de ayrilmaz bir biitiin oldugunu savunur (May,

1981; Akt: Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2017: 328).

Yalom (2018: 20) ise nihai kaygilar olarak tanimladigi dort alt kaygi tipi
tanimlamaktadir. Oliim kaygisi, nihai kaygilarm en belirgini ve en temel olamdir.
Evrensel olmasinin yaninda psikopatoloji gelisiminde de 6nemli bir faktordiir (Yalom,
2018: 147). Tiim bireyler 6liim kaygis1 yasar ancak sadece bazilari bu duyguyu ¢ok
yogun bir diizeyde deneyimler ve bu da kisinin gelisimini engelleyen, ikincil kaygilari
olusturan savunmalara neden olur (Yalom, 2018: 281). Benligin en derin diizeylerinde
bulunan ve yogun bir sekilde bastirilan 6liim kaygisi, varolusla yakindan iligkilidir
(Yalom, 2018: 256). Nihai kaygilar arasinda yer alan 0Ozgiirliik, insanin kendi
yasamindaki se¢imlerinden, hayat tarzindan, davranislarindan sorumlu olmasini
beraberinde getirmektedir ve bu durum kaygiya yol agmaktadir (Yalom, 2018: 298).
Siniflandirmada {igiincii grupta yer alan anlamsizlik kaygisi, anlam arayisi icerisinde
olan insanin ikileminden olusmaktadir (Yalom, 2018: 21). Frankl’a (2019) gore ise
insanin anlam arayisi icinde olmasi temel bir giidiidiir ve bu anlam sadece kisinin
kendisi tarafindan kesfedilmektedir (Frankl, 2019: 113). Frankl, yasamdaki anlam
eksikliginin en biiyilik varolussal kaygi oldugunu belirtmektedir (Yalom, 2018: 563).
Kisi, diger insanlar ve diinya ile iliski icerisinde olsa da varolus, tek basina
gerceklestirilebilir. Bu goriise gore insan yalniz oldugunu farkina vardiginda son nihai

kaygi olan yalnizlik(yalitim) kaygisi ortaya ¢ikmaktadir (Yalom, 2018: 20).

1.1.2.3. Davranis¢i Yaklasim

Bu kuramin 6nemli isimlerinden olan Skinner’a gore tiim davraniglar daha onceki
kosullanmalarin bir sonucu olarak olusmaktadir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2017:
177). Davranis¢t yaklagim, kayginin kosullu bir tepki oldugunu savunarak, bunu klasik
kosullanmaya dayandirmaktadir. Baska bir ifade ile kosullu ve kosulsuz uyaran
eslestiginde kosullu uyaran, kosulsuz bir tepki olarak kaygiy1 olusturmaktadir.
Kosullanma ve sosyal 6grenme, gozlem gibi diger 6grenme siirecleri sonucunda

edinilen korku, kagma ve kaginma davraniglarini tetikleyerek, korku ve kaygiin bu



davraniglar araciligiyla azalmasina yol agmaktadir. Kagma ve kaginma davraniglarinin,
bu siire¢ icerisinde kaygi ve korkunun olusturdugu istenmeyen etkileri yok ettigi
diisiiniilmektir. Bu durum sonucunda, kagma ve kaginma davraniglar1 pekismekte ve
kisinin korku veya kayg1 yasayacagi anlarda aktive olarak kayginin sénmesine engel
olusturmaktadir (Cetinay Aydin, 2017: 230). Klasik kosullanma, kaygi
bozukluklarinin anlasilmasinda o donemlerde 6nemli bir gelisme olsa da tek basina
tiim kayg1 ve korkularin olusumunu agiklayamamaktadir (Staats ve Eifert, 1990: 547,
Sweeney ve Pine, 2004: 36).

1.1.2.4. Bilissel Yaklasim

Bilissel model, duygular1 ve davraniglari etkileyen islevsiz diistincelere sahip olmanin,
bir¢ok psikolojik bozuklukta goriildiigiinii belirtmektedir (Beck, 2020: 3). Psikolojik
sorunlar1 incelerken algilama, anlamlandirma, yorumlama, degerlendirme ve
diisiinceleri iceren bilissel islevlere dikkat ¢cekmektedir (Tirkcapar, 2018: 62). Bu
yaklasima gore, duygularin hissedilmesi ve davranig bi¢cimleri, insanlarin igerisinde
bulunduklart durumu yorumlama tarzlari ve o duruma iligkin diisiinceleriyle iligkidir
(Beck, 2020: 31; Ozcan ve Giil Celik, 2017: 116). Bilissel yaklasima gére kaygi
bozukluklari, kisinin kendisine yonelik algiladig: psikolojik veya fiziksel bir tehditle
iligkili ¢arpitilmig(hatali) inanglardan ortaya ¢ikmaktadir. Carpitilmis inanglarla iligkili
diistinceler, otomatik bir sekilde belirmektedir. Bu diislincelerin ortaya ¢ikmasiyla
beraber kisi, islevsiz olan disiincelerin mantikli olduguna inanarak kaygiy1
tetiklemektedir. Kayginin deneyimlenmesine yol agan bagka bir faktor ise otomatik
diislincelerin ortaya ¢ikmasiyla beraber kisinin potansiyel tehlikelere odaklanarak
stirekli tetikte bir halde olmasidir. Bu uyarilmis hal sonucunda gevreye verilen dikkatin
de artmasiyla otomatik diisiinceler olusmakta ve kayginin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir (Beck, Emery ve Greenberg, 1985: 31). Ozetle, olumsuz diisiincelere sahip
olmak, kaygili hissetmeye yol agmaktadir (Burns, 2020: 23). Bu yaklasima gore kaygi
bozukluklarinda sorunun merkezi, duygusal sistemde degil, gercekligin tehdit olarak

yorumlandig biligsel sistemde goriilmektedir (Barlow, 2004: 51).
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1.1.3. Kaygi Bozukluklarmin Siniflandirilmasi

Belirli bir diizeyde, herkesin yasayabilecegi bir duygu olarak ortaya ¢ikan kaygi, bazi
insanlar icin giinliik yasami etkileyebilecek sorunlara neden olabilmektedir. Kaygi
bozukluklarinda, hissedilen kayginin diizeyi, siddeti ve kaygiya neden olan durumlar
bireysel farkliliklar gosterebilmektedir (Gerrig ve Zimbardo, 2013: 448). En sik
karsilagilan psikiyatrik tani gruplarindan biri olan kaygi bozuklugu belirtilerinin,
yetiskin niifusunun %28’1 tarafindan yasamlarinin bir doneminde yasandig: ifade

edilmektedir (Kessler vd., 2005: 595).

DSM-5’e gore kaygi bozukluklar: “panik bozukluk, agorafobi, 6zgiil fobi, sosyal kaygi
bozuklugu, secici konugmazlik(mutizm), yaygin kaygi bozuklugu, ayrilma kaygisi
bozuklugu, baska bir saglik durumuna bagh kaygi bozuklugu, maddenin/ilacin yol
actigr kaygi bozuklugu ve bagka tiirli adlandirilamayan kaygi bozuklugu olacak
sekilde siniflandirilmaktadir (Morrison, 2017: 171-172)”. Mevcut literatiirde, bu tez

caligmasinin ilerleyen boliimlerinde karsilagilacak kaygi bozukluklar: tanimlanacaktir.

1.1.3.1 Panik Bozukluk

Panik bozuklugun belirgin 6zelliklerinden biri tekrarlayan panik ataklarin var
olmasidir. Panik ataklar ise aniden baglayan, kisiye yogun bir diizeyde endise, korku,
felaket veya dehset hissettiren ataklardir (Taylor ve Arnow, 2017: 70). Bu hislere,
gbgiis agrisi, lirperme, nefes darligi, nefes alamama, bogulma hissi, kalp ¢arpintisi,
diizensiz kalp atis1, uyusma ya da karincalanma, terleme, mide bulantisi, bas donmesi,
sicak basmasi, lirperme ve titreme gibi fiziksel belirtiler eslik edebilmektedir (Kring
ve Johnson, 2017: 177; Morrison, 2017: 174; Oltmanns vd., 2018: 86). Bu belirtiler,
otonom (sempatik) sinir sisteminin uyarilmasiyla meydana gelmektedir (Atkinson ve
Hilgard, 2015: 534) ve panik atak tanisi i¢in bu belirtilerden en az dort tanesinin
bulunmasi1 gerekmektedir (APA, 2013: 208). Panik ataklarin siiresi degisim
gostermekle beraber genellikle dakikalarca devam ettigi (Morrison, 2017: 173) ve
nadiren bir saati gectigi goriilmektedir (Taylor ve Arnow: 2017: 70). Bu ataklar, belirli
bir durum tarafindan tetiklenebilecegi gibi beklenmeyen bir sekilde belirtisiz de
gerceklesebilir ve bir duruma bagli olarak da ortaya ¢ikabilmektedir (Morrison, 2017:
174). llk ataklar, beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikma egilimi gdsterirken zamanla

belirli durumlar, olaylar, kisiler veya yerlerle iligkili olabilmektedir (Taylor ve Arnow:
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2017: 70). Beklenmedik panik ataklar, en az bir aydir kisinin siklikla yasadigi bir olay
haline geldiginde ve kisi, yeni ataklar1 gegirme konusunda endise duymaya
basladiginda panik bozuklugu tanisi1 almaktadir (Atkinson ve Hilgard, 2015: 534;
Gerrig ve Zimbardo, 2013: 449). Ayrica kisi, bu ataklar1 hatirlatan veya tetikleyen

durumlardan uzak durarak kaginma davranis1 gostermektedir (Morrison, 2017: 177).

1.1.3.2. Sosyal Kaygi1 Bozuklugu

Bu bozukluk, DSM-IV-TR’de sosyal fobi olarak isimlendirilirken, DSM-5’te sosyal
kaygi bozuklugu adin1 almistir (Kring ve Johnson, 2017: 175). Sosyal kaygi, utang
verici veya aptalca bir sey yapmak veya baskalarinda kotii bir izlenim birakip onlar
tarafindan degerlendirilme korkusuyla, sosyal durumlarda rahatsizlik duymak seklinde
tanimlanabilir (Antony ve Swinson, 2021: 23). Sosyal kaygist olan kisiler, sosyal
ortamlarda oldukga giivensiz hissederler ve utang verici bir duruma diismekten yogun
bir korku duyarlar. Ellerde ve seste titreme, ylizde kizarma gibi belirtilerin diger
insanlar tarafindan anlasilmasi korkusu karsisinda dehsete diiserler (Atkinson ve
Hilgard, 2015: 538). Sosyal kayginin siddeti ve gerginlik olusturan sosyal durumlarin
cesitliligi, kisiler aras1 farkliliklar gostermektedir (Antony ve Swinson, 2021: 23). Bir
kalabalik 6niinde konusma yapma, umumi tuvaletleri kullanma, yemek yeme, yazi
yazma gibi diger insanlar tarafindan kisinin yakindan goriilme ihtimalinin oldugu
durumlar, olumsuz yonde degerlendirilecegi diisiincesiyle birlikte asir1 kaygiya sebep
olmaktadir (Morrison, 2017: 185). Sosyal degerlendirme olasilifina maruz
kalindiginda siirekli devam eden, belirgin diizeyde ve durumla orantisiz bir korku
yasanmaktadir (Kring ve Johnson, 2017: 176). Kisi tim bu kaygi olusturan
durumlardan siklikla kaginma davranig1 gostermekte ya da yogun bir kaygi yasayarak
bu durumlarla basa ¢ikmaktadir. Sosyal kaygi bozuklugu tanisi i¢in bu belirtilerin en
az alt1 ay goriilmesi gerekmektedir (Kring ve Johnson, 2017: 176; Morrison, 2017:
185). Sosyal kaygi bozuklugu, kaygi bozukluklari arasinda en sik rastlanilan bozukluk
(Antony ve Swinson, 2021: 9) olmasmin yaninda tiim psikiyatrik rahatsizliklar

arasinda en ¢ok goriilen ilk dort rahatsizliktan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Kessler vd., 2005: 595).
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1.1.3.3. Yaygin Kaygi1 Bozuklugu

Yaygin kaygi bozuklugunun temel belirtisi, gilinlik olaylara dair asir1 ve kisinin
kontrolii disinda olan endise halidir (Robichaud ve Dugas, 2019: 30). Bu endise,
siklikla bir nedene bagli olmadan kendiliginden baglamaktadir ve uzun siire devam
etmektedir. Yaygin kaygi bozukluguna sahip olan kisilerin endiseleri, saglik, aile, okul,
maddi konular gibi giindelik yasamda bu taniya sahip olmayan bir¢ok insanin da
yasadig1 endiselerdendir. Farklilik ise bu kisilerin daha yiiksek diizeyde ve kontrol
edilemez bir endise halinde olmalaridir. Bu siirekli endise hali, islevselliklerini
diisiirmekte ve giindelik yagamlarin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Bu belirtilerin en
az alt1 ay boyunca neredeyse her giin devam etmesi ve kas gerilmesi, huzursuzluk,
siirekli diken {istiinde olma, ¢abuk yorulma, sinirlenme, dikkat ve uyku alanlarinda
bozulmalar gibi fiziksel ve zihinsel belirtilerin en az tigliniin varlig1, tan1 alma sartlarini
olusturmaktadir. Belirtilerin daha daginik ve gerginlik hissinin daha hafif ve uzun
stireli olmasi, diger kaygi bozukluklarina kiyasla yaygin kaygi bozuklugunu
tanilamay1 zorlastirmaktadir (Kring ve Johnson, 2017: 179; Morrison, 2017: 191).
Yaygin kaygt bozuklugunun yasam boyu yayginligi %13,3 olarak bildirilmektedir
(Kessler ve vd., 2005: 601).

1.1.4. Kaygimn iki Tiirii
1.1.4.1. Durumluk ve Siirekli Kaygi

Spielberger, durumluk ve siirekli kaygi kavramsallagtirilmasinda kaygiy1 bir kisilik
ozelligi gibi degerlendiren biligsel kuramcilardan biridir (Barlow, 2004: 50).
Durumluk kaygi, zaman igerisinde azalma ve artma gdsteren, gecici bir durum olarak
degerlendirilebilen (Spielberg, 1966: 13) ve algilanan tehlikeyle orantili, o an
gosterilen nesnel kaygidir (Sahin, 2019: 117). Nevrotik kaygi olarak da adlandirilan
stirekli kaygi, durumluk kaygida oldugu gibi dissal bir tehdit sonucu olugsmamaktadir
ve igsel kaynaklidir (Spielberger, 1966: 13; Spielberger, 1985: 6). Kisinin ge¢mis
yasantilar1 bu kaynaklar1 olusturabilmektedir ve belirsizliklerin oldugu durumlarda bir
tepki olarak siirekli kaygi ortaya ¢ikmaktadir (Sahin, 2019: 117). Siirekli kaygida,
kaygiya yatkinligr belirleyen kisisel oOzellikler ve bireysel farkliliklar dikkate
alinmaktadir (Spielberger, 1966: 13). Baska bir ifade ile durumluk kaygiy1 ¢ok sik

deneyimleme ve kisinin kaygiya yatkin olma durumu, siirekli kaygi olarak
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tamimlanmaktadir  (Barlow, 2004: 50). Kaygiya yatkinlik diizeyi olarak
tanimlanabilecek olan siirekli kaygi, durumluk kayginin yogunlugunu da belirleyen bir
unsur olacaktir (Zeidner ve Matthews, 2010: 8). Siirekli kayginin, sosyal
degerlendirme, fiziksel tehlike, belirsizlik ve giinliik rutinler olmak iizere en az dort
yonii bulunmaktadir. Siirekli kaygi yasayan kisilerin durumluk kaygilarinin da daha
yogun oldugu goriilmektedir. Siirekli ve durumluk kaygi arasindaki iliski, kisiye ya da
duruma bagli olarak degisebilmektedir (Endler ve Kocovski, 2001: 241). Bu iki kaygi
tiirti, Spielberger (1966: 16) tarafindan fizik bilimindeki kinetik ve potansiyel enerji
terimlerine benzetilmektedir. Bu acidan bakildiginda durumluk kaygi, su anda ve
belirli bir diizeyde deneyimlenmesiyle kinetik enerjiyi cagristirmaktadir. Siirekli kaygi
ise potansiyel enerji gibi bir islev gostermekte ve stres verici bir uyaran araciliiyla

tetiklenmektedir.

1.2. Ust Bilis
1.2.1. Ust Bilis Kavram

Ust bilis (metacognition) kavramu, literatiirde birgok arastirmaci tarafindan kavramsal
acidan farkli tanimlamalariyla karsimiza ¢ikmaktadir (Hidiroglu, 2018: 88; Irak, 2012:
48). Ozellikle son 40 yilda bu alanda yapilan arastirma sayisi giderek arts
gostermektedir. Ust bilisin, giiniimiizde birgok ¢alismaya konu oldugu halde
literatiirde saglam bir kuramsal temel ile yer edinemedigi goriilmektedir. Bunun sebebi
olarak, bu alanda ¢alisan kisilerin, iist bilisi birbirlerinden farkli olarak tanimlamalari
ve siniflandirmalari etkili olabilir (Cakiroglu, 2007: 22). Ulkemizdeki ¢alismalarda
farkl sekilde yapilan tanimlamalar, bilis 6tesi (Baykara, 2011: 80; Namlu, 2004), bilis
iistii (Giiven ve Cogenli, 2014: 283), yiiriitiicli bilis (Sokmen ve Kilig, 2016: 1110;
Stibasi, 2000: 32) ve bilissel farkindalik (Demir ve Kaya, 2015: 35; Duman, 2008: 1)

kavramlar1 6rnek gosterilerek siralanabilir.

Kiiciik yastaki cocuklarin biligsel gelisimlerinin incelendigi arastirmalar, iist bilis
alaninda yapilan ilk calismalardandir (Schneider ve Lockl, 2002: 224). Flavell’in
(1971: 272-278) ilk olarak 1970’li yillarin basinda ¢ocuklarin bellek performanslari
tizerine ylriittiigii caligmalarinin sonucunda {ist bellek (meta-memory) kavrami ortaya

cikmistir. Bu kavramin literatiire girmesinin ardindan kisinin kendi 6grenme ve bellek
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stireclerine dair kontrolii vurgulanip, kisith bir alt alan1 ifade eden iist bellek terimi

genisletilerek yerini iist bilise birakmistir (Flavell, 1979: 906).

Bilis, kisinin gelen uyaranlar1 anlamasi, hatirlamasi, dikkatini odaklamasi ve diigiince
stirecleri gibi tiim zihinsel bilesenlerini kapsayan genel bir kavramdir (Garner ve
Alexander, 1989: 144-154). Ust bilis ise bireylerin kendi diisiince siireglerini
anlamalarini, yonetmelerini ve degerlendirmelerini saglamaktadir. Diger bir ifade ile
kisinin kendi biligsel siiregleri hakkindaki farkindaligi, bilgisi ve inancidir. Bunlarla
sinirhi kalmayip ayni zamanda bu siireglerin izlenmesini de icermektedir (Flavell,
1979: 906-911). Bu izleme, kisinin kendi diisiince siireglerini farkindalikla takip
ederek yonlendirmesi anlamina gelmektedir. Bilis ve iist bilis arasindaki fark, temel
biligsel siireclerle bu siirecleri farkinda olma ve yonetme becerileri arasindaki ayrimda

ortaya ¢ikmaktadir (Garner ve Alexander, 1989: 144-154).

Ust bilisin alt boyutlardan olusan bir sistem olmasi (Braten, 1992: 16), farkli
arastirmacilarin ortak kabulii olmasimna ragmen bu alt boyutlarin neler oldugu ve
aralarinda nasil bir iliskinin bulundugu konusunda goriis ayriliklart bulunmaktadir
(Karakelle ve Sentiirk, 2012: 46). Ust bilis alaninda yapilan ¢alismalar sonucunda

farkli kuramcilar tarafindan gelistirilen modellere ulagilmaktadir.

1.2.2. Ust Bilis Modelleri

Flavell (1979: 906) iist bilisi, en genis ifadeyle iist biligsel bilgi ve list biligsel deneyim
olmak iizere smiflandirmaktadir. (1) Ust biligsel bilgi, kisinin kendisinin ve
digerlerinin bilissel siirecleri hakkinda ne bildigini igermektedir. Ust bilisin bu alt
boyutu kisi, gérev ve strateji olmak {izere iige ayrilir. Kisi bilgisi, kisinin kendi biligsel
ozelliklerine dair bilgileri igerirken; gorev bilgisi, ¢esitli biligsel gorevlerin niteligi
hakkindaki bilgileri, ii¢lincii ve son olarak strateji bilgisi ise bu gorevlerle basa ¢ikmak
icin kullanilabilecek farkli stratejilerin bilgisini icermektedir (Flavell, 1979: 907). Bu
siniflandirmanin diger bir alt boyutu olan (2) iist biligsel deneyimler, kisinin zihinsel
islemlerine dair bilingli deneyimlerini ifade eder. Bu deneyimler genellikle bir bilissel
faaliyetin Oncesinde, biligsel gorev esnasinda ya da sonrasinda yasanabilir ve
belirlenen hedeflere ulasmak icin strateji degisimi gibi eylemleri igerisinde
bulundurur. Kisilerin uygun stratejiyi secip kullanmasinda bu bilgi ve deneyimler

etkilidir (Flavell, 1979: 908-909).
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Brown (1987:65-116) ise st bilisi, kisinin kendi diisiinme ve 0grenme siire¢lerini
anlamasi, farkinda olmasi ve bunlar1 kontrol etme becerisine sahip olup etkili bir
sekilde yonetmesi olarak tanimlarken, bilis bilgisi ve bilisin diizenlenmesi olarak iki
alt boyutta siniflandirmaktadir. (1) Bilis bilgisi, kisinin kullanabilecegi stratejileri, bu
stratejilerin hangi durumlarda ve gorevlerde kullanilmas1 gerektigini ve tiim bu siirecin
yonetilmesini icermektedir. (2) Bilisin diizenlenmesi ise bir problemi ¢ozerken gerekli
olan kapasiteyi yonlendirmek ve diizenlemek i¢in kullanilan biligsel siireci ifade eder.
Bu siire¢, problem ¢ézme esnasinda gerekli adimlari anlama, hedefe ulagmak icin
stratejileri ve sonraki adimlar1 planlama, girisimde bulunulan eylemlerin etkinligini
izleme, diizenleme ve degerlendirme gibi aktiviteleri igerisinde bulundurmaktadir.
Brown’un modelinde {ist bilig, karsilagilan problemlerin ¢oziimiinde etkili olan bir
unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir ve planlama, izleme, degerlendirme ve tahmin
etme olmak iizere dort bilesenin bir araya gelmesiyle agiklanmaktadir (Brown, 1977:

74).

Klinik psikoloji alaninda yaptig1 ¢aligmalarla {ist bilise 6nemli bakis a¢is1 kazandiran
Wells (2000: 5), st biligsel bilgi, iist bilissel deneyimler ve iist bilissel stratejilerden
olusan ii¢ alt boyut tanimlamaktadir. (1) Ust bilissel bilgi, kisilerin kendi diisiince
sistemine dair sahip oldugu inanclar1 icermektedir. Bu inanglar, diisiincelerin anlami
veya bellek ve bilissel kontroliin etkinligi hakkinda olabilmektedir. Ust biligsel bilgi
psikolojik bozukluklar perspektifinde agik ve ortiikk olacak sekilde iki alt bilesene
ayrilmaktadir. Agik iist biligsel bilgi, bilingli olarak gergeklesir ve birey tarafindan
s0zlii olarak ifade edilebilir. Yaygin kaygi bozukluguna sahip olanlarin endiseye dair
olan tehlikeli ve kontrol edilemez oldugu yoniindeki inanclari, agik iist biligsel bilgiye
ornek verilebilir. Diger bir st biligsel bilgi tiirli ise ortiik {ist biligsel bilgiler olup,
bunlar agik {ist biligsel bilgilerin aksine bilingli ve sozlii olarak ifade edilemezler
(Wells, 2000: 9). (2) Ust bilissel deneyimler ise diisiinceler gibi zihinsel olaylarin
degerlendirmesini, kisinin kendi biligsel durumuna iliskin yargilarint ve st bilissel
duygulari icerisinde bulundurmaktadir. Bu deneyimler, baska bir ifadeyle iist bilissel
bilginin bilisin degerlendirilmesi i¢in kullanilmasidir ve psikolojik bozukluklarla
cesitli sekillerde iligkilendirilmektedir (Wells, 2000: 9-10). Modelin ii¢iincii bileseni
olan (3) iist bilissel stratejiler, kisilerin biligsel sistemlerinin eylemlerini yonlendirmek
icin kullandiklar: tepkiler seklinde ifade edilebilir. Giinliik yasam esnasinda insanlar

biligsel islemlere etki eden bircok strateji kullanirlar. Bu stratejiler, kisinin diigiinme
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stireclerini yogunlastirabilen, baskilayabilen veya degistirebilen yapilar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Wells, 2000: 10-11). Ust bilissel bilgi (inanglar), deneyimler
ve stratejiler birbirlerine baghdir ve ii¢ alt bilesen arasindaki uyumsuzluk psikolojik

bozukluklarda karsimiza ¢ikmaktadir (Wells, 2009: 7)

Ust bilis kavrami; gelisim psikolojisi, egitim psikolojisi, bilissel psikoloji ve klinik
psikoloji gibi baslica alanlarda yapilan calismalarla literatiirde kendisine yer
edinmektedir (Karakelle ve Sarag, 2010: 55). 1970’li yillarda yapilan caligsmalar
ozellikle st biligsel bilgi ve iist biligsel deneyim alt boyutlarina odaklanirken, 80°li
yillarda biligsel psikolojinin de 6n plana ¢ikmasiyla daha ¢ok iist biligsel kontrol ve iist
biligsel strateji alt boyutlarina odaklanilmistir (Norman vd., 2019: 5). Ust bilis
kavraminin klinik psikoloji alaninda calisilmasi ise biligsel davranisgr terapi
ekollerinin, psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikmasinda etkili olabilecegi diisiiniilen
birtakim igsel siirecleri géz ardi etmesinin ardindan ortaya ¢ikmaktadir. Bu elestiri,
biligsel davranisci terapi ekollerinin kiginin kendi zihnine yonelik anlama, kontrol
etme ve diizenleme gibi bilissel becerilere yeterince odaklanmadigini ve bu siireclerin
psikopatolojideki roliinii yeterince dikkate almadigini ifade etmektedir (Wells,
2000:14; Wells ve Matthews 1996: 881; Wells ve Purdon, 1999:71). Klinik psikolojiye
dair en temel st bilis calismalari, psikolojik sorunlarin altinda yatan {ist bilissel
stireglere vurgu yaparak 1990’11 yillardan bugiine siirdiiriilmektedir (Wells, 1995: 301;
Wells ve Carter, 1999: 585-594; Wells ve Matthews, 1994-274; Wells ve Matthews
1996: 881; Wells ve Purdon, 1999:71-72).

1.2.3. Ust Bilissel Model Cercevesinde Psikopatolojilerin Degerlendirilmesi

Bir¢ok psikolojik bozuklugun hem ortaya ¢ikisinda hem de siirdiiriilmesinde islevsel
olmayan iist bilisler, dnemli bir unsur olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Wells ve
Matthews, 1994: 234; Wells ve Matthews, 1996:887). Yasanan psikolojik rahatsizligin
ortaya ¢ikisindaki sebepleri belirleyebilmek i¢in diisiincenin igerigine dair bilgi sahibi
olmak 6nem arz etmektedir (Wells, 2000: 6). Diisiincelerin igerigine yonelik iist
biligsel inanglar, duygularimizi ve davramiglarimizi da sekillendirmektedir (Wells,
1995: 304). Kisinin kendi diislinme siirecine dair st bilissel inanglar1 ve
diistincelerinin icerigiyle ilgili inanclar1, psikolojik sorunlarin olusmasinda énemli bir

faktor olarak goriilmektedir (Wells, 1995: 303).
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Wells ve Matthews (1994: 234) tarafindan psikolojik bozukluklarin biligsel isleme ve
dikkatle ilgili yonlerini agiklamak igin gelistirilen Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii
Islevler Modeli (Self-Regulatory Executive Function Model, S-REF), bilissel kuramin
eksikliklerinin giderilmesi amaciyla olusturulmustur (Wells ve Matthews, 1996: 884).
Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler (Self Regulatory Executive Function, S-REF)
modeli, psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikisinda etkili olan uyum bozucu siirecleri
aciklamak i¢in ii¢ temel diizey tanimlamaktadir. (1) Kisinin fark etmeden yiirtittigi
otomatik ve refleksif olarak gerceklesen islemlerdir. (2) Bilingli cabanin ve dikkatin
on planda oldugu, degerlendirmelerin ve davranis kontrollerinin yer aldigi islem
diizeyidir. (3) Uzun siireli bellekte depolanmis bilgi veya 6z inanglarin yer aldig
diizeydir (Wells, 2009: 9). Depolanan bu bilgiler, bireyin diislince ve davraniglarinda
kendini diizenleme islevi goriir. Bu ii¢ islem diizeyinin bir arada ¢aligmasi bireylerin
tepkileri ve deneyimleri iizerinde etkilidir (Wells ve Matthews, 1996: 882)
Islemlemede veya ii¢ diizeyin etkilesimi arasinda meydana gelecek bir sapma,
psikolojik bozukluklarin olusumunda ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir
(Wells ve Matthews, 1996: 887). S-REF modeline gore psikolojik bozukluga (Myers
ve Well, 2015:634) ve tedavi sonrasi tekrar ortaya ¢ikmaya etki eden bir Biligsel Dikkat
Sendromu bulunmaktadir (Wells ve Matthews, 1996: 884). Bu sendrom {ist bilislerin,
degerlendirme ve basa c¢ikma stratejileri lizerindeki kontrolii sebebiyle ortaya

cikmaktadir (Wells, 2009: 22).

Biligsel Dikkat Sendromu (Cognitive Attentional Syndrome, CAS), endise ve
ruminasyonlari igeren diigiinceleri, tehdit olarak algilanan olaylara ve durumlara
odaklanmay1 ve saglikli olmayan bas etme davraniglarini icermektedir (Wells, 2009:
10; Fisher ve Wells, 2009: 11). CAS’in bir bileseni olan ruminatif diisiinceler
genellikle gecmis odakliyken, benzer bir siire¢ olan tekrarlayici endiseler gelecek
odaklidir. Endise, algilanan tehdidi tahmin etmek, ka¢inmak ve bag etme davraniglari
gostermek i¢in yollar aramaya calisir ve bu biligsel siire¢ zincirleme olarak devam
eder. Bu zincirleme dizi siirekli “Ya sdyle olursa” sorusuna cevap arar. Olumsuz
diisiinceler ve duygular sonucunda endise, kisinin kendisine yonelik potansiyel
tehditlerin tehlike hissini arttirmasiyla kaygiya yol agmaktadir (Fisher ve Wells, 2009:
12). Baska bir ifadeyle, endise ve ruminasyon igerikli diisiinceler, tehdit duygusunu
aktive etmektedir (Wells, 2009: 14). Endise ve ruminasyona ek olarak CAS, bir dikkat

stratejisi olarak tehdit izlemeyi de igerisinde bulundurmaktadir. Bu kavram dikkatin,
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kisinin algiladig1 potansiyel tehdit unsurlar1 lizerine odaklanmasidir. Sosyal fobiye
sahip bir kisinin bagkalar1 tarafindan nasil goriindiiglinii izlemesi, CAS’in tehdit
izleme bilesenine 6rnek gosterilebilir (Fisher ve Wells, 2009: 13). Kisinin artan tehdit
algisiyla kullanmaya basladig: stratejiler, diisiinceleri bastirma veya kacginma gibi
uyumsuz bas etme tarzlarina yol agmaktir. Ust bilissel model, psikolojik
bozukluklarda rol oynayan bir diislince bi¢imi olan Biligsel Dikkat Sendromu’nun bu
bozukluklarin tedavisi noktasinda ortadan kaldirilmasin1 ve hatali st biligsel

inang¢larin degisimine odaklanmay1 6nermektedir (Wells, 2009: 22).

S-REF, ayn1 zamanda yaygin kaygi bozuklugunun ortaya ¢ikmasinda rol oynayan
unsurlari agiklamak i¢in de kullanilan bir modeldir. Bu modele gore, kisinin kendisine,
diinyaya ve gelecege dair olumsuz inanglari, islevsel olmayan {ist bilisleri
olusturmaktadir. Bu inanglarsa S-REF’te birinci diizey olan otomatik islemler
diizeyindeki diisiinceleri tetikleyebilir ve kiginin dikkatini potansiyel tehditlere
odaklamasina yol agabilir. Yaygin kaygi bozuklugunun {ist biligsel modelinde,
potansiyel tehditle ilgili tetikleyicilere kars1 kisi, endiseyi bir bas etme stratejisi olarak
kullanmaktadir ve bunun faydasina dair olumlu bir inanca sahiptir. Bunun sonucu
olarak endise, yaygin kaygi bozukluguna sahip kisiler tarafindan bir ¢éziim araci gibi
goriilebilmektedir (Wells ve Carter, 1999: 587). Tiim bu siire¢ kisinin kaygi diizeyinin
artmasina ve yaygin kaygin bozuklugunun olusumuna katkida bulunabilir (Wells ve

Matthews, 1996: 887).

Psikolojik bozukluklarin iist bilis cer¢evesinde degerlendirilmesi, bu alanda literatiirde
olduk¢a yer edinen yaygin kaygi bozuklugunun da yakindan incelenmesini
gerektirmektedir. Yaygin kaygi bozuklugunun iist bilissel modeli bu patolojideki
belirtileri, kisinin kaygi hakkindaki st bilisleriyle ve endiseyle basa ¢ikmak i¢in
kullandig: stratejilerle iligkilendirmektedir. Bu modele gore, olumlu ve olumsuz iist
bilissel inanglar, kaygi diizeyini arttirmakta ve kullanilan {ist bilissel stratejiler kaygiy1
siirdiirmektedir (Wells, 1999: 86). Bunun yaninda olumlu ve olumsuz iist bilissel
inanglar, kaygi belirtilerinin ortaya ¢ikmasi ve gelisimiyle iligkilidir. Olumlu {ist
bilissel inanglar, kaygi ile basa ¢cikmada ilk asamada gerekliyken, olumsuz iist biligsel
inanglar belirtiler arttik¢a sonraki asamalarda daha belirgin bir hale gelmektedir (Ryum
vd., 2017: 5). Ayrica olumsuz iist biligsel inanglar da yaygin kaygi bozuklugunun
gelisiminde ve siirdiiriilmesin de onemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Wells, 2005: 107). Olumlu {ist bilissel inanglar, endise etmenin kisiye fayda sagladig:
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yoniindeki inanglardir. “Endise edersem hazirlikli olurum” ya da “Tehlikeye
odaklanirsam giivende olurum” ciimleleri bu kategorideki {ist bilissel inang¢lara 6rnek
gosterilebilir (Wells, 2009: 15). Yaygin kaygi bozukluguna sahip bireyler,
endiselenmenin kendilerine faydali olan bir bag etme stratejisi oldugu yoniinde kati bir
inanca sahiplerdir (Wells ve Carter, 1999: 585). Kisi bu inanglar sayesinde kaygili
diistinceleri tlizerine diisiinerek potansiyel tehlikelerinden korunabilecegine inanir
(Wells, 1999: 89). Ust bilisin bir diger alam1 olan olumsuz iist bilissel inanclar ise
kayginin tehlikeli ve kontrol edilemez olmasini vurgulamaktadir (Wells, 2005: 110;
Wells ve Carter, 1999: 585). Kisi kaygili diisiinceler iizerine diisiinerek kaygi
diizeyinin daha da artacagina inanmaktadir (Wells, 1999: 89; Wells, 2005: 110).
“Endiselerimi kontrol edemiyorum”, “Endiselenmek, bedenime zarar verebilir”

climleleri, olumsuz {ist biligsel inanglara 6rnek gosterilebilir (Wells, 2009: 16).

Yaygin kaygi bozuklugunun iist biligsel modelinde patolojik kayginin olugsmasina
neden oldugu diisiiniilen iki endise tipi tanimlanmaktadir (Wells, 1999: 90-91). Ilk
grup olan Tipl endise, giindelik yasam olaylarina iligkin kaygilar1 icermektedir ve
digsal olaylar, durumlar ya da fiziksel semptomlar gibi biligsel olmayan igsel siireglere
dair endiselenmeyi kapsar (Wells ve Carter, 1999: 587). Ust bilislerle Tip2 endiseye
kiyasla daha az iliskilidir. Tip2 endise ise iist bilise dair kaygilar1 icerisinde
bulundurur, kisinin kendi kaygilar1 {izerine olan diisiincelerinin kontrol edilemez
oldugu yoniindeki kaygilarini icerir (Wells, 1995: 317; Wells ve Carter, 1999: 587).
Tip2 endise, iist biligsel inanglarla, bilissel kendini diizenleme stratejilerinin
uygulanmasiyla ve biligin izlenmesiyle yakindan iligkilidir. Giindelik bir kaygi
neredeyse hi¢ Tip2 endise icermezken, yaygin kaygi bozuklugundaki gibi patolojik bir
kaygi hem Tip1 hem de Tip2 endise igerebilir. Ust bilislerle yakindan iliskili olan Tip2
endise, giindelik Tipl smifindaki bir endiseyi yaygin kaygi bozuklugunda goriilen
tiirden bir kaygiya doniistiirmede rol oynar (Wells, 1995: 305).

Son zamanlarda, {ist biligsel modellerin psikolojik sorunlarla iligkisini inceleyen
arastirmalarin giderek artig gostermesi dikkat cekmektedir (Irak, 2012: 48). Mevcut
literatiir incelendiginde obsesif-kompulsif bozukluk (Fisher ve Wells, 2005: 821;
Myers ve Wells, 2013: 177; Purdon ve Clark, 1999: 103), yaygin kaygi bozuklugu
(Wells, 1995: 301; Wells, 1999: 86; Wells ve Carter, 1999: 585; Wells, 2005: 107),
depresyon (Papageorgiou ve Wells, 1999: 156; Papageorgiou ve Wells 2003: 261;
Ozsoy ve Kuloglu, 2017: 42), panik bozukluk (Béke vd., 2015:1; Cucchi vd., 2012:
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246; Wells ve Carter, 2001: 93), sosyal kaygi (Clark ve Wells, 1995: 69; Wells, 2007:
22), travma sonrasi stres bozuklugu (Roussis ve Wells, 2006: 111; Wells ve Sembi,
2004: 307), psikoz (Morrison ve Wells, 2003: 252), alkol bagimlilig1 (Spada ve Wells,
2005: 150; Spada ve Wells, 2006: 138; Spada ve Wells, 2008: 515), madde (Toneatto
1999: 167) ve sigara bagimliligi (Spada vd., 2120) gibi bir¢cok alanda {ist bilisin
psikolojik bozukluklarla iligkisi goriilmektedir.

1.2.4. Ust Bilis ve Kaygi

Ust bilisler, biligsel siireglerin saglikli ve uyumlu c¢aligmasinda &nemli bir rol
oynadigindan dolayr bu sistemde meydana gelebilecek bir aksaklik, birgok
psikopatolojinin olusumunda ve siirdiiriilmesinde Onemli bir etken olarak
goriilmektedir (Wells ve Cartwright-Hatton, 2004: 386). Cartwright-Hatton ve Wells
(1997: 294), st bilisi bes alt boyutla siniflandirmaktadir. (1) Endiseye iliskin olumlu
inanglar; endiselenmenin problemleri ¢6zmede ve olumsuz durumlari engellemede
yardimci oldugunu ve endiselenmenin normal bir kisilik yapilanmasi igin gerekli bir
ozellik oldugunu diisiindiiren inanclar1 icermektedir. (2) Endiseye dair olumsuz
inanglar; endigenin kontrol edilmesi gereken, tehlikeli bir sey oldugu yoniindeki
inanglardir. Bu inanglara sahip olan bireyler, endiselenmenin kontrol edilemez
oldugunu diisiiniir ancak kendilerini giivende hissetmek amaciyla bu endiseyi kontrol
altina almaya calisir. Bir diger alt boyut olan (3) bilissel giiven; kisinin bellek ve dikkat
islevselligini kapsayan biligsel becerilerine duydugu giivene dair inanglardan
olusmaktadir. (4) Diisiinceleri kontrol ihtiyaci ise; birtakim diisiincelere sahip
olmaktan kaynaklanan olumsuz sonugclarla ilgili inan¢lardan meydana gelmektedir. Bu
alt boyut, kisinin baz1 diisiincelerinden dolay1 cezalandirilabilecegine dair maddeleri
igerisinde bulundurmaktadir. Bu siniflandirmanin son bileseni olan (5) bilissel
farkindalik; kisinin, kendi diisiince siireclerine yonelik odagini ifade etmektedir.
Psikolojik bozukluklar ve iist bilis arasindaki iliskiyi inceleyen ilgili literatiir, genel
olarak belirtilen bes alt faktor ve calisilan psikopatoloji arasindaki iliski tizerinden

bilgi saglamaktadir.

Ust bilisin endiseye yonelik olumlu inanglar, endisenin kontrol edilemez ve tehlikeli
olduguna dair olumsuz inanglar, diisiinceleri kontrol ihtiyaci, biligsel gliven ve bilissel

farkindaliktan olusan tiim alt boyutlari, kaygi diizeyi ile pozitif yonlii istatistiksel
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acidan anlamli bir iligki gostermektedir (Ryum vd., 2017: 3; Spada vd., 2008: 1176).
Ust bilislere dair alinan toplam puan arttik¢a kaygi diizeyi de artmaktadir (Irak ve
Tosun, 2008: 1319-1320; Tajrishi, Mohammadkhani ve Jadidi, 2011: 532). Bu bulgu,
ist bilis ve siirekli kaygi iliskisine bakildiginda da benzer sonuclarla
desteklenmektedir (Davis ve Valentiner, 2000: 519; Irak ve Tosun, 2008: 1319-1320)
ancak biligsel farkindalik alt boyutunun ve kaygi diizeyinin iligkili bulunmadigi, diger
dort alt boyutunsa kaygi diizeyiyle pozitif yonde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski
gosterdigi calismalar da literatiirde mevcuttur (Tajrishi, Mohammadkhani ve Jadidi,
2011: 532). Biligsel farkindaligin, st bilis ile durumluk kaygi ve siirekli kaygi
iliskisinde de anlaml1 bir iligki gostermedigi goriilmektedir (Delavar vd., 2014: 197).
Bu aragtirma sonucunun aksine biligsel farkindalik, stirekli kaygi diizeyinin bir

yordayicisi olarak da karsimiza ¢ikabilmektedir (Nordahl vd., 2019: 4)

Ust bilis ve durumluk kaygi iliskisine yakindan bakildiginda, kontrol edilemezlik ve
tehlikeye iliskin olumsuz inanglar, diislinceleri kontrol ihtiyaci ve biligsel giivensizlik
ile durumluk kaygi diizeyi arasinda pozitif yonlii, istatistiksel agidan anlamli bir iliski
gozlenirken, biligsel farkindalik ve endiseye iligskin olumlu inanglar ile durumluk kaygi
arasinda anlaml bir iliski tespit edilememektedir. (Dragan vd., 2012: 703; Spada,
Georgiou ve Wells, 2010: 67). Patolojik kayginin aciklanmasinda énemli bir yere
sahip olan kontrol edilemezlik ve tehlikeye dair olumsuz inanglarin, iist bilis ve kaygi
diizeyi iligskisinde bes alt boyut arasindan en yiiksek korelasyona sahip oldugu (Irak ve
Tosun, 2008: 1319-1320; Ryum vd., 2017: 3; Spada vd, 2008: 1176) ve tek basina
kaygi diizeyini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordadigi goriilmektedir
(Nordahl wvd., 2019: 4; Saed, Purehsan ve Akbari, 2010: 1688; Tajrishi,
Mohammadkhani ve Jadidi, 2011: 532; Yilmaz, Gen¢dz ve Wells, 2011: 395).

Bir¢ok kaygi bozuklugunun biligsel teorisinde ve 6zellikle de yaygin kaygi bozuklugu
ve obsesif-kompulsif bozuklukta, bireylerin kendi diisiincelerini nasil degerlendirdigi
ve yorumladigina dair iist biligsel inanglar 6nemli bir rol oynamaktadir (Corcoran ve
Segal, 2008: 35). Yaygin kaygi bozuklugu tanisi alanlarin endiselerine iliskin olumsuz
iist biligsel inanglari, endiselerinin tekrarlayici, yaygin ve kontrol edilemez olmasinda
onemli bir yere sahiptir. Olumsuz olan bu inanglar, diisiincelerin kontrol edilemez ve
tehlikeli oldugu yoniinde iki ana noktaya odaklanmaktadir (Wells, 2005: 108). Bu
kisiler, diisiinceleri kontrol ihtiyaci gibi olumsuz iist biligsel inanglar1 daha fazla

kullanmaktadirlar (Wells, 2010: 139). Endiseye iliskin olumlu inanglar, kontrol
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edilemezlik ve tehlikeye dair olumsuz inanglar ve diisiinceleri kontrol ihtiyaci, bu
bozuklukta 6n plana ¢ikan {ist bilislerden olmakla beraber kisilerin {ist bilise dair
aldiklar1 toplam puanlar da yaygin kaygi bozuklugu olmayan gruba gore farklilik
gostermektedir (Ellis ve Hudson, 2011: 35-36).

Ust bilisin smiflandirilmasinda karsimiza ¢ikan bu ii¢ alt boyut, obsesif kompulsif
belirtilerle de iliskilidir (Yilmaz, Geng¢dz ve Wells, 2008: 435) ve iist bilisin alt
boyutlar1 ve obsesif kompulsif belirtiler arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif
yonli bir iligki bulunmaktadir (Gwilliam, Wells ve Cartwright-Hatton, 2004: 142;
Myers ve Wels, 2005: 812). Diisiinceleri kontrol etme ihtiyaci ve kontrol edilemezlik
ve tehlikeye iliskin olumsuz inanglar, obsesyonlarla gii¢lii bir iligki gdsterirken,
bilissel glivensizlik ve obsesif kompulsif bozukluk arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir iliski goriilmemektedir (Gwilliam, Wells ve Cartwright-Hatton, 2004: 142; Moritz
vd., 2010: 531) ancak bu bulgunun tersi yoniinde sonuglara ulasan ¢alismalar da
literatiirde mevcuttur. Obsesif kompulsif bozukluga sahip kisilerin diisiincelerini daha
fazla izlemeleri ve belleklerine daha az giiven duymalar1 sonucu diisiincelerini kontrol
ihtiyact artig gostermekte ve obsesyonlarin ortaya ¢ikmasina katkida bulunmaktadir

(Hermans vd., 2003: 395-39; Hermans vd., 2008: 98).

Ust bilis ve kaygi iliskisinde &ne ¢ikan diger bir kayg1 bozuklugu olan panik bozukluga
sahip olanlar, endiseye iligkin olumlu inanglara, kontrol edilemezlik ve tehlikeye dair
olumsuz inanclara, diigiik biligsel glivene ve diisiinceleri kontrol ihtiyacina dair
olumsuz inanglara sahip olup, kontrol grubundaki kisilere oranla bu alt dlgeklerden
daha yiiksek puan almaktadirlar (Morrison ve Wells, 2003: 255). Kontrol edilemezlik
ve tehlikeye iliskin olumsuz inanglar1 ve diisiinceleri kontrol ihtiyacina yonelik iist
biligsel inanc¢lar1 daha fazla kullanmaktadirlar (Boke vd., 2015:4; Cucchi vd., 2012:
551). Panik bozuklugu olanlarda kontrol edilemezlik ve tehlikeye iliskin olumsuz
inanglar (Aydin vd., 209: 297-298), diisiinceleri kontrol ihtiyaci ve biligsel farkindalik
ile kayg1 diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonde bir iligki mevcuttur.
Bununla birlikte panik bozukluk hastalarinin stirekli kaygi diizeyi arttik¢a belleklerine
duyduklar1 giiven azalmakta ve bu alanda yasanan sorunlar artmaktadir (Ozsoy ve

Kuloglu: 2017: 47)

Ilgili literatiir incelendiginde yaygin kaygi bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk,
panik bozukluk ve sosyal kaygida kontrol edilemezlik ve tehlikeye iliskin olumsuz
inanglar ve diisiinceleri kontrol ihtiyaci 6ne ¢ikmakla beraber iist bilige ait olan bu alt
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faktorler, yaygin kaygi bozukluguna sahip bireylerde panik bozukluk, sosyal kaygi
veya saglikli kisilerden olusan gruplara kiyasla daha yiiksek diizeyde bulunmaktadir
(Wells ve Carter, 2001: 93). Bununla birlikte iist biligsel terapi, iist biligsel inanglarin
ve kayg1 diizeyinin azalmasi lizerinde etkili olan bir terapi yaklagimi olarak varligini

siirdiirmektedir (Valizade vd., 2013: 1557; Wells ve King, 2006: 210).

1.3. Bilissel Duygu Diizenleme
1.3.1. Duygunun Tanimi ve Duygu Diizenleme

Duygu kavraminin tam olarak aciklandigi ortak bir tanim heniiz belirlenmemistir
(Ekman, 1993: 386). Olduk¢a karmasik olan bu kavram en temel bi¢cimde bireylerin
icsel deneyimlerini, fizyolojik tepkileri, diisiinsel siiregleri ve kisisel olarak dnem
verilen durumlara karsi gosterilen davranislari kapsayan, zihinsel ve bedensel
degisimlerin karmasik bir birlesimi seklinde aciklanabilir (Gerrig ve Zimbardo, 2013:
370). Duygularin ortaya ¢ikisi, karmagik bir siire¢ olmasinin yani sira bir¢ok bileseni
de igerisinde bulundurmaktadir (Smith vd., 2003: 390). Kisinin i¢inde bulundugu
mevcut duruma yonelik yapmis oldugu bilissel degerlendirme, bu ¢ok bilesenli siirecin
ilk adimini olusturmaktadir. Deneyimlenen duygunun olusturdugu ruh halinin
ardindan kisi, belirli bir sekilde diisiinmeye ve davranmaya baslamaktadir. Bu kisimda
otonom sinir sisteminin devreye girmesiyle yasanan duruma 6zgii i¢sel viicut tepkileri
olusmaktadir. Bu tepkilere ise yiiz ifadeleri gibi davranissal tepkiler eslik etmektedir.
Duygunun alt1 bilesenden olustugunu (Lazarus, 1991: 352) savunan bu goriise gore
duygulara verilen yanitlar, baska bir ifadeyle kisilerin duygular1 ortaya g¢ikaran
durumlarla basa ¢ikma davraniglart son bileseni olusturmaktadir (Smith vd., 2003:
390-391). Bununla birlikte duygular, yagamsal 6nem tasiyan olaylar karsisinda bag
etme becerisi saglamak amaciyla da gelismektedir (Ekman, 2003: 46).

Kisinin kendi duygusal durumunu fark etmesi, anlamlandirmas: ve bunu uygun bir
sekilde yonetmesi i¢in farkli davranis stratejilerini kullanmasi, duygu diizenleme
stirecini olusturmaktadir (Thompson, 1994: 29). Bu siire¢, duygularin yogunlugunu,
stiresini ve ifade edilis bi¢cimini degistirmeyi igerisinde bulundurmaktadir. Duygu
diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini yonetmesini saglarken ayni zamanda duygusal
deneyimlerini de daha olumlu bir hale getirmesine katki saglamaktadir (Gross, 1998:

275). Ayrica, kisinin kendi duygularini diizenlemesi seklinde igsel olarak veya
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bagkalarinin duygularint diizenlemesi seklinde digsal sekilde goriilebilmektedir.

(Gross ve Jazaieri, 2014: 388; Gross, Sheppes ve Urry 2011: 767-768).

Duygu diizenleme alaninin en temel tanimsal karmasikligi, duygu yonetimi konusunda
neyin diizenlendigini belirlemede karsimiza ¢ikmaktadir. Fizyolojik uyarilma, biligsel
degerlendirme, norolojik aktivasyon, dikkatle ilgili siiregler gibi farkli yonleri
icerisinde bulunduran bir olgu olan duygunun ydnetimi, duygu diizenleme kavramin
tek basina karsilamamaktadir (Thompson, 1994: 30). Etkili bir duygu diizenlemenin
tam olarak ne anlama geldigi konusundaki belirsizlikler devam etmektedir (Mauss vd.,
2007: 116; Walden ve Smith, 1997: 7). Duygu diizenleme siirecini daha iyi
anlayabilmek icin duygu diizenlemesindeki motivasyonlar1 belirlemek Onemlidir
(Tamir, 2015: 2). Duygu diizenlemeye iliskin yapilan arastirmalar, olumlu duygular
kadar olumsuz duygularin da diizenlenebilecegini vurgular ve kisinin kaynaklarini
zorlayan siireglerle beraber zorlamayanlar1 da icerisinde bulundurur. Basa ¢ikma
kavrami ise en temelde olumsuz duygulanimi azaltmayr amaglamasiyla duygu

diizenlemeden ayrilmaktadir (Gross, 1998: 275-276).

Duygu diizenleme kavrami igerisine yer alan farkli yontemleri kavramsallagtirmak i¢in
cesitli teorik yapilar 6ne siiriilmiistiir. Bununla birlikte, bu modeller arasindan duygu
diizenleme siire¢ modelinin en yaygin kullanilan model oldugu sdylenebilir (Webb,
Miles ve Sheeran, 2012: 775). Bu model, duygu diizenleme siirecini bes asamada
aciklamaktadir. Bu asamalarin ilki olan (1) Durum se¢imi, duygusal etkisine gore
belirli bir duruma girilmesi veya o durumdan kaginma kararmnin verilmesidir. (2)
Durum degistirme, kisinin i¢cinde bulundugu durumu degistirerek olusan duygusal
etkiyi de degistirmesini igerisinde bulundurmaktadir. (3) Dikkat dagitma, yine
duygusal yanit iizerinde etkili olacak sekilde dikkati yonlendirme ve yeniden
odaklama siirecidir. (4) Biligsel degisim, bir durumun anlamini degistirerek duygulari
etkilemeye yoOnelik cabalardir. Modelin son bileseni olan (5) tepki diizenleme ise
duygusal tepkiye neden olan duruma karsi davranigsal, fizyolojik veya deneyimsel
ciktilar1 kontrol edip degistirme ¢abalarini icermektedir (Webb, Miles ve Sheeran,
2012: 775; Gross ve Jazaieri, 2014: 388-389). Ozet olarak duygu diizenleme siire¢
modeli, duygular1 kontrol etmek i¢in kullanilabilen hem bilissel hem davranigsal bazi
stratejileri igeren duygu diizenleme siirecini bes asamada aciklamaktadir (Gross ve
Jazaieri, 2014: 388). Bu model, onciil odakli ve yanit odakli duygu diizenleme
stratejileri de icerisinde bulundurmaktadir (Mennin ve Farach, 2007: 334; Gross, 1998:
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224). Onciil odakli duygu diizenlemesi, kisinin duygusal yamiti iizerinde etkili olan
durumlar1 degistirmeye veya Onlemeye calistig1 strateji tlirtidiir. Yanit odakli duygu
diizenleme de ise duygunun olusum siireci gegmiste kalmistir, kisi liretilen duygusal
tepkilerini diizenleyebilir. Uziintii hissini deneyimleyen birinin bunu disariya
yansitmamak i¢in giiliimsemeye calismasi bu stratejiye ornek gosterilebilir (Gross ve

Munoz, 1995: 153).

Duygu diizenlemenin daha iyi bir sekilde anlagilmasi i¢in ii¢ diizeyden olusan bir
smiflandirma  yapilmaktadir. Farkli  farkindalik  diizeylerinden olugan bu
smiflandirmada, farkindaligin olmadig: diizeyde, kisinin duygusal yanitlar1 {izerinde
bilingli bir kontrolii yoktur ve duygu diizenleme otomatik bir sekilde
gerceklesmektedir (Mayer ve Salovey, 1995: 200). Duygu diizenlemenin otomatik
olarak gerceklestigi bu asama, negatif duygu deneyimiyle daha az iligkilidir. Diger bir
diizey olan diisiik farkindalik diizeyinde duygu diizenleme, duygularin farkinda
olundugu ancak bu farkindaligin ileri bir diizeyde olmadig1 ve duygusal tepkilere
yonelik diizenlemelerin bazi durumlarda otomatik bir sekilde devam ettigi biling
diizeyidir (Mayer ve Salovey, 1995: 202). Ugiincii olan yiiksek farkindalik diizeyinde
ise kisi, duygusal durumlar ve yanitlar iizerinde bilingli bir farkindaliga ve kontrole
sahiptir. Duygularimi farkindadir ve onlar1 anlamaya ve yonetmeye calismaktadir. Bu
diizeyde, duygularin ifade edilmesi, diizenlenmesi ve yonetilmesi i¢in farkli stratejiler
kullanilmaktadir (Mayer ve Salovey, 1995: 202-203). Bu stratejiler, kisinin duygu
diizenleme hedeflerine ulagmak i¢in kullandig1 yontemleri ifade etmektedir (Gross ve

Jazaieri, 2014: 388).

Dikkat dagitma, problem ¢6zme, duygusal geri ¢cekilme, duygusal ifade etme, biligsel
yeniden yapilandirma ve sosyal destek arama gibi stratejiler kisinin duygusal
durumunu degistirmesine, kabul etmesine veya yoOnetmesine yardimci olmaktadir
(Thompson, 1994: 43). Bagka bir ifade ile duygu diizenleme stratejileri, kisilerin
duygusal durumlarin1 yonetmek i¢in kullandiklar1 farkli teknikler olup, duygusal
deneyimleri arttirma, azaltma ya da degisimleme icin kullanilmaktadir (Thompson,
1994: 39). Bu stratejiler, bilingli olarak gerceklesebildigi gibi bilin¢disi bir sekilde de
gerceklesebilmektedir (Gross, 2001: 215; Gross ve John, 2003: 348; Mauss, Cook ve
Gross, 2007: 698).

Duygu diizenleme stratejileri hem duygu diizenleme siire¢ modelinde hem de bir¢ok
caligmada biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma olmak iizere iki alt boyuta
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ayrilmaktadir. Kisinin bir olay veya duruma dair diisiincelerini degistirerek duygusal
yanitint ~ diizenlemeye c¢alismasi, biligsel yeniden degerlendirme olarak
adlandirilmaktadir. Bu strateji diisiinceleri yeniden yapilandirarak, olaylar farkli bir
sekilde ele almaya ve bunun sonucunda daha olumlu bir degerlendirme yapmaya
yardimc1 olmaktadir (Gross ve John, 2003: 348-349). Bastirma ise bu duygusal yanitin
disa vurulmamak tizere baskilanmasi ve duygularin ifade edilmemesini icermektedir.
Bu stratejilerin kullanim1 duygu diizenlemeye dair farkli sonuglara yol agmaktadir.
Yeniden degerlendirme stratejisi, olumsuz bir duygu ifadesini azaltabilirken bastirma,
olumlu olan duygu ifadesini azaltabilmektedir (Gross, 2001: 215-217; Gross ve John,
2003: 348-349). Bastirma, psikopatolojik belirtilerle pozitif yonlii bir iliskiye sahipken
yeniden degerlendirme, negatif yonlii anlaml bir iligski gostermektedir (Webb, Miles

ve Sheeran, 2012: 777).

1.3.2. Bilissel Duygu Diizenleme

Duygu diizenlemenin biyolojik, gelisimsel, sosyal, saglik ve klinik gibi psikolojinin
birgok farkli alt disipliniyle iliskisi bulunmaktadir (Gross, 1998: 275). Bilissel bir
gorev verilen kisilerin, ayn1 zamanda duygu durumlarini kontrol etme becerilerinin
incelendigi arastirmalar sonucunda bu kavram, biligsel psikoloji alaninda da kendisine
yer edinmistir (Wegner, Erber ve Zanakos, 1993: 1093). Biligsel duygu diizenleme,
literatiire daha yakindan bakildiginda biligsel basa ¢ikma kavramiyla es anlamli olarak
kullanilabilmektedir ancak duygu diizenlemenin basa ¢ikmay1 da i¢ine alacak sekilde
daha genis bir tanima sahip oldugu sOylenebilir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven,
2001: 1312; Garnefski ve Kraaij, 2007: 141). Duygularin bilissel siire¢ler tarafindan
diizenlenmesi, yasamin temel bir unsuru olarak kabul edilebilir. Biligler, duygu
diizenlemeye yonelik bir islev gostermekle beraber ozellikle stres verici olaylarin
sonrasinda kisiyi koruyucu bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bilissel siiregler,
duygularimizi diizenleme, kontrol etme ve yonetme konusunda Onemli bir rol
oynamaktadir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001: 1313; Garnefski vd., 2002: 405).
Duygularin, diisiinceler veya biligler araciligiyla diizenlenmesi anlamina gelen biligsel
duygu diizenleme, zihinsel saglikla yakindan iligkilidir (Garnefski ve Kraaij, 2006:
1660). Zorlayici durumlar karsisinda bireylerin duygu diizenleme becerisini kullantyor

olmasi evrenseldir ancak duygu diizenleme i¢in kullanilan diisiincelerin igerigi ve
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miktar1 bireysel farkliliklara gore degisiklik gdsterebilir (Garnefski ve Kraaij, 2007:
141).

Duygu diizenleme stratejilerinin, psikopatoloji iizerinde hem risk faktorii hem de
koruyucu bir faktor olmasiyla birlikte (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010:
218), daha cok wuyumsuz stratejiler, psikopatoloji i¢in risk faktorii olarak
degerlendirilmektedir. Tiim biligsel duygu diizenleme stratejileri ve psikopatolojiler
(depresyon, kaygi, yeme bozukluklar1 ve madde kullanimi1) arasinda anlamli bir iligki
goriilse de uyumsuz stratejilerin uyumlu stratejilere kiyasla psikopatolojilerle daha
giiclii bir iliski kurdugu bilinmektedir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010: 975).
Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasi ile depresyon (Garnefski ve
Munoz, 1995: 156; Garnefski, Boon ve Kraaij, 2003: 401; Garnefski vd., 2004: 267,
Garnefski ve Kraaij, 2006: 1659), yaygin kaygt bozuklugu (Mennin vd, 2007: 286),
sosyal kaygi (Kashdan ve Breen, 2008: 1; Zsido vd., 2021: 1), yeme bozukluklar
(Nolen-Hoeksema vd, 2007: 198), borderline kisilik bozuklugu (Daros vd, 2018: 83)

gibi bir¢ok psikopatolojinin iligkisini aciklamak amaciyla ¢aligmalar yapilmistir.

1.3.3. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Belirli bilislerin duygular lizerinde ne kadar etkili oldugunu ve bu etkinin nasil
gerceklestirdigini  anlamak amaciyla bilisgsel duygu diizenleme stratejilerini
degerlendiren bir 6lgme araci gelistirilmistir (Garnefski vd., 2002: 1313). Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi, bireylerin stresli yasam olaylarina maruz kaldiklarinda ya
da stres verici olaydan sonra duygularini yonetmede kullandiklar1 duygu diizenleme
stratejilerinden olugmaktadir (Garnefski vd., 2002: 410). Literatiirde dokuz alt boyutta
smiflandirilan stratejiler, uyumlu ve uyumsuz stratejiler olmak {izere iki alt bagslik
altinda toplanmaktadir. Uyumlu stratejiler; kabul etme, plan yapmaya yeniden
odaklanma, olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve olaymn
degerini azaltmadir. Uyumsuz stratejiler ise kendini suglama, bagkalarini suglama,
ruminasyon ve felaketlestirme olmak {izere dort alt boyutta tanimlanmaktadir

(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001: 1313-1316).
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a) Kabul Etme (Acceptance)

Kabul, diisiinceler, duygular, anilar, imgeler, hisler ve diirtiiler gibi i¢sel yasantilarimiz
karsisinda agik olmak ve onlarin varligina olduklar gibi izin vermektir (Harris, 2022:
395-396). Kiside rahatsizlik hissi olusturan bir olay sonrasinda ortaya ¢ikan olumsuz
icsel deneyime kars1 agik ve tarafsiz bir tutum sergilemektir. Kabul, bazi tanimlamalar
sonucunda boyun egmeyle ayni1 anlami ifade eder gibi goriinse de kabuliin bilingli bir

eylem olmasi, aralarindaki farki belirtmektedir (Bilgen, 2021: 79).

b) Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma (Refocus on planning)

Yasanan olumsuz bir deneyimin ardindan Kkisinin takip edecegi yonergeleri
diisiinmesini ve sorunu ¢ozmeye yoOnelik bu adimlari uygulamasini igermektedir
(Garnefski ve Kraaij, 2002: 410; Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001: 1315). Baska
bir ifade ile eyleme ge¢meye yonelik hedefleri, bu dogrultuda atilacak adimlari
diistinmeyi ve yasanan zorlugun iistesinden nasil gelinecegine dair planlamay igerir.
Kisi yasadig1 zorluk karsisinda problemi ¢6ziim odakli bir bas etme tarz1 igerisinde
planlama yaparak bu sorunu ortadan kaldirmaya c¢aligsmaktadir (Carver, Scheier ve

Weintraub 1989: 268).

¢) Olumlu Yeniden Odaklanma (Positive refocusing)

Bireylerin yasanan olumsuz olaylar hakkinda diisinmek yerine daha keyif veren
konular hakkinda diislinmeyi tercih etmesi ile duygularin olumlu anilara
yonlendirilmesidir. Kisinin olumlu konulara daha ¢ok odaklanmasi, kisa vadede
destekleyici bir islev gosterirken uzun vadede uyumlu basa ¢ikma siirecinden kisiyi

uzaklastirabilmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001: 1315).

d) Olumlu Yeniden Degerlendirme (Positive reappraisal)

Kisinin iizerinde stres yaratan olumsuz bir yasam olaym farkindalikla
degerlendirerek, bu olaya kendisini gelistirdigi yoOniinde olumlu bir anlam
yiiklemesidir (Garnefski ve Kraaij, 2002: 410; Hanley ve Garland, 2014: 147). Olumlu
yeniden degerlendirmenin amaci gerceklikten uzak bir iyimserlikle olaya olumlu bir
anlam atfetmek degildir. Kisinin olumsuz gercgeklik karsisinda deneyiminden kisisel
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olarak anlamli ve olumlu bir ¢ikarim yapmasidir (Nowlan, Wuthrich ve Rapee, 2014:
1). Olumlu bir sekilde yeniden yapilan bu cergeveleme, psikolojik iyi olusu da
desteklemektedir (Hanley ve Garland, 2014: 147).

e) Olayin degerini azaltma (Putting into perspektive)

Bu strateji, literatiire daha yakindan bakildiginda “bakis agisina yerlestirme” ya da
“perspektife koyma” kavramlariyla karsimiza ¢ikabilmektedir (Onat ve Otrar, 2010:
127). Kisi yasadig1 olay1 diger kisilerin yasadigi olaylarla karsilastirarak, kendi
yasadiklarinin 0nemini azaltmaya veya olayin yiikiinii hafifletmeye caligmaktadir

(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001: 1315).

P Kendini su¢clama (Self-blame)

Kendini suglama, bir olayin sonucunu kisinin kendisine atfetme egilimi seklinde
aciklanabilir. Davranigsal kendini suglama ve karakterolojik kendini sug¢lama olmak
iizere iki farkli tiirde tanimlanmaktadar. {1k alt boyut olan davranissal kendini suclama,
kisinin bir olaymn sonucunu kendi eylemlerine veya eylemsizligine baglamasidir.
Gergeklesen bir kaza sonucunda, kisinin hiz yapmasi ve gerekli giivenlik énlemlerini
almiyor olmasi davranmigsal kendini suglamaya Ornek verilebilir. Karakterolojik
kendini suglama da ise bir olayin sonucunu kisi kendi karakteristik 6zellikleriyle veya
kisilik kusurlariyla iligkilendirmektedir. Ornek olarak, biten bir iliski sonrasinda
kisinin kendisinin yeteri kadar sevilebilir olmamasi diisiincesine sahip olmasi
verilebilir (Janoff-Bulman, 1979: 1799). Kendini suclama, depresyonla yakindan
iligkili bir uyumsuz bir strateji olmakla beraber (Green vd., 2012: 34), major depresif
bozukluga sahip kisilerin kendilerini daha ¢ok karakterolojik olarak sucladiklari
goriilmektedir (Janoff-Bulman, 1979: 1804).

2) Baskalarini suclama (Other-blame)

Kisinin deneyimledigi olumsuz bir yasam olayiin veya kendi magduriyetinin sebebi
olarak baska birini ya da birilerini sorumlu tutmasi, su¢lamasi seklinde ifade
edilmektedir (Garnefski vd., 2002: 410; Tennen ve Affleck, 1990: 209). Bu stratejiyi

kullanan kisilerin duygusal ve fiziksel iyi olus hallerinin azaldig1 goriilmektedir
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(Tennen ve Affleck, 1990: 226). Bununla birlikte bagkalarin1 suglamada, onlara
duyulan 6fke, kiiglimseme ve igrenme gibi duygular 6n plana ¢ikmaktadir (Green vd.,

2012: 36).

h) Ruminasyon (Rumination)

Ruminasyon, baska bir ifade ile diisiinceye odaklanma, rahatsizlik olusturan
durumlarin nedenlerine ve sonuglarina odaklanarak, diisiincelerin 6zel igeriginden
daha ¢ok duygular ve sorunlar hakkinda siirekli diisiinme hali olarak tanimlanabilir.
Ruminatif tarzda diisiinen kisiler, cevresel kosullarin degistirilmesi i¢in aktif bir rol
almak yerine olumsuz diislincelere odaklanarak harekete gecmezler (Nolen-
Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008: 400). Depresif duygudurum ile oldukca
iliskili olan bu strateji (Nolen-Hoeksema, 1998: 238), kayg1 bozukluklarina sahip olma
riskini de arttirmaktadir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008:406).

1) Felaketlestirme (Catastrophizing)

Felaketlestirme, diisiincelerde, duygularda ve davramiglarda abartili bir sekilde
olumsuz ve carpitilmig tepki olarak tanimlanabilir (Quartana, Campbell ve Edwards,
2009: 745). Kisi, yasanan olaymn genellikle olumsuz yoniine odaklanarak, bunun
yasanabilecek en kotii olay oldugunu diisiinmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven,
2001: 1316; Garnefski vd., 2002: 410). Bu strateji depresyon, durumluk kayg diizeyi
ve olumsuz duygulanim ile iligkilidir (Sullivan, Bishop, Pivik 1995: 530).

1.3.4. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ve Kaygi

Duygu diizenleme siireci ve psikopatolojiler arasindaki iligkinin anlasilmasina dair
aragtirmalar artig gostermektedir. Buna ragmen hangi duygu diizenleme stratejilerinin
psikopatolojiler iizerinde daha merkezi bir rol oynadigi konusu belirsizligini
korumaktadir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010: 974). Bu stratejilerin kaygi belirtileri
veya kaygi diizeyi ile iliskisi yakindan incelendiginde ise uyumlu ve uyumsuz (uyum
bozucu) olacak sekilde iki alt grupta smiflandirilan biligsel duygu diizenleme
stratejilerinden uyumlu olanlarin psikolojik semptomlar: diisiik diizeyde yordadigi,

bununla birlikte uyumsuz stratejilerin psikopatolojiyle yiiksek diizeyde bir iliskiye
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sahip oldugu goriilmektedir (Domaradzka ve Fajkowska, 2018: 8). Mevcut literatiir
incelendiginde, kaygi belirtileri ve uyumlu stratejiler arasinda negatif yonlii bir iliski
bulunurken uyumsuz stratejiler, kaygi belirtileri ile pozitif yonde iliski bir
gostermektedir (Ataman ve Temizel, 2014: 16; Schifer vd., 2017: 261; Zare, 2012:
19). Kendini suclama, bagkalarini su¢glama, ruminasyon ve felaketlestirme stratejileri
depresyon, stres ve kaygi diizeyi ile pozitif yonde iliskiliyken, olayin degerini azaltma
ve olumlu yeniden degerlendirme stratejileri kaygi diizeyi ile negatif yonde; olumlu
yeniden odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme startejileri, stres diizeyi ile
negatif yonde anlamli bir iligki gdstermektedir. Ayrica kabul etme stratejisinin
kullanilmas: stres diizeyini arttirmaktadir. Bunlarla birlikte kendini suglama,
ruminasyon, felaketlestirme ve olumlu yeniden degerlendirme, kaygiyr yordayan

stratejilerdir (Martin ve Dahlen, 2005: 1253-1256).

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden felaketlestirme, ruminasyon ve kendini
suclama, depresyon ve kaygi belirtileriyle pozitif yonde bir iligki gosterirken olumlu
yeniden degerlendirme, hem kaygi hem depresyon belirtileriyle negatif yonde iligki
gostermektedir. Olumlu yeniden degerlendirme stratejisinin daha fazla kullanilmasi
daha az semptomun bildirilmesiyle iligkili goériinmektedir. Bu dort strateji aym
zamanda depresyon ve kaygi belirtilerinin dnemli birer yordayicisi olarak karsimiza

cikmaktadir (Garnefski ve Kraaij, 2007: 145-146).

Uyumsuz stratejilerden olan felaketlestirme, kendini su¢lama, digerlerini su¢lama ve
ruminasyon ile uyumlu stratejilerden olan kabul etme klinik grup olarak nitelendirilen
grupta, klinik olmayan gruba kiyasla daha fazla kullanilmaktadir. Olumlu yeniden
degerlendirme ise klinik olmayan grubun daha fazla kullandig1 bir strateji olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. iki drneklem grubu da plan yapmaya yeniden odaklanma,
olumlu yeniden odaklanma ve olaym degerini azaltma stratejilerinin kullaniminda

anlamli farkliliklar gostermemektedir (Garnefski vd., 2002: 412).

Uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri grubunda yer alan kabul stratejisinin
kaygi ile negatif yonlii bir iliski gosterdigi ¢caligmalar (Ataman ve Temizel, 2014:15;
Schéfer ve d., 2017: 261; Zlomke ve Hahn, 2010: 410) oldugu kadar, pozitif yonde
iliskili oldugu ve kaygi diizeyini arttirdig1 ¢alismalar (Martin ve Dahlen, 2005: 1259;
Domaradzka ve Fajkowska, 2018: 8) da literatiirde mevcuttur. Alan yazinda uyumlu
ya da uyum bozucu bir strateji olarak ele alinma tarzi tartismali olan kabul stratejisi,
bu caligmanin bulgulariyla birlikte tartisma kisminda daha detayli ele alinacaktir.
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1.4. Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik, kiginin bir duruma ait mevcut se¢enekleri ve alternatifleri fark etme,
esnek bir sekilde o duruma uyum saglama ve bu esneklige iliskin 6z yeterliligi olarak
tanimlanmaktadir (Martin ve Anderson, 1998: 1; Martin ve Rubin, 1995: 623). Bagka
bir ifade ile kisinin zorlayic1 bir olay veya durumla karsilastiginda, bu durumu kontrol
edilebilir olarak algilama, ona yonelik alternatif aciklamalar ve ¢oziimler iiretme
becerisi olarak da agiklanabilir (Dennis ve Vander Wal, 2010: 243). Biligsel
esnekligin, karmasik gorevlerin {istesinden gelebilmek i¢in degisen kosullar1 dikkatle
takip edip davranislarin yeniden yapilandirmas: seklinde ele alindigi ¢aligmalar da
literatiirde bulunmaktadir. Bu tanima gore kisinin esnek bir bilise sahip olarak
degerlendirilebilmesi i¢in, sadece karsilastig1 yeni kosullar1 ele almakla kalmay1p ayn
zamanda dogru bir sekilde yorumlamasi ve davranig stratejilerini bu baglamda
uyarlamasi gerekmektedir (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006: 296). Biligsel esneklik
kavrami i¢in yapilan operasyonel tanimlar yakindan incelendiginde, bilisleri
degistirebilme ve degisen cevresel sartlara uyum saglayabilme yeteneginin bu
tanimlarin ortak 6zelligi olmasi dikkat ¢ekmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010:
242). Bir durumu degerlendirirken o duruma dair biligsel, davranigsal ve duygusal
secenekleri fark etmek ve olast yeni ¢oziimler gelistirmek, biligsel esnekligin

ozellikleri arasinda yer almaktadir (Celikkaleli, 2014: 348).

Kisi, bir durum karsisinda nasil davranacagi ve nasil bir tutum gosterecegi konusunda
farkli seceneklere sahiptir. Biligsel esnekligi olanlar, kendi davraniglarini etkili bir
sekilde yonlendirerek ulasilmak istenen sonucu elde etme noktasinda kendilerine
giiven duyarlar. Mevcut bir durum karsisinda farkli ve ¢esitli alternatifleri
bulundugunu farkinda olan kisinin esnek olmasi, istenen davranisin ortaya ¢ikmasi i¢in
yeterli degildir. Istenen davranisin ortaya ¢ikmasi igin sahip olunan alternatif
seceneklerin kullanimina kisinin 6z giiveni de eslik etmelidir (Martin ve Rubin, 1995:
623). Problem ¢ozme, eylem planlama, strateji olusturma, yeniden cerceveleme,
diisiince deneyleri ve perspektif alma gibi bir¢cok beceri, biliglerin daha esnek bir hale

gelmesine hizmet etmektedir (Hurris, 2022: 223).

Biligsel esneklik, néropsikoloji baglaminda degerlendirildiginde dikkat kontrolii, bilgi
isleme ve hedef belirleme gibi biligsel faaliyetlerle birlikte yiirtitiicii fonksiyonlarin bir
alt boyutu olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu cergevede biligsel esnekligin hatalar
sonrasinda O6grenme, alternatif stratejiler liretme, dikkati bolebilme ve birgok bilgi
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kaynagini ayn1 anda isleme becerisini de igerdigi sdylenebilir (Anderson, 2002: 73-
74). Biligsel esnekligin olusumu ve geligsmesi yiiriitlicii fonksiyonlarin uzun siireli
gelisimine baghdir. Bu gelisim bebeklik ve ¢ocukluk donemi boyunca devam
etmektedir. Bilgi isleme, biligsel esneklik ve hedef belirleme gibi fonksiyonlar erken
cocukluk donemiyle beraber gelismeye baslayip ergenlik donemine gelindiginde
olgunlagsa da yetigkinlik donemine kadar tam olarak gelismemektedir (Anderson,

2002: 77-78).

Bireylerin biligsel esneklik diizeyi azaldik¢a uyumsuz olarak nitelendirilen basa ¢ikma
tarzlarini kullanma olasiliklar1 artis gosterirken, uyumlu basa ¢ikma tarzlart kullanimi
biligsel esneklik diizeyi yiiksek olan kisilerde 6n plana ¢ikmaktadir. Esnek bir bilise
sahip olanlar, stres verici yasam olaylar1 karsisinda daha etkili degerlendirmeler
yapabilme egilimi gostermektedir. Bunun bir sonucu olarak bu kisilerin zorlayici
durumlarla basa cikarken uygun stratejileri kullandig1 goriilmektedir (Dennis ve
Vander Wal, 2010: 250). Basa ¢ikma stratejileri ve biligsel esneklik arasindaki iliskiye
yakindan bakildiginda, kaginan basa ¢ikma ve olumsuz basa ¢ikma tarzlari bilissel
esneklik ile negatif yonlii, aktif basa ¢ikma tarzi ise biligsel esneklik ile pozitif yonli

anlamli bir iligki gostermektedir (Bedel ve Ulubey, 2015: 295).

Glindelik yasamimizda da siklikla karsimiza ¢ikan biligsel esneklik kavramai, belirli bir
olay veya belirli bir zaman araliginda ortaya ¢ikmamaktadir. Bu durum, bilissel
esnekligin sadece belirli kosullar altinda degil, genel anlamda var olan bir 6zellik
olabilecegini gdstermektedir (Martin, Anderson ve Thweatt, 1998). Bununla birlikte
kisilerin bilislerini esneterek degisen cevresel sartlara uyum saglamasi her zaman
gerceklesmeyebilir. Basa ¢ikma siirecinde bu esnekligin saglanamadigi durumlar,
biligsel katilik olarak adlandirilabilmektedir (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006: 296).
Biligsel anlamda esnek olmama, kiginin ritiiellerine bagli ve kati biri olarak
algilanmasina neden olmaktadir. Degisen birtakim sartlar ve yeni kosullara uyum
saglama bu kisileri zorlamaktadir. Bilissel esnekligi az olanlar, tekrarli davraniglari
daha fazla sergilemekte ve yaptiklari hatayr devam ettirme egiliminde olmaktadir
(Anderson, 2002: 74). Bilissel esneklik diizeyinin yiiksek olmasi, psikolojik iyi olus
haliyle yakindan iligkiliyken, biligsel katilik veya esneklik diizeyindeki azalma bir¢cok
psikopatoloji tiirtiyle iliskilendirilmektedir (Johnson, 2016: 3). Ayn1 zamanda esnek
bir bilise sahip olmak, psikolojik belirtilere karsi kisiyi koruyucu bir islev
gostermektedir (Sung vd., 2019: 100).
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Biligsel esneklik konulu arastirmalar son yillarda giderek artis gdstermektedir (Diril,
2011: 8). lgili literatiir yakindan incelendiginde biligsel esnekligin algilanan stres
diizeyi (Altunkol, 2011: 47) ve siirekli 6tke (Diril, 2011: 51) ile negatif yonde anlamli
bir iligkiye sahip oldugu goriilmektedir. Sahip olunan irrasyonel inanglar, takintili
baglanma tarzi ve psikolojik belirti olarak kaygi (Giindiiz, 2013: 2082); otoriter
ebeveyn tutumlari, problem ¢ézme becerileri ve sosyal anlamda yetkinlik, bilissel

esnekligin yordayisi olan degiskenler olarak belirtilmektedir (Bilgin, 2009b).

Bilissel esneklik diizeyi arttikca sosyal beceriler de artis gostermektedir (Stevens
2009: 13). Daha yiiksek biligsel esneklige sahip olan ¢cocuklarin igbirlik¢i davranmaya
yonelik tutumlar1 da artmaktadir. Bu sonug, sosyal olarak yetkin ve esnek bir bilige
sahip olmanin birbiriyle iliskili oldugunu géstermektedir (Ciairano, Bonino ve Miceli,
2006: 343). Sosyal yetkinligin yaninda akademik ve duygusal yetkinlik inanglar1 ile
bilissel esneklik arasinda pozitif yonlii istatistiksel agidan anlamli bir iliski mevcuttur
(Celikkaleli, 2014: 347). Ergenlerle yapilan bir aragtirma sonucunda ise biligsel
esneklik diizeyleri artis gosterdiginde daha disa doniik olma egiliminde olduklari, 6z-
denetim becerilerinin arttig1 ve gelisim i¢in daha acik bir hale geldikleri belirlenmistir

(Bilgin, 2017: 945).

Son yillarda giderek artmakta olan bilissel esneklige yonelik ¢alismalar (Diril, 2011:
8), duygu diizenleme (Malooly, Genet ve Siemer, 2013: 302), 6z yeterlilik (Akcay
Ozcan ve Kiran Esen, 2016: 1; Dogan Lagin ve Yal¢in, 2019: 358), 6z diizenleme
(Tuncer ve Tanas, 2022: 467; Vaziri, Panah ve Tajalli, 2021: 83), baglanma stilleri (Dag
ve Gliliim, 2013: 240; Gilindiiz, 2013: 2079), psikolojik iyi olug (Cardom, 2017: 50; Fu
ve Chow, 2017: 24; imiroglu, Demir ve Murat, 2021: 2037; Jung, 2019: 313; Malkog
ve Kesen Mutlu, 2019: 278), stresle basa ¢ikma (Coleman, 1993: 55; Cuhadaroglu,
2013: 86; Dogan Lagin ve Yalcin, 2019: 358), algilanan stres diizeyi (Altunkol, 2011:
46), basa ¢ikma stratejileri (Bedel ve Ulubey, 2015: 295; Johnson, 2016: 3), problem
¢ozme becerileri (Bilgin, 2009b; Buga vd., 2018: 48) ve otke diizeyi (Diril, 2011: 50)
gibi bir¢ok alanla iliskilendirilmektedir.

1.4.1. Bilissel Esneklik ve Kaygi

Bireyler arasinda biligsel esneklige sahip olanlar yasadiklari olumsuz yasam olaylar1

karsisinda daha uyumlu tepkiler gdsterirken, bu yetiye sahip olmayan daha az biligsel
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esneklige sahip bireyler, bu tiir deneyimlere kars1 patolojik tepkiler gostermeye yatkin
olabilmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010: 243). Bilissel esneklik ve
psikopatolojiler arasindaki iliskiye bakildiginda panik bozukluk (Nagata vd., 2018: 1),
obsesif kompulsif bozukluk (Francazio ve Flessner, 2015: 185), kayg: diizeyi (Oz,
2012: 86), travma sonrasi stres bozuklugu (Ben-Zion vd., 2018: 1; Daneshvar,
Basharpoor ve Shafiei 2022: 1), depresyon (Fresco, Rytwinski ve Crathhead, 2007:
595; Garbys vd., 2018: 1; Teasdale vd., 2001: 347), yeme bozukluklar1 (Clarke ve
Kiropoulos, 2021: 1; Tchanturia vd., 2011: 1) gibi bir¢ok bozukluk karsimiza
cikmaktadir.

Farkli kaygi bozuklugu tiirleri ve bilissel esneklik arasinda yapilan caligmalara
bakildiginda biligsel esnekligin, kaygi bozukluklar1 veya kaygi diizeyi ile negatif yonlii
bir iliski kurdugu (Oz, 2012: 86) ve birgok arastirma icerisinde arac1 rol iistlendigi
goze ¢arpmaktadir. Bilissel esnekligin yaygin kaygi bozuklugunun bir 6zelligi olarak
degerlendirilmesini anlamak ve mindfulness uygulamalarinin biligsel esneklik
tizerindeki etkisini inceleyen ¢alisma sonuglarina gore, yaygin kaygi bozuklugu
belirtisi tagiyan grubun, kontrol grubuna goére daha az bilissel esneklige sahip oldugu
goriilmektedir. Yapilandirilmis bir mindfulness miidahalesi alan yaygi kaygi
bozuklugu grubundaki katilimcilarin biligsel esneklik diizeylerinin de yiikseldigi
sonucuna ulasilmistir (Lee ve Orsillo, 2014: 213). Deneysel desende tasarlanan ve
uygulamaya yonelik diger bir c¢alismada, panik bozukluga sahip olan hastalarin
yapilandirilmis bilissel davranig¢i terapi miidahalesi almasimin ardindan kontrol
grubuna gore biligsel esneklik puanlarinin artis gosterdigi gortilmustiir (Nagata vd.,

2018: 3).

Sosyal kaygi, obsesif kompulsif bozukluk ve depresyon gibi psikopatolojilerin
baglanma oriintiileri ile iligskisinde biligsel esnekligin araci rolii cinsiyet degiskeni
gozetilerek kadin ve erkekler i¢in ayr1 ayri incelenmistir. Bilissel esnekligin kontrol
alt boyutu, kaygili baglanma ve psikopatoloji iliskisinde kismi ve tam aracilik rolleri
istlenmistir. Kontrol alt boyutunun, erkeklerde kacinmaci baglanma ile
psikopatolojiler arasindaki iliskide araci bir rolii bulunamamigtir. Kadinlarda ise
kaginmact baglanma ile sosyal kaygi ve depresyon iliskisinde kismi aracilik rolii

iistlendigi bulgulanmistir (Giiliim ve Dag, 2013: 243-244).

Kaygi ve depresyon belirtileri ile diirtlisellik arasinda biligsel esnekligin araci roliinii
inceleyen arastirmada kaygi ve depresyonun, biligsel esneklik ile negatif yonde
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istatistiksel olarak anlamli bir iligkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte
biligsel esneklik, kaygi ve diirtiisellik arasindaki iliskide aracilik rolii tistlenmektedir
(Yu, Yu ve Lin, 2019: 5-7). Bilissel esnekligin araci rolde oldugu diger caligmalara
literatiir taramasi sonucunda ulasilmistir. Biligsel esneklik ve belirsizlige
tahammiilstizliiglin norotisizm ve yaygin kaygi, sosyal kaygi, panik bozukluk,
depresyon ve yeme bozukluklari arasindaki iliskide anlamli bir araci rol iistlendigi

bilinmektedir (Clarke ve Kiropoulos, 2021: 1).

Psikolojik belirtiler, biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin iliskisine
bakildiginda basta kaygi olmak iizere depresyon, somatizasyon, negatif benlik algis1
ve hostilite gibi belirtiler arttik¢a bilissel esneklik diizeyinin azaldigi goriilmektedir.
Bununla birlikte belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik belirtiler arasindaki iligki,
biligsel esneklik diizeyine bagh olarak degismektedir (Indzii vd., 2023: 17417).
Biligsel esneklik, duygusal zeka ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskiyi 6gretmen
adaylari iizerinde inceleyen baska bir ¢alismada ise biligsel esnekligin hem kaygi hem
de depresyon ile negatif yonlii anlamli bir iliski kurdugu sonucuna ulasilmigtir

(Giindiiz, 2013: 1048).

Biligsel esnekligin yordayicilart olarak akilci olmayan inanglari, baglanma stilleri ve
psikolojik belirtileri (kaygi, depresyon, somatizasyon, olumsuz benlik ve hostilite)
inceleyen calisma sonucunda psikolojik belirtilerin biligsel esneklik ile negatif yonlii
anlaml bir iligki gosterdigi ve bilissel esnekligin akilci olmayan inanglar, saplantili
baglanma tarz1 ve kayg tarafindan yordandig: elde edilmistir (Giindiiz, 2013: 2082-
2083).

1.5. Arastirmanin Amaci ve Sorulari

Kaygi giinlilk yasam icerisinde zaman zaman herkesin deneyimleyebilecegi bir
duyguyken (Gerrig ve Zimbardo, 2013: 448), bu duyguya iliskin yogunlugun ve
sikligin artmasi, olumsuzluklari beraberinde getirmektedir (Antony ve Swinson, 2021:
20). Kaygi bozukluklarinin yetigkinler arasinda oldukg¢a yaygin olmasi (Cassano,
Rossi ve Pini, 2002: 271; Kessler vd., 2005: 595; Zeidner ve Matthews, 2010: 13), bu
alanda yapilan ¢aligmalarin 6nemine dikkat ¢ekmektedir. Biligsel yaklagima gore
kaygi bozukluklarinda duygusal sistemden daha ¢ok bilissel sisteme odaklanmak

gerekmektedir (Barlow, 2004: 51). Kisinin iglevsel olmayan diisiincelere sahip olmasi,
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olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasina neden olarak, kaygi diizeyini arttirabilmektedir
(Sharf, 2011: 376). Ayrica, iist bilisler, biligsel siireglerin saglikli ve uyumlu
caligmasinda kritik bir rol oynamaktadir (Wells ve Cartwright-Hatton, 2004: 386).
Bircok kaygi bozuklugunun biligsel teorisinde, kisilerin kendi diigiincelerini nasil
degerlendirdigi ve yorumladigiyla ilgili tist biligsel inanglar, 6nemli bir yer tutmaktadir
(Corcoran ve Segal, 2008: 35). Bununla birlikte, iist bilislerin duygu diizenleme islevi
gostererek (Uzal vd., 2018: 479), basa ¢ikma stratejileri ile iliskili oldugunu gosteren
calismalar bulunmaktadir (Manser, Cooper ve Trefusis, 2011: 236). Ust bilisler ve
duygu diizenleme iligkisinin anlagilmasinin, kaygiy1 agiklama noktasinda yardimci
olacag1 disiiniilmektedir. Ayrica bas etme stratejilerinin, biligsel esneklik diizeyiyle
iliskili oldugu literatiirde yer alan diger bir bulgudur. Yiiksek bir biligsel esneklik
diizeyinin, uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimiyla iligkili olacag:

tahmin edilmektedir.

Literatiirde, ilgili yordayicilarin kaygi ile iliskisinin farkli ¢caligmalarda ayr1 ayr ele
alindig1 ancak tek bir ¢alismada biitiin olarak incelenmedigi goriilmektedir. Bu agidan
iist biligsel inanglarin, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ve biligsel esnekligin
birlikte kaygiy1 aciklama diizeyleri ve birbirleriyle olan iliskilerinin incelenmesinin
literatiire katki saglama agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Kayg ile negatif
yonde anlamli bir iligkisinin olmasi1 beklenen biligsel esnekligin ise ¢alismanin 6zgiin
degerine katki saglayacagi beklenmektedir. Kaygi diizeyinin iist bilisler, bilissel duygu
diizenleme ve bilissel esneklik temelinde degerlendirilmesinin, mevcut arastirmalara
farkli bir bakis acgis1 getirerek, kaygi bozukluklarinin gelisiminde rol oynayan
mekanizmalarin daha iyi anlasilmasinda, agiklanmasinda ve miidahalesinde yol

gosterici olabilecegi diislinlilmektedir.

Ust bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel esnekligin kayg: diizeyi ile
iligkisini incelemeyi amaglayan bu calisma kapsaminda asagidaki sorulara cevap

aranacaktir:

1. Ust biligsel inanglar, bilissel duygu diizenleme stratejileri, biligsel esneklik,
durumluk kaygi ve siirekli kaygi arasindaki iligki; cinsiyet, medeni durum,
gelir diizeyi ve egitim diizeyine gore farklilasmakta midir?

2. Ust biligsel inanglar, bilissel duygu diizenleme stratejileri, bilissel esneklik,
durumluk kaygi ve siirekli kaygi ile yas degiskeni arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir iligki var midir?
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. Ust bilissel inanglar, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel esneklik
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki var midir?

. Ust bilissel inanglar, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel esneklik
ile durumluk kaygi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki var midir?
. Ust bilissel inanglar, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel esneklik
ile stirekli kaygi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski var midir?

. Ust biligsel inanglar, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel
esneklik, birlikte durumluk kaygi diizeyini istatistiksel agidan anlamli bir
sekilde yordamakta midir?

. Ust biligsel inanglar, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel
esneklik, birlikte siirekli kaygi diizeyini istatistiksel agidan anlamli bir

sekilde yordamakta midir?
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IKiNCi BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastirma yontemi ele alinmaktadir. Arastirmanin modeli, arastirma

orneklemi, veri toplama araglari, aragtirmada kullanilan 6lgek ve uygulanan analizler

ile ilgili ayrintili bilgiler bu bdliimde yer alacaktir.

2.1. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin 6rneklemi ulasilabilirlik esasina gore kolay drnekleme se¢im teknigi ile

olusturulmustur. Bu dogrultuda 18-65 yas arasinda 206’s1 kadin (%51,5) 194’1 erkek

(%48,5) toplam 400 kisiden olusmaktadir. Arastirmanin tiirii, sosyal bilimlerde

siklikla kullanilan nicel arastirma yontemidir. Bu yontemler arasindan iligkisel tarama

modeli, ¢alisma kapsaminda kesitsel bir desende uygulanmigtir. Katilimcilarin

demografik 6zelliklerine iliskin bilgiler, Tablo 2.1.’de verilmistir.

Tablo 2.1: Demografik Ozelliklere Iliskin Siklik ve Yiizdelik Degerler

Katilmcilar (n = 400)

Ortalama Standart Sapma
Yas 30 11.39
Sikhik Yiizde
Cinsiyet Kadin 206 51.5
Erkek 194 48.5
Medeni Durum Bekar 248 62
Evli 152 38
Egitim Durumu [kdgretim/lise 87 21.8
Universite dgrencisi 128 32.0
Universite mezunu 185 46.2
Diisiik 58 14.5
Gelir Diizeyi Orta 242 60.5
Orta uistii 100 25.0
Daha 6nce alinan tan1 ya Evet 73 18.3
da tedavi Hayir 327 81.8
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Su anda devam eden Evet 21 53

?:(111;0;0] ik/psikiyatrik Hayir 379 948

2.2.Veri Toplama Araclar

Veriler toplanirken katilimcilara arastirmaci tarafindan hazirlanan Bilgilendirilmis
Onam Formu ve Demografik Bilgi Formu sonrasinda Ust Bilisler Olgegi-30(kisa
form), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri ve Durumluk-

Stirekli Kaygi Envanteri sunulacaktir.

2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirma i¢in olusturulan demografik bilgi formu toplam 7 sorudan olusmaktadir.
Arastirma i¢in olusturulan Demografik Bilgi Formunda, yas, cinsiyet, medeni durum,
egitim diizeyi, gelir diizeyi, daha 6nce psikiyatrik bir tan1 ya da tedavi alma durumu

ve su anda psikolojik/psikiyatrik bir tedavi alma durumuna dair bilgiler yer almaktadir.

2.2.2. Ust Bilisler Olgegi-30 (UBO-30)

Psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesinde rol oynadig: diisiiniilen,
iist biligsel inang ve siiregleri degerlendirmek iizere Wells ve Cartwright (2004)
tarafindan gelistirilmistir. Ust bilisler Olgegi 30 maddelik kisa formunun Tiirkce
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasini Tosun ve Irak (2008) gerceklestirmistir. UBO-30,
4’1t Likert tipi (1: Katilmiyorum, 4: Tamamen katiliyorum) derecelendirmeye
dayanmaktadir. 30 maddeden olusan 6lcek, bes alt boyuttan olusmaktadir. Boyutlar: 1)
Kisinin endigenin islevsel olduguna ne derece inandigini 6lgen endise ile ilgili “olumlu
inanglar” 1, 7, 10, 20, 23 ve 28. maddelerden olusmaktadir. 2) Endisenin ne derece
kontrol edilemez ve tehlikeli olduguna yonelik inanglarin1 degerlendiren endise ile
ilgili “olumsuz inanglar” 6, 13, 15, 21, 25, 27. maddelerin bir araya gelmesiyle
olusmaktadir. 3) Kisinin bellegine ne derece glivendigini dlgen “bilissel glivensizlik”
ise 8, 14, 18, 24, 26 ve 29. maddeleri icermektedir. 4) Kisinin diisiincelerinin kontrol
edilmesi gereken bir yap1 oldugu ve kisinin diisiincelerini kontrol etmemesi halinde

olusan inanclar1 degerlendiren “diisiinceleri kontrol ihtiyaci” alt boyutu 2, 4, 9, 11, 16
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ve 22. maddelerden olugsmaktadir. Son alt boyut olan 5) kisinin kendi diisiincelerini
izleme ve farkina varma egilimini degerlendiren “biligsel farkindalik” boyutu ise 3, 5,
12, 17, 19 ve 30. maddeleri igerisinde bulundurmaktadir. Olgekten alimabilecek toplam
puan 30 ve 120 arasinda degismekte ve puandaki bu artigin st biligsel inang ve
siireglerde patolojik yonde bir yiikselme olduguna isaret ettigi bildirilmektedir.
Uygulanan yap1 gecerligi ve yakinsak gecerlik analizi sonucunda, dl¢egin Tiirkge ’ye
uyarlama ¢alismasinda 6zgiin formundaki bes faktorlii yapr desteklenmistir. UBO-
30’un geneline ait Cronbach Alpha katsayis1 0,86 olarak bulunmustur. Giivenirlik i¢in
ayrica test tekrar test yontemi uygulanmistir. Test tekrar-test korelasyon katsayilari
6lcek maddeleri igin 0,40 ve 0,94 araliginda; alt 6lgekler icinse 0,70 ve 0,85 araliginda
bulunmustur (Tosun ve Irak, 2008: 69-78). UBO-30’un Tiirk kiiltiiriinde iist bilisi
degerlendirmek i¢in yeterli diizeyde psikometrik Ozellige sahip oldugu

distintilmektedir (Tosun ve Irak, 2008: 69-78).

2.2.3. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi (BDDO)

Stres veren yasam olaylar1 sonrasinda ve genel durumlarda kisilerin kullandig1 bilissel
duygu diizenleme stratejilerini 5lgmeyi amaglayan Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi,
Garnefski ve arkadaslar1 (2001) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye
uyarlamasi Onat ve Otrar (2010) tarafindan yapilmistir. 36 maddeden olusan dlgegin
9 alt 6l¢egi bulunmaktadir. Uyumlu ve uyumsuz stratejiler olarak ikiye ayrilan alt
boyutlar arasindan kendini suglama, digerlerini suclama, ruminasyon ve
felaketlestirme, uyumsuz stratejiler arasinda yer alirken; kabul etme, olumlu yeniden
odaklanma, plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve
olaymn degerini azaltma uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri olarak
adlandiriimaktadir. Olgek, 5°1i Likert tipi (1: hi¢ ve 5: her zaman) derecelendirmeye
dayanmaktadir. Her alt 6l¢ekten alinan puan 4 ile 20 arasinda degigmekte ve puanlama
buna gore yapilmaktadir. Alt Olgeklerden alinan yiiksek puanlar o alt Olgegin
belirledigi stratejinin daha fazla kullanildigim ifade etmektedir. Olgegin tiim alt
boyutlarina ait maddeler; uyumsuz stratejilere bakildiginda kendini su¢lama igin 1, 10,
19, 28. maddeler, digerlerini suclama i¢in 9, 18, 27, 36. maddeleri; ruminasyon alt
boyutunda 3, 12, 21, 30. ve felaketlestirme i¢in 8, 17, 26, 35. maddeleri icerisinde
bulundurmaktadir. Uyumlu stratejiler de ise kabul 2, 11, 20, 29; olumlu yeniden
odaklanma 4, 13, 22, 31; olumlu yeniden degerlendirme 6, 15, 24, 33. maddeleri, plan
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yapmaya yeniden odaklanma 5, 14, 23, 32. ve sonuncu olarak olayin degerini azaltma
stratejisi ise 7, 16, 25, 34. maddeleri icermektedir. Olgekten toplam puan
alinamamaktadir. Olcegin gecerlilik ¢alismasi gergevesinde &lgiit bagimli gecerlik
yonteminden faydalanilmistir. Bilisgsel Duygu Diizenleme Olgegi ile Olumsuz
Duygudurum Olgegi arasindaki iliski kat sayis1 -0,57 olarak belirlenmistir. Orijinal
Olgek caligmasindaki Cronbach Alpha degeri 0,67 ve 0,81 arasindayken, Tiirkce
versiyonunda yapilan i¢ tutarlilik analizi sonucunda bu deger 0,78 olarak
hesaplanmustir. Olgegin giivenirlik analizleri icin test tekrar test, madde toplam, madde
kalan ve madde ayirt edicilik metotlart uygulanmigtir. Tiim 6l¢ege dair madde-toplam
korelasyon degerlerinin 0,18 ve 0,46 arasinda degisirken, madde-kalan korelasyon
degerlerinin 0,10 ve 0,39 arasinda degistigi bulgulanmistir. Madde ayirt edicilik analizi
sonucunda ise Ol¢ege ait tim maddelerin ayirt ediciliginin yiiksek oldugu sonucu elde
edilmistir. Uygulanan analizler sonucunda, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin
gegerli ve glivenilir bir 6l¢gme araci oldugu sonucuna ulasilmistir (Onat ve Otrar, 2010:

126-141).

2.2.4. Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Olgegin orijinali Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan gelistirilmis olup Tiirkce’ye
uyarlamasi Giilim ve Dag (2012) tarafindan yapilmistir. Biligsel Esneklik Envanteri,
bireylerin zorlayici durumlarla basa c¢ikarken esnek, cesitli, uygun diisiinceler
gelistirme yeteneklerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Giilim ve Dag,
2012: 218). Toplamda 20 maddeden olusan, 5’li Likert tipinde olan (1: hi¢ uygun degil
ve 5: tamamen uygun) 6l¢egin alternatifler ve kontrol olmak tizere iki alt boyutu vardir.
Alternatifler alt boyutu, kisinin ortaya ¢ikan durumlarin ve insan davranislarinin olasi
alternatiflerinin olabilecegini algilayabilme ve ¢oziim {iretebilme becerisini
6le¢mektedir. Kontrol alt boyutu ise, kisinin zor durumlari kontrol edilebilir bir sekilde
algilama egilimini 6l¢mektedir. Biligsel Esneklik Envanterinden alinan puan 20 ve 100
arasinda degismekle beraber, toplam puan arttikca kisinin biligsel esneklik diizeyi
artmaktadir. Gegerlik analizi i¢in 6l¢iit bagimli gecerlik yontemi uygulanmistir.
Olgegin orijinal versiyonunda alternatif alt boyutuna ait Cronbach alpha degeri 0.91
ve kontrol alt boyutuna ait Cronbach alpha degeri ise ilk ve son 6l¢iim icin 0.86 ve

0,84 olarak hesaplanmistir. Uyarlama calismasinda toplam puan i¢in Cronbach alfa
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degeri 0,90, alternatifler alt boyutu i¢in 0,89 ve kontrol alt boyutu icin 0,85 degerleri
bulgulanmistir. Faktor analizi gergeklestirilmistir (Giiliim ve Dag, 2012: 216-223).

2.2.5. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (STAI)

Kisilerin durumluk ve siirekli kaygilarin1 belirlemek amaciyla Spielberger ve
arkadaslar1 (1970) tarafindan gelistirilmistir. Dortlii Likert tipinde olan &lgegin
Tiirk¢e’ye uyarlamasi ise Oner ve Lecompte (1985) tarafindan yapilmistir. Toplamda
40 sorudan olusan envanterin, ilk 20 maddesi kisinin o anda hissettiklerine yonelik
durumluk kaygiyt; son 20 maddesi ise genelde hissettiklerini belirlemek amaciyla
stirekli kaygiy1 6lgmektedir. Durumluk kaygi dlgeginde toplam 10 ters madde varken
stirekli kaygi olceginde 7 ters madde yer almaktadir. Her iki 6l¢ek formundan alinan
toplam puan artikca kisinin kaygi diizeyi de artmaktadir. STAI’nin Tiirk¢e formunun
i¢ tutarlilik katsayist siirekli kaygi dlcegi icin 0,94 ve 0,96 arasindayken, durumluk
kaygi oOlgegi icin bu deger 0,83 ile 0,87 olarak hesaplanmistir. Test-tekrar test
giivenirligi siirekli kaygi 6lgegi i¢in 0,71 ile 0,86 arasindayken durumluk kaygi dlgegi
icin 0,26 ile 0,68 arasindadir. Madde giivenirligi ise stirekli kaygi 6l¢eginde 0,34-0,72
olup, durumluk kaygi dlgeginde 0,42-0,85 arasinda degisiklik gostermektedir. Yap1 ve
oOl¢iit gecerligi ¢aligmalarinin ardindan 6lgegin Tiirkge formunun gegerli ve glivenilir

oldugu sonucuna varilmistir (Oner ve Lecompte, 1998).

2.3. islem

Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etik Kurulu’na mevcut ¢alismanin icerigine dair
verilen tez Onerisinin onay almasinin ardindan verilerin toplama iglemine baglanmistir
(bkz: Ek-1). Veriler toplanirken ¢evrim i¢i bir anket olusturma sistemi olan Google
Forms kullanilmistir. Arastirma i¢in ¢evrim i¢i ortamda hazirlanan Bilgilendirilmis
Onam Formu (bkz: Ek-2), Demografik Bilgi Formu (bkz: Ek-3), Ust Bilisler Olgegi-
30 (bkz: Ek-4), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (bkz: Ek-5), Bilissel Esneklik
Envanteri (bkz: Ek-6) ve Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (bkz: Ek-7) katilimcilara
ulastirilmistir. Bu dogrultuda, kolay ulasilabilirligin zaman agisindan avantajli olmasi
gdz Oniinde bulundurularak oOrneklem tiirii olarak tesadiifi olmayan Ornekleme
teknikleri arasinda yer alan kolay 6rnekleme se¢im teknigi kullanilmistir. Arastirma

icin hazirlanan anket linki e-posta, sosyal medya, iiniversite egitim gruplar1 gibi
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iletisim araclar1 iizerinden dagitilmistir. Olgekleri doldurmaya baslamadan &nce
katilimcilardan goniilliiliik esasini bildirdikleri onam formu tizerinden katilim rizasi
alinmistir. Ayrica katilimlarin rahatsizlik hissetme veya herhangi bir bagka sebepten
istedikleri anda arastirmay1 birakabilecekleri bilgisi verilmistir. Tiim 6lgeklerin yer
aldig1 anket formunun doldurulmasi yaklasik 15 dakika stirmektedir. Katilimcilarda
hedeflenen kisi sayisina ulasilmasinin ardindan veriler, IBM SPSS Statistics 25

programina analiz edilmek tizere aktarilmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Oncelikle toplanan verilerin ilgili istatistiklere uygunlugunu degerlendirmek igin
normallik ve homojenlik varsaymmlari test edilecektir. Ust bilis, bilissel duygu
diizenleme stratejileri, bilissel esneklik ve kaygi arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki olup olmadigini arastirmak ve bu iligkinin yoniinii ve derecesini belirlemek
amactyla Pearson momentler ¢arpimi korelasyon analizi yapilacaktir. Ust bilis, biligsel
duygu diizenleme stratejileri ve biligsel esnekligin ayr1 ayr1 kaygiy1 yordama giiciinii
incelemek icin ¢oklu regresyon analizi uygulanacaktir. ilgili yordayicilarin birlikte
kayg1 diizeyini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordayip yordamadigini tespit
etmek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi gerceklestirilecektir. Verilerin analizinde
kaygi diizeyi, st bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve biligsel esnekligin
cinsiyete gore degerlendirilmesi i¢in bagimsiz gruplar t-testi uygulanacaktir.
Yordayicilarin kaygi ile iligkisinin egitim ve gelir diizeyine gore farklilik gosterip

gostermediginin belirlenmesi i¢in tek yonlil varyans analizi gergeklestirilecektir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bulgular boliimiinde, ¢alismanin amaglar1 temel alinarak gerceklestirilen istatistiksel
analizlerin sonuclarina yer verilecektir. ilk olarak arastirma degiskenlerinin ve bu
degiskenlere dair alt Olgeklerin normallik degerlendirmesine ait bulgular
paylasilacaktir. Ardindan tiim yordayici ve yordanan degiskenler, cinsiyet ve medeni
durum demografik degiskenlerine gdére bagimsiz gruplar t-testi ile incelenecektir.
Calisma degiskenlerinin egitim diizeyi ve gelir dilizeyine gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi sonuglar1 ele
aliacaktir. Tiim degiskenlerin birbirleri ile olan iliskisini gdstermek amaciyla Pearson
korelasyon analizine iligkin sonuglar aktarilacaktir. Son olarak, durumluk ve stirekli
kayg1 diizeylerini yordayan degiskenlerin tespit edilmesi i¢in uygulanan hiyerarsik

regresyon analizine dair sonuglar paylasilacaktir.
3.1. Tammsal Istatistik Bulgular

Arastirmanin degigkenlerine yoOnelik normallik degerlendirmesi basiklik carpiklik
degerlerine (-1 ile +1) gore yapilmigtir. Bunun sonucunda degiskenlerin normal
dagilim gosterdigi sonucuna ulasilmistir (George ve Mallery, 2016: 114; Biiytlikoztiirk,
Cokluk ve Koklii, 2017: 59). Degiskenlerin tanimsal istatistiklerine ait degerler, Tablo

3.1’°de verilmistir.

Tablo 3.1: Tamimsal Istatistik Degerlerine iliskin Bulgular

Olcek Boyut ort. S Basikhk Carpikhk  «
Olumlu inanglar 12.32 431 -0.49 0.40 0.83
Olumsuz inanglar 14.91 3.78 -0.48 0.05 0.65
Ust Bilis Diisiinceleri kontrol iht. 15.14 4.69 -0.89 0.09 0.81
Biligsel farkindalik 17.28 3.36 -0.06 -0.28 0.64
Biligsel giivensizlik 12.47 4.38 -0.51 0.45 0.84
Ust bilis toplam 7213 13.23 -0.02 0.01 0.85

46



Tablo 3.1: Tammsal istatistikler (Devam)

Kabul 13.48 3.25 -0.49 -0.09 0.67

Plana yeniden odak. 15.73 3.23 0.27 -0.72 0.77

Biligsel Olumlu yeniden odak.  13.33 3.10 -0.15 -0.20 0.68
Duygu Olumlu yeniden deg. 1524  3.46 -0.28 -0.50 0.75
Diizenleme Olaym degerini azlt. 13.72 3.19 -0.03 -0.34 0.61
Kendini suglama 12.10 3.15 -0.18 0.08 0.67

Digerlerini su¢lama 10.83 3.46 -0.18 0.21 0.76

Ruminasyon 14.19 3.67 -0.29 -0.36 0.79

Felaketlestirme 1030  3.85 -0.48 0.33 0.76

Bilissel B. esneklik-kontrol 23.69 6.10 -0.34 -0.21 0.83
Esneklik B. esneklik-alternatif ~ 51.25 9.08 -0.45 -0.43 0.90
B. esneklik toplam 74.95 1251 -0.53 -0.14 0.88

STAI Durumluk kayg1 3833  12.38 -0.24 0.54 0.92
Siirekli kaygi 46.04 1047 -0.33 0.10 0.87

3.2. Demografik Degiskenlere Iliskin Bulgular
3.2.1. Cinsiyete Gore Karsilastirma Analizleri

Kadinlarin ve erkeklerin {ist bilisleri, bilissel duygu diizenleme stratejileri, biligsel
esneklik ve durumluk-siirekli kaygi diizeyleri bagimsiz gruplar t-testi ile
karsilastirilmistir (bkz. Tablo 3.2). Buna gore {ist bilisin alt boyutlarina bakildiginda,
erkeklerin endiseye dair olumlu inang¢ puanlarinin (Ort. = 13,36, S = 4,27) kadinlarin
olumlu inanclar puanlarindan (Ort. = 11,32, §=4,12) (t=4,812, p <0,001); erkeklerin
endisenin kontrol edilemez ve tehlikeli oldugunda dair olumsuz inanglarinin puanlari
(Ort. = 15,51, § = 3,53), kadinlarin olumsuz inanglar puanlarindan (Ort. = 14,34, S =
3,93) (¢ =-3,096, p < 0,01); diisiinceleri kontrol ihtiyaci alt boyutunda ise kadinlarin
puanlarinin (Ort. = 16,09, S = 4,64), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 14,12, § = 4,54)
istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmektedir(¢ = 4,267, p < 0,001).
Kadinlarin biligsel farkindalik puanlarinin (Ort. = 17,49, § = 3,26), erkeklerin
puanlarindan (Ort. = 17,06, S = 3,46) (¢t = 1,286, p = 0,199); kadinlarin biligsel
giivensizlik puanlarinin (Ort. = 12,81, S = 4,41), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 12,11,
S =434) (t = 1,580, p = 0,115); ve kadinlarin st bilis dlgeginden aldiklar1 toplam
puanin (Ort. = 72,08, S = 13,23), erkeklerin aldig1 toplam puandan (Ort. = 72,18, S =
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13,26) (¢t = -0,070, p = 0,944) istatistiksel acidan anlamli olarak farklilagmadig:

goriilmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyete gore farklilagip farklilagmadigi
degerlendirildiginde kadinlarin kabul alt boyutundan aldiklar1 puan (Ort. = 13,98, S =
3.20), erkeklerin kabul stratejisinden aldiklar1 puandan (Ort. = 12,94, S = 3,24) (t =
3,201, p <0,001); kadinlarin plan yapmaya yeniden odaklanma stratejisi puanlar1 (Ort.
= 16,08, S = 3,08), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 15,37, § = 3,35) (¢t = 2,208, p <
0,05); kadinlarin olumlu yeniden degerlendirme stratejisi puanlarinin (Ort. = 15,75, S
= 3,48), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 14,70, S = 3,35) (¢t = 3,083, p < 0,01) ve
uyumsuz stratejilerden olan ruminasyona bakildiginda, kadinlarin ruminasyon
puanlarinin (Ort. = 14,86, S = 3,72), erkeklerin ruminasyon puanlarindan (Ort. =
13,47, S = 3,49) istatistiksel acidan anlamli olarak yiiksek oldugu bulgulanmistir (z =
3,854, p < 0,001). Kadinlarin olumlu yeniden odaklanma stratejisinden aldiklari puan
(Ort. = 13,22, § = 3,20), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 13,45, §=2,98) (¢ = -0,760,
p = 0,448); kadinlarin olayin degerini azaltma stratejisi puanlar1 (Ort. = 13,99, § =
3,15), erkeklerin puanlarindan (Ort. = 13,43, S = 3,22) (¢t = 1,745, p = 0,082);
kadinlarin kendini su¢lama puanlar1 (Ort. = 12,36, S = 3,19), erkeklerin kendini
suclama puanlarindan (Ort. = 11,81, § = 3,10) (¢t = 1,742, p = 0,082); kadinlarin
digerlerini su¢lama puanlar1 (Ort. = 10,82, S = 3,62), erkeklerin puanlarindan (Ort. =
10,85, §=3,30) (t=-0,073, p = 0,942) ve kadinlarin felaketlestirme puanlarinin (Ort.
=10,17, § = 3,89), erkeklerin felaketlestirme puanlarindan (Ort. = 10,43, S = 3,82) (¢
=-0,669, p = 0,504) istatistiksel agidan anlaml1 olarak farklilasmadigi goriilmektedir.

Kontrol ve alternatif olmak iizere iki alt boyuttan olusan biligsel esneklik, cinsiyete
gore degerlendirildiginde erkeklerin kontrol alt boyutundan aldiklari puan (Ort. =
24,70, § = 6,11), kadimnlarin kontrol alt boyutundan aldiklar1 puandan (Ort. = 22,74, S
= 5,96) istatistiksel acidan anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmektedir (¢ = -3,235, p
= 0,001). Kadinlarin alternatif alt boyutundan aldiklar1 puan ise (Ort. = 52,62, § =
8,52), erkeklerin alternatif puanlarindan (Ort. = 49,80, S = 9,45) istatistiksel agidan
anlamli olarak yiiksektir (¢ = 3,128, p < 0,01). Kadinlarin biligsel esneklik dlgeginden
aldiklar1 toplam puan (Ort. = 75,36, S = 12,00), erkeklerin aldig1 toplam puandan (Ort.
=74,51, § = 13,006) istatistiksel agidan anlamli olarak farklilasmamaktadir (¢ = 0,685,
p =0,494).
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Kadinlarin siirekli kaygi puanlar1 (Ort. = 48,24, S = 10,47), erkeklerin siirekli kaygi
puanlarindan (Ort. = 43,71, S = 9,98) istatistiksel acidan anlamli olarak yiiksek oldugu
goriilmektedir (1 = 4,418, p <0,001). Kadinlarin durumluk kaygi puanlari ise (Ort. =
39,33, §=12,41) erkeklerin durumluk kaygi puanlarina (Ort. = 37,26, S = 12,29) gore
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olusturmamaktadir (¢ = 1,672, p = 0,095).

Tablo 3.2: Kadin ve Erkeklerin Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuclar:

Kadin Erkek
(n=206) (n=194)
Olcek Boyut ort. S ort. S t

Olumlu inanglar 1133 412  13.36 427 -4.812""
Olumsuz inanglar 1434  3.93 15.51 3.53 -3.096™
Ust Bilis  Diisiinceleri kontrol iht.  16.09  4.64 14.12 4.54 4267

Biligsel farkindalik 17.49  3.26 17.06 3.46 1.286

Biligsel giivensizlik 12.81  4.41 12.11 4.34 1.580

Ust bilis toplam 72.08 13.23 72.18 13.26 -0.070
Kabul 13.98  3.20 12.94 3.24 32017

Plana yeniden odak. 16.08  3.08 15.37 3.35 2.208"

Bilissel Olumlu yeniden odak.  13.22  3.20 13.45 2.98 -0.760
Duygu Olumlu yeniden deg. 1575  3.48 14.70 3.35 3.083"

Diizenlem Olayin degerini azaltma 13.99  3.15 13.43 3.22 1.745

Kendini suglama 1236  3.19 11.81 3.10 1.742

Digerlerini suglama 10.82  3.62 10.85 3.30 -0.073
Ruminasyon 1486  3.72 13.47 3.49 3.854™

Felaketlestirme 10.17  3.89 10.43 3.82 -0.669
Bilissel B. esneklik-kontrol 22.74  5.96 24.70 6.11 -3.235™
Esneklik B. esneklik-alternatif =~ 52.62  8.52 49.80 9.45 3.128"

B. esneklik toplam 7536 12.00 74.51 13.06 0.685

STAI Durumluk kayg1 3933 1241 37.26 12.29 1.672
Siirekli kaygi 4824 1047  43.71 9.98 4.418™

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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3.2.2. Medeni Duruma Gore Karsilastirma Analizleri

Ust bilislerin, bilissel duygu diizenleme stratejilerinin, bilissel esnekligin ve durumluk-
stirekli kaygi diizeyinin, katilimeilarin evli ya da bekar olma durumuna gore farklilik
olusturup olusturmadigint belirleyebilmek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi
uygulanmistir (bkz. Tablo 3.3). Bu analiz sonucunda iist biligin alt boyutundan olan
diisiinceleri kontrol ihtiyacinda bekar olanlarin puanlari (Orz. = 15,58, S = 4,80), evli
olanlarin diisiinceleri kontrol ihtiyact puanlarindan (Ort. = 14,40, S = 4,40) (¢ = -2,456,
p <0,01) ve bekar olanlarin biligsel farkindalik puanlar1 (Ort. = 17,63, S = 3,36), evli
olanlarin biligsel farkindalik puanlarindan (Orz. = 16,71, S = 3,31) istatistiksel agidan
anlamli olarak yiiksek bulunmustur (¢ = -2,690, p < 0,01). Evlilerin olumlu inanclara
dair puanlar1 (Ort. = 12,66, S = 4,39), bekarlarin olumlu inanglar puanlarindan (Ort. =
12,10, § = 4,25) (¢t = 1,251, p = 0,212); evlilerin olumsuz inang¢lar puanlar1 (Ort. =
14,64, S = 3,84), bekarlarin olumsuz inanclar puanlarindan (Ort. = 15,07, S = 3,74) (¢
=-1,080, p = 0,281); evlilerin biligsel giivensizlik puanlar1 (Ort. = 12,25, S = 4,18),
bekarlarin biligsel giiven puanlarindan (Ort. = 12,61, S =4,51) (¢t = -0,803, p = 0,423)
ve evlilerin iist bilis toplam puanlarinin (Ort. = 70,68, S = 13,89), bekarlarin iist bilis
toplam puanlarindan (Ort. = 73,02, S = 12,75) istatistiksel a¢idan anlamli olarak
farklilagsmadig1 goriilmektedir (¢ = -1,718, p = 0,087).

Biligsel duygu diizenleme stratejileri incelendiginde, bekarlarin kabul puanlarinin
(Ort. = -13,81, S = 3,20), evlilerin kabul puanlarindan (Orz. = 12,92, § = 2,28) (¢ = -
2,674, p < 0,01); bekarlarin kendini su¢lama puanlarinin (Ort. = 12,39, § = 3,07),
evlilerin kendini su¢lama puanlarindan (Ort. = 11,61, S = 3,24) (t = -2,413, p < 0,01);
ve bekarlarin ruminasyon puanlarinin (Ort. = 14,64, S = 3,65), evlilerin ruminasyon
puanlarindan (Ort. = 13,36, S = 3,61) (¢ = -3,149, p < 0,001); evlilerin ise olumlu
yeniden odaklanma puanlariin (Ort. = 13,96, S = 3,27), bekarlarin olumlu yeniden
odaklanma puanlarindan (Ort. = 12,95, S = 2,92) istatistiksel a¢idan anlamli olarak
yiiksek oldugu bulunmustur (¢ = 3,217, p < 0,001). Evlilerin plan yapmaya yeniden
odaklanma puanlar1 (Ort. = 15,94, S = 3,25) ile bekarlarin plan yapmaya yeniden
odaklanma puanlar1 (Ort. = 15,61, S = 3,22) (¢t = 0,984, p = 0,326); evlilerin olumlu
yeniden degerlendirme puanlar1 (Ort. = 15,3, S = 3,37) ve bekarlarin olumlu yeniden
degerlendirme puanlar1 (Ort. = 12,95, §=2,92) (= 0,528, p = 0,598); evlilerin olayini
degerini azaltma puanlar1 (Ort. = 14,03, S = 3,32) ile bekarlarin puanlar1 (Ort. = 13,53,
S§=3,10) (¢t = 1,542, p = 0,124); evlilerin digerlerini su¢lama puanlar1 (Ort. = 10,84, S
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= 3,71) ile bekarlarin digerlerini suglama puanlar1 (Orz. = 10,83, §=3,31) (z=-0,073,
p =0,960) ve evlilerin felaketlestirme stratejisinden aldiklar1 puanlar (Ort. = 9,96, S =
3,77) ile bekarlarin felaketlestirme puanlart (Ort. = 10,51, S = 3,77) arasinda
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik goériilmemektedir (¢ = -1,373, p = 0,171).
Evlilerin biligsel esneklik puanlar1 (Ort. = 75,30, S = 13,05) ile bekarlarin bilissel
esneklik puanlar1 (Ort. = 74,73, § = 12,19) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmezken bekarlarin durumluk kaygi puanlariin (Ort. =40,31, S=12,43),
evlilerin durumluk kayg1 puanlarindan (Orz. =35,10, S=11,63) (t=-4,163, p <0,001);
ve bekarlarin siirekli kaygi puanlarinin (Ort. = 46,89, S=10,37), evlilerin siirekli kaygi
puanlarindan (Ort. = 44,67, S = 10,53) istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek
oldugu goriilmektedir (¢ =-2,066, p < 0,05).

Tablo 3.3: Degiskenlerin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi

Evli Bekar
(n =152) (n = 248)
Olcek Boyut Ort. S Ort. S t
Olumlu inanglar 12.66 4.39 12.10 4.25 1.251
Olumsuz inanglar 14.65 3.84 15.07 3.74 -1.080
Ust Bilis Diisiinceleri kontrol iht. 14.40 4.44 15.58 4.80 -2.456™

Biligsel farkindalik 16.71 3.31 17.63 3.36 -2.690™
Biligsel giivensizlik 12.25 4.18 12.61 4.51 -0.803

Ust bilis toplam 70.68 13.89 73.02  12.75 -1.718
Kabul 12.92 3.28 13.81 3.20 -2.674"
Plana yeniden odak. 15.94 3.25 15.61 3.22 0.984
Biligsel Olumlu yeniden odak. 13.96 3.27 12.95 2.92 3217
Duygu Olumlu yeniden deg. 15.36 3.37 15.17 3.51 0.528
Diizenleme Olayin degerini azaltma 14.03 3.32 13.53 3.10 1.542
Kendini suglama 11.61 3.24 12.39 3.07 -2.413"
Digerlerini suglama 10.84 3.71 10.83 3.31 0.050
Ruminasyon 13.46 3.61 14.64 3.65 -3.149™
Felaketlestirme 9.96 3.77 10.51 3.77 -1.373
Biligsel B.esneklik-kontrol 24.40 6.25 23.25 5.98 1.833
Esneklik B. esneklik-alternatif 51.47 9.17 51.47 9.04 -0.625

B. esneklik toplam 75.30 13.05  74.73 12.19 0.438
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Tablo 3.3: Degiskenlerin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi (Devami)

sk

STAI Durumluk kayg1 35.10 11.63  40.31 1243 -4.163
Siirekli kaygi 44.67 10.53  46.89 1037  -2.066"
* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

3.2.3. Egitim Diizeyine Gore Karsilastirma Analizleri

Katilimcilarin st bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri, biligsel esneklik ile
durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin egitim diizeyine gore bir farklilik gosterip
gostermedigini degerlendirmek amaciyla tek yonlii varyans analizi ger¢eklestirilmistir.
Varyanslar1 homojen dagilmayan degiskenler i¢in Welch varyans analizi yapilmistir
(bkz. Tablo 3.4). Katilimcilarin egitim diizeyleri ilkdgretim/lise mezunu (n = 87),
iiniversite 0grencisi (n = 128) ve liniversite mezunu (n = 185) olmak iizere li¢ grupta

siniflandirilmistir.

Yapilan varyans analizi sonuglarma gore ilkogretim/lise mezunu (Ort. = 17,77, S =
3,67), Uiniversite 6grencisi (Ort. = 15,01, S =3,77) ve iiniversite mezunu (Ort. = 14,38,
S = 3,82) olanlarin endisenin kontrol edilemez ve tehlikeli olduguna dair olumsuz
inanglar1 (F2 398 = 4,129; p < 0,01); ilkogretim/lise mezunu (Ort. = 15,79, S = 4,75),
tiniversite 0grencisi (Ort. = 15,92, § = 5,19) ve {iniversite mezunu (Ort. = 14,51, S =
4,57) olanlarin diisiinceleri kontrol ihtiyact puanlart (F239s = 3,963; p < 0,05);
ilkdgretim/lise mezunu (Ort. = 75,00, S = 15,07), tiniversite 6grencisi (Ort. = 73,14, S
= 13,30) ve tiniversite mezunu (Ort. = 70,11, § = 13,46) olanlarin iist bilis toplam
puanlarinin (F>39s = 4,498; p < 0,01) istatistiksel agidan anlamli olarak farklilik

gosterdigi bulgulanmistir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinde gruplar arasi farka bakildiginda,
ilkdgretim/lise mezunu (Ort. = 13,37, S = 3,26), liniversite 6grencisi (Ort. = 14,07, S
= 3,40) ve liniversite mezunu (Ort. = 13,08, S = 3,14) olanlarin kabul diizeyleri (¥ 39s
=3,530; p <0,05); ilkogretim/lise mezunu (Ort. = 16,11, S = 3,42), {iniversite 6Zgrencisi
(Ort. = 15,08, S = 3,33) ve iiniversite mezunu (Ort. = 15,95, § = 3,11) gruplarinin
plana yeniden odaklanma diizeyleri (£2,39s = 3,537; p < 0,05), ilkdgretim/lise mezunu
(Ort. = 14,34, S = 3,32), liniversite 6grencisi (Ort. = 12,79, S = 3,22) ve Uiniversite
mezunu (Ort. = 13,19, § = 2,82) gruplarinin olumlu yeniden odaklanma diizeyleri
(F2,398=6,863; p <0,001); ilkdgretim/lise mezunu (Ort. = 12,45, S = 3,86), liniversite
ogrencisi (Ort. = 10,50, S = 3,41) ve iiniversite mezunu (Ort. = 10,57, S = 3,07)
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gruplarinin digerlerini su¢lama diizeyleri (F239s = 13,339; p < 0,001); ilkdgretim/lise
mezunu (Ort. = 11,44, § = 4,28), liniversite 6grencisi (Ort. = 10,06, S = 3,83) ve
tiniversite mezunu (Ort. = 9,90, S = 3,57) olanlarin felaketlestirme diizeyleri (£ 395 =

5,181; p <0,01) istatistiksel acidan anlamli olarak farklilik gostermektedir.

[Ikogretim/lise mezunu (Ort. = 22,44, S = 6,45), iiniversite 6grencisi (Ort. = 23,37, S
= 5,74) ve lniversite mezunu (Ort. = 24,56, S = 6,10) olanlarin biligsel esnekligin
kontrol alt boyutu puanlart (F3 395 = 3,930; p < 0,05); ilkdgretim/lise mezunu (Ort. =
36,42, §=12,17), tiniversite 6grencisi (Ort. = 41,84, S =12,67) ve liniversite mezunu
(Ort. = 36,71, S = 11,85) gruplarinin durumluk kayg1 diizeyleri (F239s = 8,021; p <
0,001) ve ilkdgretim/lise mezunu (Ort. = 47,48, S = 11,30), liniversite 6Zrencisi (Ort.
= 47,22, § = 10,94) ve {liniversite mezunu (Ort. = 44,44, § = 9,60) olanlarin siirekli
kayg1 diizeylerinin (F2 395 = 3,841; p < 0,05) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olusturdugu bilinmektedir.

Gruplar arasi farklarin kaynaginin bulunmasi amaciyla varyanslarin homojenligine
gore Tukey Post Hoc analizi gerceklestirilmistir. Buna gore ilkdgretim/lise grubunun
olumsuz inanglar puanlarinin, {iniversite mezunu grubunun (p < 0,05) puanlarindan;
ilkogretim/lise grubunun toplam {ist bilig puanlarinin, tiniversite mezunu grubunun (p
< 0,01) puanlarindan; iiniversite 6grencisi olan grubun diislinceleri kontrol ihtiyaci
puanlarinin, iiniversite mezunu olan grubun (p < 0,05) puanlarindan; {iniversite
ogrencisi olan grubun kabul stratejisi puanlarinin, iiniversite mezunu olan grubun (p <
0,05) puanlarindan; ilkogretim/lise grubunun plan yapmaya yeniden odaklanma
puanlarinin, {iniversite mezunu grubun (p < 0,05) puanlarindan; ilkdgretim/lise
grubunun olumlu yeniden odaklanma puanlarinin, {iniversite 6grencisi (p < 0,001) ve
iiniversite mezunu grubun (p < 0,01) puanlarindan; ilkogretim/lise grubunun
digerlerini su¢lama puanlarinin, iiniversite 6grencisi (p < 0,001) ve iiniversite mezunu
grubun (p < 0,05) puanlarindan; ilkgretim/lise grubunun felaketlestirme puanlarinin,
tiniversite 0grencisi (p < 0,05) ve iiniversite mezunu grubun (p < 0,01) puanlarindan;
ilkogretim/lise grubunun biligsel esnekligin kontrol alt boyutundan aldig1 puanlarin,
iiniversite mezunu grubun (p < 0,05) aldig1 puanlardan; iiniversite 6grencisi olan
grubun durumluk kaygi puanlarinin, ilkdgretim/lise grubunun (p <0,01) ve tiniversite
mezunu olan grubun (p < 0,001) puanlarindan; iiniversite 6grencisi olan grubun siirekli
kayg1 puanlarinin, liniversite mezunu olan grubun (p < 0,05) puanlarindan istatistiksel

acidan anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Olumlu inanglar (F'=1,940; p = 0,14, biligsel farkindalik (F=1,751; p =0,17), bilissel
giiven (£ = 0,636; p = 0,53), olumlu yeniden degerlendirme (¥ = 0,407; p = 0,66),
olayin degerini azaltma (F = 2,289; p = 0,10), kendini su¢lama (F = 1,097; p = 0,33),
ruminasyon (F' = 1,312; p = 0,27) ve biligsel esnekligin alternatifler alt boyutu (F =
0,553; p = 0,57) puanlarinin {i¢ egitim grubu arasinda anlamli bir fark olusturmadig:

bulgulanmistir.

Tablo 3.4: Degiskenlerin Egitim Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

kogretim/ Universite Universite

Lise Mezun Ogrencisi Mezunu F

(n=87) (n=128) (n =185)

Ort. S Ort. S Ort. S

Olumlu inanglar 13.10 4.83 12.04 4.33 12.10 4.01 1.940
Olumsuz inanglar 1577 3.67 15.01 3.77 14.38 3.82  4.1297
Diistinceleri kontrol iht. 1579  4.75 15.92 5.19 14.51 4.57 3.963"
Biligsel farkindalik 1752 384 17.57 3.39 16.91 3.18 1.751
Biligsel giivensizlik 12.80 4.57 12.58 4.55 12.20 4.19 0.636
Ust bilis toplam 75.00 15.07 73.14 13.30 70.11 13.46  4.498"
Kabul 1337 326 14.07 3.40 13.08 3.14 3.530°

Plana yeniden odak. 16.11 342  15.08 3.33 15.95 3.11 3.537
Olumlu yeniden odak.  14.34  3.32  12.79 3.22 13.19 282 6.863"
Olumlu yeniden deg. 1531 332 14.99 3.67 15.33 3.44 0.407
Olaymn degerini azalt. 1430 3.27 13.70 3.19 13.41 3.20 2.289

Kendini suglama 11.92 356 12.42 3.14 11.92 2.97 1.097
Digerlerini suglama 1245 3.86 10.50 3.41 10.27 3.07 133397
Ruminasyon 1372 390 14.54 4.02 14.12 3.33 1.312
Felaketlestirme 11.44 428 10.06 3.83 9.90 3.57 51817

B. esneklik-kontrol 2244 645 2337 5.74 24.56 6.10 3.930"
B. esneklik-alternatif 50.53 820 51.06 9.19 51.72 9.39 0.553

B.esneklik-toplam 7297 11,52 7443 12.06 7628  13.15 2272
Durumluk kaygt 3642 1217 4184 1267 3671 1185 8.021"
Siirekli kaygi 4748 1130 4722 1094 4444 960  3.841°

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001
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3.2.4. Gelir Diizeyine Gore Karsilastirma Analizleri

Katilimcilarin st bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri, biligsel esneklik ile
durumluk ve siirekli kaygir puanlarinin gelir diizeyine gore bir farklilik gosterip
gostermedigini degerlendirmek amaciyla tek yonlii varyans analizi ger¢eklestirilmistir.
Varyanslar1 homojen dagilmayan degiskenler icin Welch varyans analizi uygulanmistir
(bkz. Tablo 3.5). Katilimcilarin gelir diizeyleri diisiik (n = 58), orta (n = 242) ve orta

iistli (n = 100) olmak iizere {li¢ grupta siniflandirilmistir.

Yapilan varyans analizi sonuglarina gore diisiik gelir grubu (Ort. = 16,50, S = 4,79),
orta gelir grubu (Ort. = 15,09, S = 4,61) ve orta istii gelir grubu (Ort. = 15,12, § =
3,49) olanlarin iist bilisin alt boyutlarindan olan diisiinceleri kontrol ihtiyaci diizeyleri,
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik gdstermektedir (£7,397 = 3,506; p < 0,05). Diisiik
gelir grubu (Ort. = 14,94, S = 3,74), orta gelir grubu (Ort. = 14,97, S = 3,54) ve orta
iistii gelir grubu (Ort. = 16,08, S = 2,94) olanlarin olumlu yeniden degerlendirme
diizeyleri (F2397 = 3,938; p < 0,05); diistik gelir grubu (Orz. = 13,05, S = 3,06), orta
gelir grubu (Ort. = 12,04, S = 3,20) ve orta iistii gelir grubunda (Orz. = 11,69, S = 3,02)
olanlarin kendini suglama diizeyleri (F>397 = 3,554; p < 0,05) ve diisiik gelir grubu
(Ort. = 15,72, § = 3,33), orta gelir grubu (Ort. = 13,81, S = 3,71) ve orta listli gelir
grubunun (Ort. = 14,22, § = 3,58) ruminasyon diizeylerinin (£ 397 = 6,481; p < 0,01),
istatistiksel agidan anlamli olarak farklilik gosterdigi bulgulanmistir. Diisiik gelir
grubu (Ort. = 72,50, § = 12,78), orta gelir grubu (Ort. = 74,30, S = 12,56) ve orta {istii
gelir gruplarinin (Ort. = 77,93, S = 12,31) bilissel esneklik diizeylerinin (£ 397 =4,332;
p <0,01); distik gelir grubu (Ort. = 42,82, S = 14,16), orta gelir grubu (Ort. = 38,76,
S = 12,04) ve orta lstili gelir grubunda (Ort. = 34,67, S = 11,10) olanlarin durumluk
kayg1 diizeyleri (F2 397 = 8,665; p < 0,001) ve diistik gelir grubu (Ort. = 49,32, S =
11,62), orta gelir grubu (Ort. = 46,58, S = 10,18) ve orta listli gelir grubunun (Ort. =
42,85, S =9,72) siirekli kaygi diizeylerinin istatistiksel agidan anlamli olarak farklilik
gosterdigi goriilmektedir (F2,397 = 8,097; p < 0,001).

Gruplar arasi farklarin kaynaginin belirlenmesi i¢in varyanslarin homojenligine gore
Tukey Post Hoc analizi gerceklestirilmistir. Buna gore diisiik gelir grubunun
diistinceleri kontrol ihtiyaci puanlarinin, orta iistii gelir grubunun (p < 0,05)
puanlarindan; orta iistii gelir grubunun olumlu yeniden degerlendirme puanlarinin, orta
gelir grubu puanlarindan (p < 0,05); diisiik gelir grubunun kendini su¢glama puanlarinin
orta {istli gelir grubunun puanlarindan (p < 0,05) ve diisiik gelir grubunun ruminasyon
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puanlarimin, orta (p < 0,001) ve orta istii (p < 0,05) gelir gruplariin ruminasyon
puanlarindan istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Orta {istii gelir
grubunun biligsel esneklik puanlarin, disiik (p < 0,05) ve orta gelir (p < 0,05)
gruplarinin puanlarindan; diisiik gelirli grubun durumluk kaygi puanlarinin, orta (p <
0,05) ve orta iistii (p < 0,001) gelir gruplarinin durumluk kaygi puanlarindan ve diigiik
gelirli grubun siirekli kaygi puanlarinin, orta (p < 0,01) ve orta iistii (p < 0,001) gelir
gruplarinin siirekli kaygi puanlarindan istatistiksel acidan anlamli olarak yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Olumlu inanglar (F = 0,303; p = 0,73), olumsuz inanglar (F = 2,736; p = 0,00),
biligsel farkindalik (F = 0,700; p = 0,49), bilissel giiven (F = 1,828; p = 0,16),
iist bilis toplam puan1 (F = 1,188, p = 0,30), kabul (¥ = 1,132; p = 0,32), plan
yapmaya yeniden odaklanma (¥ = 0,257; p = 0,10), olumlu yeniden odaklanma (¥
= 1,706; p = 0,18), olayin degerini azaltma (F = 1,808;p = 0,16), digerlerini
suclama (F = 0,392; p = 0,67) ve felaketlestirme (F = 1,116; p = 0,32) puanlarinin

gelir gruplart arasinda anlamli bir fark olusturmadigi bulgulanmaistir.

Tablo 3.5: Degiskenlerin Gelir Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Diisiik Orta Orta Ustii
(n=58) (n=242) (n=100) F
Ort. S Ort. S Ort. S
Olumlu inanglar 1194 3.60 12.33 4.36 12.50 4.31 0.303
Olumsuz inanglar 15.84 3.50 14.60 3.75 15.12 3.49 2.736

Diisiinceleri kontrol iht. ~ 16.50  4.79  15.09 4.61 14.47 4.69 3.506"
Biligsel farkindalik 17.55 3.14 17.12 3.31 17.52 3.62 0.700
Biligsel giivensizlik 1270 373  12.71 4.39 11.75 4.67 1.828

Kabul 14.06 297 13.40 3.27 13.32 3.36 1.132
Plana yeniden odak. 15.58 342 1552 3.28 16.33 2.94 2.257
Olumlu yeniden odak. 13.10  3.15  13.19 3.01 13.83 3.24 1.706
Olumlu yeniden deg. 1494 374 1497 3.54 16.08 2.94 3.938"
Olaym degerini azalt.  13.12  3.27  13.70 3.21 14.12 3.07 1.808

Kendini su¢lama 13.05 3.06 12.04 3.20 11.69 3.02 3.554"
Digerlerini suglama 10.53  3.07 10.82 3.54 11.04 3.52 0.392
Ruminasyon 1572 333 13.81 3.71 14.22 3.58 6.481"
Felaketlestirme 10.98 4.05 10.14 3.76 10.31 3.95 1.116
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Tablo 3.5: Degiskenlerin Gelir Diizeyine Karsilastirilmasi (Devami)

B.esneklik-kontrol 2225 6771  23.80 5.70 24.25 6.59 2.071
B. esneklik-alternatif ~ 50.24  9.12  50.50 9.16 53.68 8.49 4.851"
B. esneklik toplam 72.50 12.78  74.30 12.36 77.93 12.31 43327

Durumluk kaygi 4282 14.16 38.76 12.04 34.67 11.10  8.665™
Siirekli kaygi 4932 11.62 46.58 10.18 42.85 9.72 8.097™

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

3.3. Degiskenler Arasi Korelasyon Bulgular:

Katilimcilarin st bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri, biligsel esneklik ve
durumluk-siirekli kaygi diizeyleri arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi
uygulanarak hesaplanmistir (bkz. Tablo 3.6). Analiz sonuglarina goére durumluk kaygi
ile olumsuz inanglar (» = 0,19; p <0,001), diistinceleri kontrol ihtiyaci (» = 0,46; p <
0,001), bilissel farkindalik (» = 0,36; p < 0,001), biligsel giivensizlik (» = 0,28; p <
0,001) ve st bilis toplam puan1 (» = 0,36; p < 0,001); siirekli kaygi ile olumsuz
inanglar (»=0,27; p <0,001), diisiinceleri kontrol ihtiyac1 (» = 0,60; p < 0,001), bilissel
farkindalik ( = 0,45; p < 0,001), bilissel giivensizlik (» = 0,27; p <0,001) ve iist bilis
toplam puani ( = 0,45; p < 0,001) arasinda pozitif yonlii istatistiksel agcidan anlamli
bir iligski goriilmektedir. Durumluk kaygi ile olumlu inanglar (» = 0,04; p = 0,56) ve
siirekli kaygi ile olumlu inanglar (» = 0,06; p = 0,39) arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligki bulunmamaktadir.

Uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinden olan plan yapmaya yeniden
odaklanma (» = -0,30; p < 0,001), olumlu yeniden odaklanma (» = -0,31; p < 0,001),
olumlu yeniden degerlendirme (» = -0,36; p < 0,001), olayin degerini azaltma (r = -
0,16; p <0,001) ile durumluk kayg1 arasinda; plan yapmaya yeniden odaklanma (r = -
0,26; p < 0,001), olumlu yeniden odaklanma (r = -0,22; p < 0,001), olumlu yeniden
degerlendirme (» =-0,32; p < 0,001) ve olayin degerini azaltma (» = -0,11; p <0,001)
ile siirekli kaygi arasinda negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur. Uyumlu stratejilerden olan kabul ise hem durumluk kaygi (» = 0,16; p <
0,001) hem de siirekli kaygi ( = 0,25; p < 0,001) ile pozitif yonlii istatistiksel olarak

anlamli bir iligki kurmaktadir.
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Bilissel esnekligin kontrol alt boyutu (r = -0,43; p < 0,001), alternatifler alt boyutu (»
=-0,29; p<0,001) ve toplam bilissel esneklik puani (»=-0,42; p <0,001) ile durumluk
kayg1 arasinda; kontrol alt boyutu (r = -0,68; p < ,001), alternatifler alt boyutu (r = -
0,25; p < 0,001) ve toplam biligsel esneklik puani (» = -0,51; p < 0,001) ile siirekli

kaygi arasinda negatif yonlii istatistiksel agidan anlamli bir iligki goriilmektedir.

Mevcut ¢alismada stirekli bir degisken olarak incelenen yas ile siirekli kaygi (r = -
0,14; p <0,01), durumluk kayg1 (» = -0,25), diisiinceleri kontrol ihtiyaci (»r = -0,18;
p <0,001), bilissel farkindalik (» = -0,11; p <0,05), iist bilis toplam puan1 (» = -0,11;
p < 0,05), kabul (r = -0,13; p < 0,01), kendini su¢lama (» = -0,18; p < 0,001) ve
ruminasyon (r = -0,14; p <0,01) arasinda negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir
iliski goriiliirken; plana yeniden odaklanma (r = 0,14; p < 0,01), olumlu yeniden
odaklanma (0,20; p < 0,001), bilissel esneklik toplam puani (r = 0,12; p < 0,01) ve
biligsel esnekligin kontrol alt boyutu ile yas arasinda pozitif yonlii istatistiksel olarak

anlamli bir iligki bulunmaktadir (= 0,17; p <0,01).

Degiskenler arasi iligkiler incelendiginde {ist bilis toplam puani ve kabul (r = 0,33; p
<0,001), olayin degerini azaltma (r = 0,17; p < 0,001), kendini suglama (r = 0,42; p <
0,001), digerlerini su¢lama (r =0,40; p < 0,001), ruminasyon (r = 0,41; p < 0,001) ve
felaketlestirme (r = 0,41; p < 0,001) stratejileri arasinda pozitif yonlii; iist bilis toplam
puant ile biligsel esnekligin kontrol alt boyutu (r =-0,38; p < 0,001) ve bilissel esneklik
toplam puani arasinda negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iligki mevcuttur (r
=-0,17; p < 0,001). Biligsel esneklik toplam puani; kabul (r = 0,10; p < 0,05), plana
yeniden odaklanma (r = 0,64; p < 0,001), olumlu yeniden odaklanma (r = 0,31; p <
0,001), olumlu yeniden degerlendirme ( r = 0,63; p < 0,001), olayin degerini azaltma
(r=0,32; p<0,001) ve ruminasyon ( r = 0,12; p < 0,05) stratejileri ile pozitif yonlii;
kendini su¢lama (r = -0,16; p < 0,001), digerlerini suglama (r = -0,15; p <0,01) ve
felaketlestirme uyumsuz stratejileri ile negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir

iligki gostermektedir (r=0,31; p <0,001).
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Tablo 3.6: Korelasyon Sonuclari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
1 -
2 032" -
3 0.14™ 048 -
4 030" 0.44™ 036" -
5 007 0177 034™ 0.04 -
6 0577 0.73™ 0.74™ 0.62"" 0.54™ -
7 0.02 0277 027" 0377 0.177 033" -
8 006 004 -008 026 -009 003 030" -
9 0.3 009 -0.16" 0.11" -0.05 0.02 022" 0.54™ -
10 0.09 -0.02 -0.15" 021" -0.11" -0.01 0.28* 0.74™ 0.53" -
11 0.16™" 0.12*" 0.04 023" 001 0.17" 034" 043" 046™ 0.61™ -
12 0117 035 040" 025" 024" 042" 049"  0.09 0.01 0.04 0.16™ -
13 0217 0.34™ 032" 0.25"° 0.15™" 0.40™" 023"  0.05 0.09 -0.04  0.19" 0.22™* -
14 0.14™ 030" 038" 047" 007 0417 052" 0.09 0.13"  0.29™ 026" 042" 0.25™ -
15 0.18* 0.37° 037" 0.28™ 0.12° 0417 024" -0.05 0.01 -0.11"  0.12° 039" 0.55™ 0.32™ -
16 -0.01 -0.32"" -0.48"" -0.09" -0.28"" -0.38"" -0.24™" 0.27"**  0.08 030" 0.05 -0.42"" -0.29"" -0.21™" -0.42™ -
17 0.05 0.01 -0.09  0.02 -0.13** 0.02 031" 069" 037" 0.677" 040™ 005 -0.01 031" -0.14" 033" -
18 0.03 -0.14" -0.30"" -0.17"" -0.23"" -0.17"" 0.10° 0.64™ 031" 0.63™" 032" -0.16"™" -0.15" 0.12" -031"" 0.72"" 0.88™" -
19 0.02 0.19™ 046™ 0.36™ 0.28™ 0.36™ 0.16™ -0.30™" -031"" -036"" -0.16™" 0.34™" 0.28" 0.16"™" 0.36"™" -0.43"" -0.29"" -0.42"" -
20 0.04 027" 0.60™" 045" 027" 045" 025" -026"" -0.22"" -0.32"" -0.11" 041" 035 032" 053" -0.68"" -0.25"" -0.51"" 0.64™ -

21 0.06 -0.09 -0.18" -0.11" -0.02 -0.11" -0.13" 0.14" 020"  0.09" 0.08 -0.18"™" -0.03 -0.14** -0.09 0.17"  0.05 0.12"  -025™" -0.14™

p <0.05, ”p <0.01,""p <0.001 (1: Olumlu Inanglar; 2: Olumsuz inanglar: 3: Diisiinceleri Kontrol Ihtiyac1; 4: Bilissel Farkindalik; 5: Bilissel Giivensizlik; 6: Ust Bilis Toplam; 7: Kabul; 8:
Plana Yeniden Odaklanma; 9: Olumlu Yeniden Odaklanma; 10: Olumlu Yeniden Degerlendirme; 11: Olayin Degerini Azaltma; 12: Kendini Suglama; 13: Digerlerini Su¢lama; 14: Ruminasyon;
15: Felaketlestirme; 16: B. Esneklik-Kontrol; 17: B. Esneklik-Alternatif; 18: B. Esneklik Toplam; 19: Durumluk Kaygt; 20: Siirekli Kayg , 21:Yas)

59



3.4. Regresyon Analizine iliskin Bulgular
3.4.1. Degiskenlerin Siirekli Kaygiy1 Yordama Giiciiniin Incelenmesi

Ust bilis, bilissel duygu diizenleme ve bilissel esneklik alt boyutlarinin, siirekli kaygi
diizeyini yordayip yordamadigini degerlendirmek i¢in hiyerarsik regresyon analizi
gerceklestirilmistir (bkz. Tablo 3.7). Modelin birinci adiminda denkleme giren iist
bilisin alt boyutlarindan sadece diisiinceleri kontrol ihtiyaci (f = 0,591; ¢ = 12,098; p
<0,001), siirekli kaygi iizerinde anlaml1 bir yordayiciliga sahiptir ve modelde yer alan
birinci adimin, toplam varyansin %36’sm1 agikladigi goriilmektedir (Diiz. R? = 0,36;
Fs394 = 47,410; p <0,001). Ikinci adimda denkleme giren bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin alt boyutlarindan olan plana yeniden odaklanma (5 = -0,145; ¢ = -2,693;
p < 0,01), olumlu yeniden degerlendirme (f = -0,132; ¢ = -2,186; p < 0,05), olayin
degerini azaltma (f = -0,092; ¢t = - 2,004; p < 0,05), kendini suglama (f = 0,101; ¢ =
2,355; p < 0,05), ruminasyon (f = 0,145; t = 3,156; p < 0,01) ve felaketlestirme (5 =
0,287; t=6,517; p < 0,001), siirekli kaygi diizeyini istatistiksel agidan anlamli olarak
yordamaktadir ve disiinceleri kontrol ihtiyact ve kontrol edilemezlik ve tehlikeye
yonelik olan olumsuz inanglarla birlikte toplam varyansin %56’sin1 agiklamaktadir
(Diiz. R’ = 0,56; Fia3ss = 37,853; p < 0,001). Ugiincii adimda denkleme giren bilissel
esnekligin kontrol alt boyutu (8 = -0,380; = -9,166; p < 0,001), st bilislerden olan
diistinceleri kontrol ihtiyaci, olumsuz inanglar ve duygu diizenleme stratejilerinden
olan olayin degerini azaltma, ruminasyon ve felaketlestirme ile birlikte siirekli kaygi
diizeyini istatistiksel agidan anlamli olarak yordamaktadir ve siirekli kaygi diizeyine
ait toplam varyansin %64’iinii agiklamaktadir (Diiz. R’ = 0,64; Fie3s3 = 45,527; p
<0,001).
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Tablo 3.7: Siirekli Kaygiya iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonucu

Yordayan
Adim Degisken R Diiz. R* F B t p
Olumlu inanclar -0.044 -1.019 0.309
Olumsuz inanglar 0.001 0.026 0.979
1 Diistinceleri kontrol 0.37 0.36 47.410™" 0.591 12.098 <0.001
Bilissel giivensizlik 0.073 1.708 0.088
Bilissel farkindalik -0.010 -0.212 0.832
Olumlu inanglar -0.036 -0.965 0.335
Olumsuz inanglar -0.104 -2.424 0.016
Diistinceleri kontrol 0.384 8.535 <0.001
Bilissel giivensizlik 0.043 1.180 0.239
Biligsel farkindalik -0.017 -0.402 0.688
Kabul 0.082 1.848 0.065
Olumlu yeniden odk. 0.003 0.075 0.940
2 Plana yeniden odk. 0.57 0.56 37.853™ -0.145 -2.693 0.007
Olumlu yeniden deg. -0.132 -2.186 0.029
Olayin degerini azlt. -0.092 -2.004 0.046
Kendini suglama 0.101 2.355 0.019
Digerlerinisuglama 0.047 1.108 0.269
Ruminasyon 0.145 3.156 0.002
Felaketlestirme 0.287 6.517 <0.001
Olumlu inanclar -0.002 -0.071 0.943
Olumsuz inanglar -0.125 -3.219 <0.001
Diistinceleri kontrol 0.286 6.742 <0.001
Bilissel giivensizlik 0.019 0.561 0.575
Biligsel farkindalik 0.009 0.227 0.820
Kabul 0.047 1.155 0.249
Olumlu yeniden odk. -0.060 -1.494 0.136
3 Plana yeniden odk. 0.65 0.64 45.527°* -0.067 -1.254 0.211
Olumlu yeniden deg. -0.082 -1.447 0.149
Olaym degerini azlt. -0.083 -1.985 0.048
Kendini suglama 0.026 0.647 0.518
Diger su¢lama 0.035 0.927 0.355
Ruminasyon 0.116 2.785 0.006
Felaketlestirme 0.227 5.532 <0.001
B.esneklik kontrol -0.380 -9.166 <0.001
B.esneklik-alternatif 0.035 0.749 0.455

*p <0.05, *p <0.01,""p <0.001; Yordanan degisken: siirekli kayg1
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3.4.2. Degiskenlerin Durumluk Kaygiy1 Yordama Giiciiniin incelenmesi

Ust bilis, bilissel duygu diizenleme ve bilissel esneklik alt boyutlarmnin, durumluk
kaygi diizeyini yordayip yordamadigini degerlendirmek i¢in hiyerarsik regresyon
analizi gergeklestirilmistir (bkz. Tablo 3.8). Modelin birinci adiminda denkleme giren
iist bilisin alt boyutlarindan diistinceleri kontrol ihtiyact (f = 0,434; ¢ = 8,049; p <
0,001) ve bilissel giiven (5 =0,148; t=3,134; p < 0,01) siirekli kaygi iizerinde anlamli
bir yordayiciliga sahiptir ve modelde yer alan birinci adimin, toplam varyansin
%23 {inii agikladig1 goriilmektedir (Diiz. R’ = 0,23; Fs 304 = 24,983; p < 0,001). Ikinci
adimda denkleme giren bilissel duygu diizenleme stratejilerinin alt boyutlarindan olan
olumlu yeniden odaklanma (f =-0,120; t =-2,332; p < 0,05), plana yeniden odaklanma
(B =-0,134; t = -2,117; p < 0,05), olumlu yeniden degerlendirme (f = -0,120; ¢ = -
2,045; p < 0,05); kendini suglama (= 0,142; = 2,807; p < 0,01), digerlerini su¢glama
($=10,100; t =2,011; p < 0,05) ve felaketlestirme (f = 0,130; ¢t = 2,505; p < 0,01),
siirekli kaygi diizeyini istatistiksel agidan anlamli olarak yordamaktadir ve birinci
modelde yer alan diisiinceleri kontrol ihtiyaci, olumsuz inanglar ve bilissel giivensizlik
ile birlikte toplam varyansin %39 unu agiklamaktadir (Diiz. R? = 0,39; F 14355 = 19,647,
p <0,001). Ugiincii adimda denkleme giren bilissel esnekligin kontrol alt boyutu (8 =
-0,085; t=-1,581; p > 0,05) ve alternatifler alt boyutunun (f =-0,082; t =-1,335; p >
0,05), modele istatistiksel olarak anlamli bir katki saglamadigi goriilmektedir. Ust
bilislerden olan diislinceleri kontrol ihtiyaci, olumsuz inanglar ve biligsel giivensizlik;
duygu diizenleme stratejilerinden olan, olumlu yeniden odaklanma, kendini suglama,
digerlerini su¢lama ve felaketlestirme, durumluk kaygi diizeyini istatistiksel agidan
anlamli olarak yordamaktadir ve durumluk kaygi diizeyine ait toplam varyansin

%401 agiklamaktadir (Diiz. R? = 0,27; Fi6.355= 17,652; p < 0,001).
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Tablo 3.8: Durumluk Kaygiya lliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonucu

Yordayan
Adim Degisken R’ Diiz K F B t P
Olumlu inanglar -0.037 -0.774 0.439
Olumsuz inanglar -0.028 -0.509 0.611
1 Diistinceleri kontrol 0.24 0.23 24.983"* 0.434 8.049 <0.001
Bilissel giivensizlik 0.148 3.134 0.002
Biligsel farkindalik 0.007 0.141 0.888
Olumlu inanclar -0.020 -0.460 0.646
Olumsuz inanglar -0.097 -1.931 0.054
Diistinceleri kontrol 0.227 4.297 <0.001
Biligsel giivensizlik 0.110 2.587 0.010
Biligsel farkindalik 0.053 1.058 0.291
Kabul 0.057 1.093 0.275
Olumlu yeniden odk -0.120 -2.332 0.020
2 Plana yeniden odk. 0.41 0.39 19.647°*" -0.134 -2.117 0.035
Olumlu yeniden dg. -0.120 -2.045 0.041
Olaym degerini azlt. -0.066 -1.220 0.223
Kendini suglama 0.142 2.807 0.005
Diger suclama 0.100 2.011 0.045
Ruminasyon 0.074 1.371 0.171
Felaketlestirme 0.130 2.505 0.013
Olumlu inanglar -0.014 -0.319 0.750
Olumsuz inanglar -0.104 -2.061 0.040
Diistinceleri kontrol 0.202 3.717 <0.001
Bilissel giivensizlik 0.099 2315 0.021
Biligsel farkindalik 0.073 1.432 0.153
Kabul 0.058 1.100 0.272
Olumlu yeniden odk -0.140 -2.607 0.007
3 Plana yeniden odk. 0.42 0.40 17.652"** -0.079 -1.154 0.249
Olumlu yeniden dg. -0.108 -1.483 0.139
Olaym degerini azlt. -0.062 -1.147 0.252
Kendini su¢lama 0.125 2.436 0.015
Digerlerinisuglama 0.102 2.056 0.040
Ruminasyon 0.069 1.275 0.203
Felaketlestirme 0.102 1.926 0.055
B,esneklik kontrol -0.085 -1.581 0.115
B,esneklik-alternatif -0.082 -1.335 0.183

*p <0.05, *p <0.01, *"p <0.001; Yordanan degisken: durumluk kaygi
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

Mevcut calisma, iist bilis, biligsel duygu diizenleme, bilissel esneklik ile durumluk ve
siirekli kaygi arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamistir. Bu boliimde mevcut
caligmanin aragtirma sorularim1 yanitlamak amaciyla gergeklestirilen istatistiksel
analizlerden elde edilen sonuclar, ilgili literatiir ¢ercevesinde degerlendirilmistir.
Oncelikle iist bilis, biligsel duygu diizenleme, biligsel esneklik ve kaygi, demografik
degiskenler agisindan degerlendirilerek ele alinmistir. Ardindan tim degiskenler
arasindaki korelasyon sonuglarina literatiirle karsilastirmali olacak sekilde yer
verilmistir. Son olarak, durumluk ve siirekli kaygiyr yordayan degiskenlerin rolii
lizerine bir tartisgma sunulmustur. Arastirma sorularma dair  bulgular
degerlendirilmesinin ardindan ¢alismanin sonuglari, sinirhiliklar: ve gelecek yapilacak

olan c¢aligmalar i¢in 6neriler aktarilmistir.

4.1. Demografik Degiskenlere iliskin Degerlendirme

Bu caligmada yer alan temel degiskenlerin cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, gelir
diizeyi ve yas gibi demografik degiskenlerle analizlerine yer verilmistir. Cinsiyet ve
medeni durum i¢in bagimsiz gruplar t-testi (bkz. Tablo 3.2 ve Tablo 3.3), egitim ve
gelir diizeyine gore farklilasmay1 incelemek i¢in varyans analizi (bkz. Tablo 3.4 ve
Tablo 3.5) ve tiim degiskenlerin yas ile iliskisini aragtirmak i¢in korelasyon analizi

(bkz. Tablo 3.6) gergeklestirilmistir.

Ust bilislerin cinsiyet degiskenine gore farklilagip farklilasmadigi anlamak igin yapilan
analiz sonuglarina gore, erkekler endiseye iliskin olumlu inanglar ve endisenin kontrol
edilemez ve tehlikeli olduguna dair olumsuz inanglar alt boyutlarinda kadinlardan;
kadmlar ise diisiinceleri kontrol ihtiyaci alt boyutunda erkeklerden daha yiiksek
ortalamalara sahiplerdir. Erkeklerin olumlu inanglarda, kadinlarin ise diisiinceleri
kontrol ihtiyact alt boyutunda daha yiiksek puanlara sahip olmasi Ust bilisler
Olgegi’nin uyarlama c¢alismasinin sonuglariyla benzerlik gdstermektedir. iki ¢alisma
arasindaki farklilik ise olumsuz inanglarin mevcut tez ¢alismasinda erkekler, dlgek
uyarlama ¢alismasindaysa kadinlar agisindan farklilagmasidir (Tosun ve Irak, 2008:

76). Erkeklerin endiseye dair olumlu inanglardaki ortalama puanlarinin kadinlara gore
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daha yiiksek olmasi, literatiirdeki diger ¢alismalarla ortak bir bulgu olarak karsimiza
cikmaktadir (Nazik, Sonmez ve Giines, 2014: 148; Semerci ve Elaldi, 2011: 44; Tosun
ve Irak, 2008: 76; Yilmaz, 2007: 96; Yilmaz, Gengoz ve Wells, 2008: 428). Bununla
birlikte mevcut tez c¢alismasinin kontrol edilemezlik ve tehlikeye iliskin olumsuz
inanglar ile diisiinceleri kontrol ihtiyaci alt boyutlarina dair sonuglarmin ilgili
literatiirle benzerlik ve farkliliklar gosterdigi goriilmektedir. Kontrol edilemezlik ve
tehlike puanlarinin kadinlarda (Kacar ve Sarigam 2015: 142; Yilmaz, Gengdz ve Wells,
2008: 428) ve diislinceleri kontrol ihtiyacinin ise erkeklerde daha yiiksek bir
ortalamaya sahip oldugu ¢alismalar da mevcuttur (Cartwright-Hatton ve Wells, 1997:
286; Semerci ve Elaldi, 2011: 44; Spada, Mohiyeddini ve Wells, 2008: 240; Yilmaz,
Gengoz ve Wells, 2008: 428). Bu calismada biligsel farkindalik, bilissel giiven ve iist
bilisin toplam puanina yonelik cinsiyetler arast anlamli bir farklilik saptanmamastir.
Buna karsin biligsel farkindalik (Cartwright-Hatton ve Wells, 1997: 286; Spada vd.,
2008: 240; Yilmaz, 2007: 96; Yilmaz, Geng¢dz ve Wells, 2008: 428), bilissel giiven
(Demir ve Ozmen, 2011: 150) ve iist bilis toplam puani1 (Demir ve Ozmen, 2011: 150;
Kacar ve Sarigam 2015: 142) alt boyutlarinin, cinsiyete gore anlamli farkliliklar
gosterdigi ¢alismalar da bulunmaktadir. Literatiirde iist biligsel siireglerin cinsiyet
acisindan farklilagtigina dair bir¢ok arastirma sonucu olmasina ragmen bu farklilik, alt
boyutlar arasinda degisim gostermektedir. Ozellikle kadin ve erkeklerin esit dagilim
gostermedigi katilmer  gruplarmin, alt boyutlar arasindaki bu farkliligin

aciklanmasinda 6nemli bir faktor olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu c¢alisma kapsaminda kabul, plana yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme gibi uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ve uyumsuz
stratejilerden olan ruminasyonun erkeklere kiyasla kadinlar tarafindan daha fazla
kullanildig1 sonucuna ulasilmistir. Kadinlarin ruminasyon diizeyinin daha yiiksek
olmast literatiirdeki bir¢ok caligsma tarafindan desteklenmektedir (Garnefski vd., 2004:
272; Martin ve Dahlen, 2005: 1253; Ongen, 2010: 1519; Zlomke ve Kahn, 2010: 410).
Kadinlarin, erkeklere gére duygu olusturan bir deneyime dikkatlerini daha fazla
vermesi ve lizlinti verici bir olaya iligkin daha fazla diislinmesi, ruminasyon
diizeyindeki bu farkliligin bir sebebi olabilir (Garnefski vd., 2004: 272). Mevcut
calismada uyumsuz stratejilerden olan ruminasyonun cinsiyetler arasinda anlamli
olarak farklilastig1 goriilse de literatiirde felaketlestirmenin de kadinlar tarafindan daha

fazla kullanildig1 goriilmektedir (Garnefski vd., 2004: 272; Martin ve Dahlen, 2005:
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1253). Kadinlarin kabul, plana yeniden odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme
stratejilerini erkeklerden daha fazla kullaniyor olmasini destekler nitelikte caligmalar
bulunurken (Martin ve Dahlen, 2005: 1253), bu bulgunun tersine plana yeniden
odaklanma, olumlu yeniden odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme stratejilerin
erkekler tarafindan daha fazla kullanildig1 yoniinde ¢alismalar da literatiirde yer
almaktadir (Ongen, 2010: 1519). Bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimimin
cinsiyet degiskenine gore farklilagsmasi ¢aligmalar arasinda degisiklik gostermektedir.
Kadin ve erkek katilimcilarin bu stratejileri kullanirken karar asamasinda hangi
kriterlere gdre se¢im yaptiklarin bilinmesinin ve bu alanda yapilacak ¢aligmalarin

onem arz ettigi diisiiniilmektedir.

Mevcut caligmanin diger bir degiskeni olan biligsel esneklik, iki alt boyutta
incelenmistir. Kisinin yasadigi zorlayicit durumu kendi kontroliinde gérebilme becerisi
olarak tanimlanabilecek kontrol alt boyutunun puanlari, ¢alisma sonucuna gore
erkeklerde daha yiiksek bulunmustur. ikinci alt boyut olan alternatifler iiretilebilme
becerisinde ise kadinlarin puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu goriiliirken,
biligsel esnekligin toplam puaninda cinsiyetler arasi bir farklilik tespit edilmemistir.
Erkeklerin bilissel esneklik diizeylerinin (Altunkol, 2011: 47; Sapmaz ve Dogan, 2013:
157) ve durumlar1 daha kontrol edilebilir gorme egilimlerini 6l¢en kontrol alt boyutu
puanlarmin kadimlardan daha yiiksek oldugu diger arastirmalar (Asic1 ve Ikiz, 2015:
198), ¢alisma bulgularini destekler niteliktedir. Kadinlarin ve erkeklerin alternatifler
iiretebilme becerisinde (Asic1 ve Ikiz, 2015: 198; Sapmaz ve Dogan, 2013: 157) ve
biligsel esneklik diizeyinde (Dogan Lagin ve Yal¢in, 2018; Martin ve Rubin, 1995:
625; Se¢im 2020: 512; Yu, Yu ve Lin, 2020: 29), farklilik gdstermedigi arastirmalar da
alan yazinda yer almaktadir. Ilgili literatiir incelendiginde, bilissel esneklik
diizeyindeki cinsiyetler arasi farkliligin alt boyutlara gore degisim gosterdigi goze
carpmaktadir. Bu calisma kapsaminda plana yeniden odaklanma ve olumlu yeniden
degerlendirme gibi duygu diizenleme stratejilerini daha ¢ok kullandiklarini bildiren
kadimlarin, biligsel esnekligin alternatifler alt boyutunda erkeklerden yiiksek puanlara
sahip olmasi, beklendik bir bulgu olarak goriilmektedir. Kontrol alt boyutunda
erkeklerin yiiksek puanlar almasi ise erkeklere kiyasla daha kaygili olan kadinlarin,
deneyimlenen kaygtyla birlikte zorlayict durumlar karsisinda olaylari kendi kontrolleri

disinda gorebilme ihtimali gozetilerek aciklanabilir.
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Kaygi diizeyinin cinsiyete gore farklilasip farklilagsmadigr konusu birgok c¢alismada
kendisine yer edinmektedir. Kayg1 diizeyini, durumluk ve siirekli kaygi olacak sekilde
iki ayr1 diizeyde ele alan bu c¢aligma sonucuna gore, durumluk kaygi diizeyinde
cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik goriilmezken; kadinlarin sahip oldugu stirekli
kayg1 diizeyi, erkeklerin siirekli kaygi diizeyinden yliksek olup, istatistiksel agidan
anlamli bir farklilhik gdstermektedir. Bu bulgu, literatiirde ¢ogunlukla kadinlarin
erkeklerden daha kaygili oldugu yoniindeki ¢alisma sonuglariyla uyumludur (Barlow,
2004: 29-30; Keskin vd., 2013: 344; Kring ve Johnson, 2017: 180; Lewinsohn vd.,
1998: 112). Kaygmin alt tiirii olarak ele alinabilecek siirekli kaygi diizeyinin,
kadinlarda daha fazla oldugu sonucuna ulasan aragtirmalar (Kaya ve Karaca, 2018:
1490; Kaya ve Varol, 2004: 45; Keklik, 2011: 90; Tektas, 2014: 248) olmasinin yani
sira bu c¢alisma sonucunun aksine durumluk kayginin cinsiyetler arasinda anlamh
olarak farklilik gosterdigi de goriilmektedir (Basaran ve vd., 2009: 536; Sakaoglu vd.,
2020: 6). Kisinin deneyimledigi kaygi diizeyinin cinsiyete gore farklilik gdstermesi,
birgok faktorii icerisinde bulunduran karmagik bir konu gibi goriinmektedir. Kiiltiirel
baz1 normlar, bireyler arasinda degisiklik gosterebilen kisilik 6zellikleri, olumlu ve
olumsuz yasam olaylari, kisinin sosyal destege sahip olup olmama durumu gibi bir¢cok
faktor kaygimin, kadinlarda ve erkeklerde farkli diizeylerde goriilmesine etki
edebilmektedir. Bununla birlikte, toplumsal cinsiyet rolleri de kadinlarin kaygi
diizeyinin daha fazla olmasina yol acan ¢esitli etkenlerden biri olarak
degerlendirilebilir. Toplumda, belirli davramis ve duygusal tepkileri sergilemeleri
konusunda kadinlara yonelik olan beklentiler ve bu beklentiler dogrultusunda kadinlar
ve erkekler arasinda olusan esitsizlik, kadinlar1 daha kaygili hissetmeye yonlendiriyor
olabilir. Ulkemizde genellikle aile icerisinde ve cocuk bakiminda kadilarin daha fazla
sorumluluk almasi ve bir yandan c¢aligma hayatini dengede tutma c¢abalarinin,
kadmlarmn siirekli kaygi diizeyinin artmasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.
Ancak bu durum, kisinin yasadig1 toplumun normlarina ve iginde bulundugu kiiltiiriin

beklentilerine ve degerlerine bagl olarak degisiklik gdsterebilir.

Demografik degigskenlerden olan medeni durum, evli ve bekar olma durumuna gore
degerlendirilmistir. Ust bilislerden olan kisinin diisiincelerini kontrol etme ihtiyac1 ve
biligsel farkindalik puanlarinin bekarlarda, evli olanlara kiyasla daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir. Bu bulgunun tersine, iist bilislerin medeni duruma gore farklilik

gostermedigi de goriilmektedir (Ozsoy ve Kuloglu, 2017: 44). Uyumlu bilissel duygu
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diizenleme stratejilerinden olan olumlu yeniden odaklanma evlilerinin daha ¢ok
kullandig1 bir stratejiyken; bu g¢alismada kaygiyla pozitif yonlii bir iliski gdsteren
kabul, kendini suglama ve ruminasyon puanlar ise evlilere kiyasla bekarlarda daha
yiiksek bulunmustur. Olumlu yeniden odaklanmanin evlilerde (Min vd., 2013: 1192);
kabul, kendini su¢glama ve ruminasyonun yalniz yasayan kisilerde daha sik goriilmesi
sonucu, bazi arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir (Arpinar, 2020: 130).
Duygu diizenleme stratejilerinin medeni duruma gore farklilagsmadigi ¢aligmalar da
literatiirde yer almaktadir (Kiye, 2023: 595). Olumsuz olaylar ya da stresli durumlara
odaklanmak yerine, yaganan durumun olumlu yonlerini ve diger olasiliklarini gérmeyi
iceren olumlu yeniden odaklanma stratejisinin bekar olanlara kiyasla evli bireyler
tarafindan daha ¢ok kullanilmasi, evlilikte ¢iftlerin birbirine duygusal anlamda destek
olmasi ve bu destegin olumsuz olaylarla karsilasildiginda basa ¢ikma siirecinde kisinin
olumlu bir bakis agis1 gelistirmesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla
birlikte evli bireyler, zorlayici bir durumla basa ¢ikarken evliligin getirileri arasinda
yer alan duygusal destek ve duygusal paylagim sayesinde daha fazla sosyal destege ve
¢ozlim yollart bulma sansina sahip olabilmektedir. Ayrica evlilikte sorumluluk
paylasimi, kisinin yasanan sorunlari sadece kendi iizerine almamasini saglayabilirken
bekar olanlar, bu sorumluluklar tek basina tistlenmek durumunda kalabilmektedir. Bu
sonug ise bekar kisilerin yasanan olumsuz bir olay sonrasinda kendini suglama ve

ruminasyon stratejilerini daha fazla kullanma egilimini agiklayabilir.

Bu calismanin yordanan degiskenleri olan durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin
medeni duruma gore degisim gosterip gostermedigi incelendiginde her iki kaygi
diizeyi puanlarinin da bekarlarda daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu
sonugla tutarl olarak her iki kaygi diizeyi puanlarmin da bekarlarda daha yiiksek
oldugu (Colgegen ve Colgecen, 2020: 269), bekar olanlarin durumluk kaygi diizeyinin
daha yiiksek oldugu (Kaya ve Varol, 2004: 46) ya da bu bulgunun aksine evlilerin
durumluk kayg1 diizeyinin yiiksek oldugu (Sakaoglu vd., 2020: 5) veya her iki kaygi
diizeyinin de medeni duruma gore farklilasmadigi (Goksu ve Kumcagiz, 2020: 472;
Kutanis 2013: 9; Ocaktan, Keklik ve C6l1, 2002: 21) calismalar literatiirde mevcuttur.
Bu caligmalar yakindan incelendiginde, 6rneklemler arasindaki 6zellik farkliliklarinin
ve evli ve bekar gruplarin bu ¢alismalarda sayica dengelenmemis olmasinin sonuglar
izerinde etkili olabilecegi diislinlilmektedir. Evliligin bazi kiiltiirlerde toplumsal bir

statiiyii temsil ettigi bilinmektedir. Bu agidan bakildiginda toplumsal bazi normlar ve
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beklentiler, bekar olanlarin {izerinde bask1 olusturabilmektedir ve kisinin bu baskiyla
basa ¢ikarken kaygi yasamasi olasi bir durum olarak degerlendirilebilir. Ayrica,
evliligin yasama dair bir diizen sagliyor olmasi, gelecege dair bazi belirsizlikleri
giderebilmektedir. Bekar olan kisilerin, gelecekleri hakkindaki bu belirsizligin kaygi

diizeyini arttirabilecegi tahmin edilmektedir.

Egitim diizeyinde ilkdgretim/lise, iiniversite Ogrencisi ve Universite mezunu
gruplarinin aragtirmanin temel degiskenleri ile karsilastirildigi analiz sonuglarina gore,
ilkogretim/lise grubunun iist bilis toplam puaninin, {iniversite mezunlarinin aldig
puandan; digerlerini suglama ve felaketlestirme stratejileri puanlarinin {iniversite
ogrencilerinin ve mezunlarimin aldigi puandan daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Arastirmanin diger bir bulgusuna gore egitim diizeyi arttik¢a stirekli kaygi
azalmaktadir. Ust bilislerin, digerlerini suclama ve felaketlestirme stratejilerinin
kaygiyla pozitif yonlii iliskisi ele alindiginda iki bulgunun birbiriyle tutarli oldugu
goriilmektedir. ilkdgretim/lise grubunun plana yeniden odaklanma stratejisi puanlari,
iiniversite mezunu olan gruptan yiiksek; olumlu yeniden odaklanma puanlar ise
iiniversite dgrencisi ve mezunu olan iki gruba gore anlaml diizeyde yiiksektir. Diger
alt boyutlarin egitim diizeyine gore farklilasmasina bakildiginda, uyumlu stratejilerin
kullanimindaki bu sonucun ¢eliskili oldugu goriilmektedir. Ancak diisiik bir egitim
diizeyine sahip olmak her zaman beraberinde duygu diizenleme giicliiklerini
getirmiyor olabilir. Olumlu yeniden odaklanmanin ilkdgretim/lise grubunda daha fazla
kullanildig1 sonucunu destekleyen calismalar mevcuttur (Arpinar, 2020: 129). Bunun
yaninda plan yapmaya yeniden odaklanma ve olumlu yeniden odaklanma, kisinin
biligsel esneklik diizeyinin alternatifler alt boyutuyla oldukea iliskili iki stratejidir.
Alternatifler alt boyutu ise bu calisma kapsaminda egitim diizeyine gore anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Her iic grubunda benzer alternatifler iiretebilme becerisi
puanlarina sahip olmasi, ilkdgretim/lise grubunun daha fazla uyumlu stratejileri
kullanma durumunu agiklayabilir. Biligsel esneklik kontrol alt boyutundaysa liniversite
mezunlarinin puanlari, ilkogretim/lise grubunun puanlarindan anlamli olarak

yiiksektir.

Stirekli kaygi diizeyi literatiirle uyumlu olarak, ilkokul/lise ve {iniversite 6grencisi
gruplarinda mezun gruba kiyasla daha yiiksek diizeyde bulunmustur. Durumluk kaygi
ise iiniversite dgrencisi grubunda diger iki gruba gére daha fazladir. Universite

doneminde yasanan akademik zorluk, Ogrencilerin gelecekleri ve kariyerleri
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konusundaki belirsizlik ve mezuniyet sonrasindaki ig bulma siireci genel olarak
iiniversite 0grencilerinin kaygi diizeyini arttirmakta etkili olabilir. Bunun yaninda
iiniversite diizeyindeki &grencilerin daha sik sinavlara ve performanslarini
degerlendiren birtakim proje ve ddevlerle gorevlendirilmesi onlarin durumluk kaygi
diizeyini arttirtyor olabilir. Egitim diizeyine gore siirekli ve durumluk kayginin

farklilik gostermedigi caligmalar da literatiirde yer almaktadir (Sakaoglu vd., 2020: 7).

Bu ¢alisma kapsaminda diisiik, orta ve orta iistii olmak {izere {i¢ grupta incelenen gelir
diizeyinin temel degiskenler ile karsilastirildig1 analiz sonuglarina gore, iist bilislerin
sadece diislinceleri kontrol alt boyutunda gelir diizeyine gore farklilastig
goriilmektedir. Diislik gelirli grubun diisiinceyi kontrol ihtiyaci puanlarinin orta iistii
grubun puanlarindan yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgu literatiirde
ekonomik durumu iyi olan 6grencilerin iist bilis puanlarmin, diisiik ve orta gelir
grubunun puanlarina goére daha diisilk oldugu sonucuyla benzerlik tasimaktadir
(Nazik, Sonmez ve Giines, 2014: 148). Uyumlu stratejilerden olan olumlu yeniden
degerlendirmenin orta iistii grupta, orta gelir grubuna gore daha fazla kullanildigy,
kendini su¢lamanin diisiik gelir grubunda, orta iistii gelir grubundan fazla kullanildig:
ve ruminasyonun ise yine diisiik gelirli grup tarafindan hem orta hem orta iistii gelir
grubuna kiyasla daha fazla kullanildigi bulgulanmistir. Duygu diizenleme
stratejilerinin kullanimiin gelir diizeyine gore farklilik gdstermedigi ¢alismalar da

bulunmaktadir (Saric1 ve Tagay, 2019: 24).

Biligsel esnekligin farkli gelir gruplari arasinda degisim gosterip gostermedigine
bakildiginda orta iistii grubun biligsel esneklik toplam puaninin diisiik ve orta gelir
grubu puanlarindan yiliksek oldugu goriilmektedir. Biligssel esneklik diizeyinin
sosyoekonomik diizeye gore farklilik gostermedigi ¢alismalar da bulunmaktadir (Diril,
2011: 55). Universite ve iizeri bir mezuniyete sahip olanlar, elestirel diisiinme
becerileri ve sorunlara ¢éziim odakli yaklasim noktasinda diger gruplardan farklilik
gosterebilirler. Bu tiir beceriler de biligsel esneklik diizeyinin artmasina ve olaylari
farkli ¢ergevelerden degerlendirebilme yeteneklerine katki sagliyor olabilir. Diigiik
gelir grubunun durumluk kaygi ve siirekli kaygi puanlari, hem orta gelir hem de orta
iistii gelir grubunun puanlarindan istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksektir. Bu
sonug, literatlirdeki gelir diizeyi azaldik¢a kayg1 diizeyinin arttig1 ¢aligma sonuglariyla

uyumludur (Gtirsoy, 2006: 187). Gelir diizeyi gruplarinda katilimer sayilarinin esit
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dagilmamasi bu demografik degiskene dair bulgularin yorumlanmasini da

zorlagtirmaktadir.

Mevcut ¢alismanin demografik bir degiskeni olan yas, ¢alisma kapsaminda stirekli bir
degisken olarak ele alinmis olup arastirmanin temel degiskenleri ile iligskisi Pearson
korelasyon analizi sonuglarina gore degerlendirilmistir. Yas; diisiinceleri kontrol
ihtiyaci, biligsel farkindalik ve {iist bilis toplam puani ile negatif yonlii istatistiksel
acidan anlamli bir iliski goéstermektedir. Bu sonug, bilissel gliven haricinde iist biligin
tim alt boyutlarinin yas ile negatif yonlii bir iliski gosterdigi ¢calisma sonuglariyla
uyumludur (Spada, Mohiyeddini ve Wells, 2008: 240). Ust bilisler 6lceginin uyarlama
caligmasinda da yasin biligsel farkindalik, kontrol edilemezlik ve tehlike, diistinceleri
kontrol ihtiyac1 ve {ist bilis toplam puaniyla iliskisi negatif yonde istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur ancak mevcut tez calismasinda oldugu gibi yasin bilissel
giivensizlik ve olumlu inanglar alt boyutlariyla iligkisi pozitif yonlii olsa da istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (Tosun ve Irak, 2008: 76). Kisilerin yas aldik¢a
diistinceleri kontrol ihtiyaci alt boyutuna dair puanlarinin azalmasi literatiirle uyumlu
bir bulgu olarak degerlendirilmektedir (Irak, Capan ve Soylu, 2015: 68). Yas
degiskeninin iist bilislerle anlamli bir iligki gostermedigi calismalar da bulunmaktadir

(Huntley ve Fisher, 2016: 4).

Bu calisma kapsaminda yas, kendini suglama, ruminasyon ve kabul, biligsel duygu
diizenleme stratejileri ile negatif; uyumlu stratejilerden olan plan yapmaya yeniden
odaklanma, olumlu yeniden odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme ise pozitif
yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliski gostermektedir. Uyumsuz stratejiler gibi
kaygiyla pozitif yonlii bir iligki gosteren kabuliin, kendini su¢lama ve ruminasyonun
yas ile negatif; plana yeniden odaklanma ve olumlu yeniden odaklanmanin pozitif
yonlii iligkili olmast literatiirle uyumludur (Min vd., 2013: 1192). Olumlu yeniden
odaklanma stratejisine dair en yiliksek puanlarin yash grup tarafindan alindig
sonucuna ulasan calismada bu bulguyu destekler niteliktedir (Garnefski ve Kraaij,
2006: 1665) ve bu stratejinin kullanimi yasla beraber artmaktadir (Arpinar, 2020: 125).
Ileri yasta olan yetiskinlerin, gen¢ olanlara kiyasla uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerini daha az kullanma egilimi gostermesi, bu ¢calismanin bulgulariyla tutarlidir
(Shirda ve ark., 2016: 1370). Yasin kategorik gruplara ayrildig1 ve biligsel duygu
diizenleme stratejileriyle anlamli bir iliski kurmadigi calismalar da mevcuttur (Demirci

ve Giineri, 2020: 670; Kiye, 2023: 595; Saric1 ve Tagay, 2019: 24). Calisma bulgulari,
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kisinin yas1 ilerledik¢e duygu diizenleme becerilerinin de arttig1 yoniindeki literatiirle
benzerlik gostermektedir. Yagla beraber plana yeniden odaklanma, olumlu yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme gibi stratejilerin kullanimi arttikca
ruminasyon ve kendini sug¢lama gibi uyumsuz stratejilerin kullaniminin azalmasi

anlasilir goériinmektedir.

Bilissel esneklik ve yas degiskeninin iliskisine bakildiginda kontrol alt boyutu ve
biligsel esneklik toplam puani yas ile pozitif yonlii anlaml bir iligski gostermektedir.
Alternatifler alt boyutu ise yas ile pozitif yonlii bir iliski gosterse de bu anlamlilik
istatistiksel agidan anlamli degildir. Kisinin yas1 arttik¢a, karsilastigi zorlayici ve yeni
durumlar1 kendi kontrolii altinda gérme becerisi olan kontrol alt boyutu puanlar1 da
mevcut ¢aligmayla uyumlu olarak artis gdstermektedir (Uziimcii ve Miiezzin, 2018:
13). Bu calismanin aksine kiginin biligsel esneklik diizeyinin yasa gore degisim
gostermedigi ve yagla iliskili olmadig1 ¢alismalar da mevcuttur (Altunkol, 2011: 49;
Asict ve Tkiz, 2015: 200; Demirci ve Giineri, 2020: 670; Parvazi ve Ozabaci, 2022:
75). Ulkemizde bilissel esneklige dair galismalarin genellikle iiniversite grencilerinin
cogunlukta oldugu orneklemlerle yapilmasi, yas degiskenine iliskin karsilastirma
yapmay1 zorlastirmaktadir. Mevcut ¢aligmada yasin biligsel esneklik diizeyiyle pozitif
yonlii bir iliskiye sahip olmasi birkag sekilde yorumlanabilir. Oncelikle yasla beraber
yasam deneyimlerinin de artmasi, farkli durumlarla karsilasan kisilerin, basa ¢ikma ve
sorunlart ¢ozmeye yonelik biligsel esneklik diizeyine katkida bulunabilir. Ayni
zamanda bireyler yas aldik¢a deneyimlerin de artmasiyla birlikte, olaylara ¢esitli bakis
acilartyla bakabilme ve olaylar1 farkli agilardan degerlendirebilme becerisi kazaniyor

olabilir.

Calisma sonuglarina gore yas ve hem durumluk kaygi hem de siirekli kaygi arasinda
negatif yonlil istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu bulgu, kisilerin
yas aldikca kaygi diizeylerinin de azaldigini gdstermektedir. Literatiirle uyumlu olan
(Bozkurt, 2004: 133; Goksu ve Kumcagiz, 2020: 473) bu sonucun, tersi yoniinde
stirekli ve durumluk kaygi diizeyinin yas aralifina gore farklilasmadigi ¢aligmalarda
mevcuttur (Stoner ve Spencer, 1986: 1317; Usala ve Hertzog, 1991: 476). Yas
ilerledik¢e kazanilan deneyimlerle beraber maruz kalinan stres faktorii de artis
gostermektedir. Bu durum, yas aldike¢a kisinin basa ¢ikma becerilerinin gelismesiyle
ve kaygiya yonelik daha etkili basa ¢ikma stratejileri kullanmaya baslamasiyla iligkili
olabilir. Ancak yas aldikca kaygi diizeyindeki azalma bireysel farkliliklar gosterebilir.
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Kisinin yasam kosullari, saglik durumu, sosyal desteklerinin olup olmamas1 gibi

faktorler, yas ve kayg diizeyi iliskisinde 6nemli bir yere sahip olabilir.

4.2. Degiskenler Arasi Iliskilerin Degerlendirilmesi

Arastirmanin temel degiskenleri olan iist bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve
bilissel esneklik ile durumluk ve siirekli kaygi arasindaki iliskiler, Pearson korelasyon
analizi teknigi kullanilarak degerlendirilmistir. Mevcut ¢alismanin tiim degiskenleri
arasinda cesitli diizeylerde anlamli iliskiler tespit edilmistir (bkz. Tablo 4.6). Elde
edilen iligkiler literatiirle karsilastirmali olarak degerlendirilmistir. Mevcut ¢aligmanin
bulgularina gore iist bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve biligsel esneklik ile
durumluk ve siirekli kaygi diizeyi arasinda istatistiksel agidan anlamli iliskilerin
oldugu goriilmiistiir. Durumluk ve siirekli kaygi ile degiskenler arasindaki iliski, her

degisken i¢in alt boyutlar dikkate alinarak aktarilmistir.

Endiseye dair olumlu inanglar, endisenin kontrol edilemez ve tehlikeli olduguna dair
olumsuz inanglar, diisiinceleri kontrol ihtiyaci, bilissel farkindalik ve biligsel giiven
olmak iizere bes alt boyutta incelenen iist biligsel islevlerin, olumlu inanglar haricinde
dort alt boyutu da durumluk ve siirekli kaygi diizeyiyle pozitif yonlii istatistiksel olarak
anlaml bir iligki gostermektedir. Bununla birlikte kisilerin st bilis toplam puan
arttikca, durumluk ve siirekli kayg1 diizeyleri de artmaktadir. Literatiir incelendiginde
iist bilisin tiim alt boyutlar1 ve kayg1 diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif
yonde bir iligski oldugu dikkat ¢ekmektedir (Ryum vd., 2017: 3; Spada vd., 2008:
1176). Bu calisma sonucuyla uyumlu olarak, iist bilislere dair alinan toplam puan
arttikca kaygi diizeyi de artis gostermektedir (Irak ve Tosun, 2008: 1319-1320;
Tajrishi, Mohammadkhani ve Jadidi, 2011: 532). Bu bulgu, iist bilis ve siirekli kaygi
iligkisine bakildiginda da literatiirde benzer sonuglarla desteklenmektedir (Davis ve
Valentiner, 2000: 519; Irak ve Tosun, 2008: 1319-1320) ve durumluk kaygi diizeyinin
de olumlu inanglar dahil {ist bilisin tiim alt boyutlariyla ve toplam puaniyla pozitif
yonde iligkili oldugu goriilmektedir (Dragan vd., 2012: 703). Bununla birlikte olumlu
inang¢larin bu ¢alismayla benzer olacak sekilde durumluk kaygiyla iliski gostermedigi

de literatiirdeki bilgiler arasinda yer almaktadir (Spada, Georgiou ve Wells, 2010: 67).

Bu ¢aligma bulgusunun aksine, biligsel farkindalik alt boyutunun ve kaygi diizeyinin,

iligkili bulunmadigi, diger dort alt boyutunsa kaygi diizeyiyle pozitif yonde,
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istatistiksel olarak anlamli bir iligki gosterdigi ¢aligmalar da mevcuttur (Delavar vd.,
2014: 197 Tajrishi, Mohammadkhani ve Jadidi, 2011: 532). Endiseye iliskin olumlu
inanglar, kiginin endigselenmenin kendisine faydali oldugu yoniindeki inanglarin
icermektedir. Olumlu inanglarin bu ¢alisma kapsaminda durumluk ve siirekli kaygi ile
anlamli bir iligki gostermemesi literatiirle benzerlik tagimaktadir (Wells ve Carter,
2001: 94). Kendini diizenleyici ylriitlicii islevler modeline gore kisi, potansiyel
tehdide yonelik endise etmeyi bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmaktadir ve
endisenin faydali olduguna dair olumlu bir inanca sahiptir (Wells ve Carter, 1999:
587). Olumlu iist bilissel inanc¢larin, kaygi ile basa ¢ikmada ilk asamada gerekli
goriilmesi (Ryum vd., 2017: 5), kisilerin kaygilarin1 yonetme konusunda bu
inanglardan yararlandig1 anlamini tasiyabilir ve kaygiyla pozitif yonlii anlamli bir

iliski kurmamasini agiklama noktasinda yardimci olabilir.

Bilissel duygu diizenleme stratejileri ile durumluk ve siirekli kaygi arasindaki iliskiye
bakildiginda, uyumlu stratejilerden olan plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu
yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve olayin degerini azaltma,
durumluk ve siirekli kaygi diizeyiyle istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii bir iliski
gostermektedir. Uyumsuz stratejilerden olan kendini suglama, digerlerini suglama,
ruminasyon ve felaketlestirme ise durumluk ve siirekli kaygi diizeyiyle pozitif yonlii
istatistiksel olarak anlamli bir iliski gostermektedir. Bu bulgular, kaygi ve stratejiler
iligkisinde beklenen sonucu vermektedir ve literatiir ile paralellik gdstermektedir.
Kaygi belirtileri ve uyumlu stratejiler arasinda negatif yonlii bir iliski goriiliirken,
uyumsuz stratejiler ve kaygi belirtileri arasinda pozitif yonlii bir iliski mevcuttur
(Ataman ve Temizel, 2014:16; Martin ve Dahlen, 2005: 1253-1256; Schifer vd., 2017:
261; Zare, 2012: 19). Uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri, kayginin
olusumunda 6nemli bir yer tutmaktadir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010:
217). Ozellikle felaketlestirme ve ruminasyon stratejilerinin kaygiyla pozitif yonlii
yiiksek derecede bir iliski kurmasi (Garnefski ve Kraaij, 2007: 145-146; Min vd.,
2013: 1193; Temizel ve Dag, 2014: 12), mevcut calisma bulgularint destekler
niteliktedir. Uyumsuz stratejilerin uyumlu stratejilere kiyasla psikopatolojilerle daha
giiclii bir iliski kurmasi literatiir ile ortak bir bulgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010: 975).

Uyumlu bir duygu diizenleme stratejisi olan kabul, diger uyumlu stratejilerin ve

beklenen sonucun aksine hem durumluk hem de siirekli kaygi diizeyiyle pozitif yonlii
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bir iligki kurmaktadir. Bu stratejinin uyum bozucu bir iglev gostermesi, literatiirde de
tartigmali goriinmektedir ve kabul stratejisinin kaygi ile negatif yonli bir iligki
gosterdigi caligmalar (Ataman ve Temizel, 2014:15; Carver, Sheier, Weintraub, 1989:
276; Schéfer vd., 2017: 261; Zlomke ve Hahn, 2010: 410) oldugu kadar, pozitif yonde
iliskili oldugu ve kaygi diizeyini arttirdigi ¢alismalar da literatiirde yer almaktadir
(Domaradzka ve Fajkowska, 2018: 8; Kraaij, Garnefski ve Van Gerwen, 2003: 273;
Martin ve Dahlen, 2005: 1259). Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ve stresle basa
cikma tarzlarinin iligkisel olarak incelendigi bir ¢alismada kabuliin, ¢aresiz ve boyun
egici yaklasimlarla pozitif yonlii iliskisi dikkat ¢ekmektedir. Kabul alt boyutuna ait

2 13

olan “olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu diisiiniirim”, “olanlar1 kabullenmek
zorunda oldugumu diisiiniiriim”, “olayla ilgili olarak bir seyleri degistiremeyecegimi
diislinirim” ve “olumsuz durumlarla yasamayi o6grenmek zorunda oldugumu
diisiiniirim” citimlelerini kapsayan 6l¢cek maddelerinin, i¢sel deneyimlere karsi agik ve
tarafsiz bir tutum sergilemek anlami tasiyan kabul kavramindan (Bilgen, 2021: 79)
uzak oldugu goriilmektedir. Olgek maddelerinin de boyun egici bir kabul anlami
tasidign ve Tiirk kiiltiiriinde kaderci bir tutumla 6grenilmis caresizlik kavramin
cagristirabilecegi diisiindiirmiistiir (Temizel ve Dag, 2014: 15). Tiim bunlar

gozetildiginde, ¢aligma sonucunda kabul diizeyinin arttik¢a kaygi diizeyinin de artig

gostermesi anlasilir bir bulgu olarak degerlendirilmistir.

Calismanin bir diger degiskeni olan biligsel esnekligin kontrol, alternatifler alt
boyutlar1 ve toplam puani ile durumluk ve siirekli kaygi arasinda negatif yonlii
istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir. Bu bulgu, literatiirdeki bir¢ok
caligmayla tutarlilik géstermektedir (Giindiiz, 2013: 1048; Johnco, Wuthrich ve Rapee,
2015: 757; Lee ve Orsillo, 2014: 213; Oz, 2012: 86; Yu, Yu ve Lin, 2019: 5). Esnek bir
bilise sahip olma, olaylar1 farkli agilardan degerlendirme, degisen kosullara uyum
saglama ve etkili bir sekilde problem ¢6zebilme becerilerini beraberinde getirmektedir.
Esneklik diizeyinin fazla olmasi, kaygi olusturan stresli durumlara karsi, olaylar1 daha
kontrol edilebilir gérmesi ve diger alternatifleri de degerlendirmesi konusunda kisilere
yardimci1 olmaktadir. Kisi bu becerilere sahip olmadiginda olusan bilissel katilik,
olaylar1 da kendi kontrolii disinda algilamasina neden olabilmektedir. Olaylarin ve
durumlarin bu sekilde degerlendirilmesi, kayginin olusumu ve gelisimi i¢in énemli
goriilmektedir. Biligsel siireclerini esnek bir sekilde uyarlayabilen kisilerin, kaygiyla

da daha etkili bir sekilde basa ¢ikabildigi diisiiniilmektedir.
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Degiskenler arasindaki iligki incelendiginde, iist biligsel islevlere yonelik toplam
puanin kabul ve olayin degerini azaltma stratejileri ile pozitif yonlii istatistiksel olarak
anlamli bir iligki gosterdigi bulgulanmistir. Bununla birlikte kendini suglama,
digerlerini su¢lama, ruminasyon ve felaketlestirme stratejileri ile {ist bilisler arasinda
pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugu sonucuna ulasilimigtir. Ust
bilislerin, kaygi diizeyi ve olumsuz stratejiler ile pozitif yonlii bir iliski gosterirken;
uyumlu olan kabul ve olayin degerini azaltma stratejileriyle de pozitif yonlii bir iligki
gostermesi beklendik bir bulgu degildir. Bu durum kabuliin, Tiirk kiiltiiriinde boyun
egiciligi ifade eden bir kavram gibi anlagilmasiyla ve uyumsuz bir strateji olarak
degerlendirilmesiyle iligkili olabilir. Olayin degerini azaltma ise yasanan olaylarin
diger kisilerin yasadiklariyla kiyaslanarak, olayin duygusal yiikiiniin hafifletiliyor
olmasidir. Bu stratejinin, kisa vadede kisiye fayda saglayan uyumlu bir strateji gibi
goriinlirken, uzun vadede uyum bozucu bir duygu diizenleme stratejisi sinifinda yer
alabilecegi gz Onilinde bulundurulabilir. Kisinin, bellegine olan giivensizligi,
diistinceleri kontrol etme ihtiyaci, diigiincelerine fazla yonelmesi anlami tasiyan
biligsel farkindaligi ve endiseye dair olumlu ve olumsuz inanglara sahip olma alt
boyutlarindan aldig1 puan arttikca {ist bilissel islevleri de artis gostermektedir. Kisi
diisiinceleriyle ugrastikca, onlari izledik¢e ve diisiincelerini kontrol etmeye ¢alistikga
ruminasyon stratejisini daha fazla kullaniyor olabilir. Bellegine duydugu giivensizlik
diizeyi arttikca da kendini suglamaya yonelik egilimleri artabilir. Endisenin kontrol
edilemez ve tehlikeli olduguna iliskin diisiincelerinde artis ise olaylar1 ve durumlari
oldugundan daha felaketlestirici bir tarzda degerlendirmesiyle iliski gosterebilir. Bu
baglamda, iist bilis faaliyeti arttikca uyumsuz stratejilerin daha fazla kullanilmasi

anlasilir goriinmektedir.

Ust bilis ve bilissel esneklik arasinda negatif yonlii istatistiksel agidan anlaml1 bir iligki
mevcuttur. Ust biligsel islevlerin artis gdstermesiyle kisi diisiince sistemiyle daha kati
bir baghlik kuruyor olabilir. Bunun sonucu olarak, kendi diisiince sistemine
yonlendirdigi dikkati, alternatif ¢oziimler iiretmek i¢in dis uyaranlar1 degerlendirme
becerisini engelleyebilir. Kiginin diisiincelerini kontrol etme ihtiyact duymasi ve belirli
iist biligsel inanglara sahip olmasi, bilislerin esnemesinin aksine biligsel katiligin
artmastyla iligkili olabilir. Biligsel esneklik ve uyumlu duygu diizenleme stratejileri
arasinda pozitif yonlii; uyumsuz stratejiler ile negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli

bir iligki saptanmistir. Kisi, zorlayici bir olay ya da durumla karsilastiginda bu zorlugu

76



kendi kontrolii altinda goriir ve bagka alternatiflere yonelirse esnek bir bilise sahip
oldugundan bahsedilebilir. Kisinin stres verici bir olayin ardindan olumsuzluklara
kapilmak yerine i¢inde bulundugu durumu olumlu bir sekilde yeniden
degerlendirmesi, yeni planlar yapmaya g¢aligsmasi, olaylar1 birbirleriyle kiyaslayip
olumlu olana odaklanarak uyumlu bir duygu diizenleme siireci sergilemesi, olaylari
kendi kontroliinde algilama ve olasi alternatifleri degerlendirebilme becerisinin

varligini gerektirebilir.

4.3 Siirekli ve Durumluk Kayginin Yordanmasina iliskin Degerlendirme

Ust bilis, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel esnekligin siirekli kaygi
diizeyini ve durumluk kaygi diizeyini yordayip yordamadigimni belirlemek igin
hiyerarsik regresyon analizi gerceklestirilmistir. Analizin ilk adimimda modele {ist
bilisin, ikinci adiminda biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ve {igiincii adiminda
biligsel esnekligin alt boyutlar1 dahil edilmistir (bkz. Tablo 3.7). Bu sekilde, 6zellikle
biligsel esnekligin, st bilislerin ve duygu diizenleme stratejilerinin {istline ne kadarlik

bir aciklayiciligiin oldugunu gérmek amaglanmaigtir.

[lk adimda denkleme giren iist bilislerin toplam varyansin %36’smi agikladig
goriilmektedir. Bu adimda diisiinceleri kontrol ihtiyact alt boyutu siirekli kaygiy1
istatistiksel agidan anlamli olarak yordamaktadir. Endigeye iliskin olumlu inanglarin,
olumsuz inanglarin, biligsel farkindalik ve biligsel glivensizlik alt boyutlarinin siirekli
kaygi iizerinde anlamli bir yordayiciliga sahip olmadig1 goriilmektedir. Diistinceleri
kontrol ihtiyacinin, siirekli kayg1 diizeyiyle en yiiksek diizeyde iliskiye sahip olan alt
boyut olmasi da bu sonucla uyumlu degerlendirilmektedir. Ikinci adimda modele dahil
edilen biligsel duygu diizenleme stratejileri, iist bilislerle beraber toplam varyansin
%356’s1m1 agiklamaktadir. Bu adimda stratejilerin eklenmesiyle endisenin kontrol
edilemezlik ve tehlikeli olduguna iliskin olumsuz iist bilissel inanglar da anlamli bir
yordayicilik gostermektedir. Bu bulgu literatiirle tutarlidir ve kayginin agiklanmasi
noktasinda olumsuz inanglar 6nemli bir yere sahiptir (Nordahl vd., 2019: 4; Saed,
Purehsan ve Akbari, 2010: 1688; Tajrishi, Mohammadkhani ve Jadidi, 2011: 532;
Yilmaz, Gen¢dz ve Wells, 2011: 395). Olumsuz inanglar, 6zellikle patolojik endisenin
belirleyicisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Wells ve Carter, 2001: 93; Yilmaz, Gengoz
ve Wells, 2008: 424). Uyumlu stratejilerden olan plan yapmaya yeniden odaklanma,
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olumlu yeniden degerlendirme, olayin degerini azaltma ve uyumsuz stratejilerden olan
kendini su¢lama, ruminasyon ve felaketlestirme ikinci adimda siirekli kaygi iizerinde
anlamli yordayiciliga sahip stratejiler arasinda yer almaktadir. Bu bulgu literatiirle
paralellik gdostermektedir (Garnefski ve Kraaij, 2007: 145-146; Martin ve Dahlen,
2005: 1253-1256). Kabul, olumlu yeniden odaklanma ve digerlerini suglama

stratejilerinin ise anlamli bir yordayici etkisinin olmadig1 saptanmustir.

Ugiincii adimda modele alinan biligsel esnekligin kontrol ve alternatif alt boyutlari, iist
bilis ve biligsel duygu diizenleme stratejileriyle birlikte siirekli kaygiya dair agiklanan
toplam varyansin %64 oldugu goriilmektedir. Alternatifler alt boyutu bu adimda
stirekli kaygi lizerinde anlamli bir yordayicr giice sahip degilken kontrol alt boyutu;
olumsuz inanglar, diistinceleri kontrol ihtiyaci, olayin degerini azaltma, ruminasyon ve
felaketlestirme ile siirekli kaygiy istatistiksel agidan anlamli olarak yordamaktadir.
Biligsel esnekligin modele dahil edilmesiyle ikinci adimda anlamli birer yordayici olan
plana yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve kendini suglamanin,
liciincii adimda yordayiciign ortadan kalkmaktadir. Ozellikle plana yeniden
odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme stratejilerinin biligsel esneklik diizeyi ile
yliksek diizeyde bir iliski gdstermesi, esnekligin modele dahil edilmesiyle birbirlerinin
yerini tutan yordayicilar olabileceginden, bu stratejilerin yordayici etkisini kaybettigi
tahmin edilmektedir. Bu adimda en giiclii yordayicilarin, diistinceleri kontrol ihtiyaci,
felaketlestirme ve biligsel esnekligin kontrol alt boyutu oldugu sonucuna
ulasiimaktadir. Ozellikle ruminasyon ve felaketlestirme stratejilerinin depresyonun
oldugu kadar kaygimin da 6nemli birer belirleyicisi olmasi farkli aragtirmalarin da
bulgular1 arasinda yer almaktadir (Martin ve Dahlen, 2005: 1253-1256; Garnefski ve
Kraaij, 2007: 145-146; Temizel ve Dag, 2015: 15). Bu c¢alismanin aksine, kabuliin
(Temizel ve Dag, 2015: 15) ve olumlu yeniden degerlendirmenin (Martin ve Dahlen,
2005: 1253-1256; Garnefski ve Kraaij, 2007: 145-146), kayginin 6nemli bir yordayici
oldugu calismalar da bulunmaktadir. Son olarak; kisinin diislincelerini kontrol altinda
tutmasi gerektigine dair inanglara ve endisenin kontrol edilemez ve tehlikeli bir sey
olduguna dair inanglara sahip olmasinin, ruminasyon ve felaketlestirme gibi uyum
bozucu duygu diizenleme stratejilerini kullanmasinin ve yasadigi olaylarin duygusal
yiikiinii bagkalarinin yasadiklariyla kiyaslayarak azaltmaya ¢aligsmasinin, stirekli kaygi

diizeyinin agiklanmasinda 6nemli bir yere sahip oldugu goriilmektedir.

78



Ust bilis, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel esnekligin durumluk kaygi
diizeyi lizerinde anlaml1 bir yordayici etkiye sahip olup olmadigin1 degerlendirmek
icin hiyerarsik regresyon analizi gerceklestirilmistir. Analizin ilk adiminda modele iist
bilisin, ikinci adiminda biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ve {igiincii adiminda
biligsel esnekligin alt boyutlar1 dahil edilmistir (bkz. Tablo 3.8). Ilk adimda denkleme
giren ist biliglerin toplam varyansin %23’linii a¢ikladig1 goriilmektedir. Bu adimda
diistinceleri kontrol ihtiyact ve bilissel gilivensizlik alt boyutlari, durumluk kaygiy1
istatistiksel acidan anlamli olarak yordamaktadir ve bu bulgu, literatiirle uyumludur
(Y1lmaz, Gengdz ve Wells, 2008: 424). Endiseye iliskin olumlu inanglarin, olumsuz
inanglarin, biligsel farkindalik alt boyutlarinin durumluk kaygi {izerinde bu adimda
anlamli bir yordayiciliga sahip olmadig1 goriilmektedir. ikinci adimda modele dahil
edilen biligsel duygu diizenleme stratejileri, iist bilislerle beraber toplam varyansin
%39’unu agiklamaktadir. Bu adimda stratejilerin eklenmesiyle endisenin kontrol
edilemezlik ve tehlikeli olduguna iliskin olumsuz iist bilissel inanglar da anlamli bir
yordayicilik gostermektedir. Olumsuz iist biligsel inanglar, siirekli kaygida oldugu gibi
durumluk kayginin agiklanmasi konusunda literatiirde 6nemli bir yere sahiptir (Spada,
Georgiou ve Wells, 2010: 67; Love, Kannis-Dymand ve Lovell, 2018: 15). Uyumlu
stratejilerden olan plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme,
olumlu yeniden odaklanma ve uyumsuz stratejilerden olan kendini suglama,
digerlerini suglama ve felaketlestirme, ikinci adimda durumluk kaygi lizerinde anlamli

yordayiciliga sahip stratejiler arasinda yer almaktadir.

Ucgiincii adimda modele alinan biligsel esnekligin kontrol ve alternatif alt boyutlari,
modele anlamli bir katki sunmamakta, iist bilis ve biligsel duygu diizenleme
stratejileriyle birlikte durumluk kaygiya dair agiklanan toplam varyansin %40’1m1
aciklamaktadir. Bu adimda, iist bilisin alt boyutlarindan olan diisiinceleri kontrol
ihtiyaci, olumsuz inanglar ve bilissel gilivensizlik, durumluk kaygi iizerindeki
yordayiciligini korumaktayken, esnekligin dahil olmasiyla birlikte biligsel duygu
diizenleme stratejilerinden plana yeniden odaklanma ve olumlu yeniden
degerlendirmenin yordayiciligi ortadan kalkmaktadir. Bu durum, iki stratejinin de
biligsel esnekligin alternatif alt boyutuyla yiiksek diizeyde bir iligki gostermesiyle
aciklanabilir. Bununla birlikte olumlu yeniden odaklanmanin durumluk kaygiy
yordamasi, literatiirle uyumlu bir bulgu olarak degerlendirilmektedir (Martin ve

Dahlen, 2005: 1253-1256; Garnefski ve Kraaij, 2007: 145-146). Durumluk kaygi,
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gecici ve bir anda ortaya ¢ikabilme 6zelligiyle, siirekli kaygidan ayrilmaktadir. Kiginin
stres verici bir olayla karsilastiginda, olumsuza odaklanmak yerine dikkatini olumlu
seyler lizerine yonlendirerek duygularini diizenlemeye c¢alismasi, anlik bir stres
faktorili sonrasinda gelistigi icin durumluk kayginin da bir belirleyicisi olabilmektedir.
Biligsel esnekligin, liglincli adimda siirekli kaygi diizeyi i¢in anlamli bir yordayiciliga
sahip oldugu goriiliirken durumluk kaygi iizerinde agiklayicit bir rolii olmadig
sonucuna ulasilmistir. Biligsel esnekligin, belirli bir durumda ortaya g¢ikabilen bir
ozellikten daha ¢ok, genel anlamda var olan ve kisinin sahip oldugu bir 6zellik olmas1
(Martin, Anderson ve Thweatt, 1998), kaygiya yatkinlig1 ifade eden siirekli kaygi
diizeyinin agiklamasinda gz Oniinde bulundurulabilir. Ayrica, kisilerin her zaman
bilislerini esneterek degisen cevresel sartlara uyum saglayamamasiin bilinmesi
(Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006: 296) bilissel esnekligin, anlik bir stres faktorii
sonrasinda ortaya ¢ikan durumluk kayginin {izerinde, yordayici bir etkiye sahip

olmamasini agiklayabilir.

4.4. Sonuclar

Mevcut calismada durumluk ve siirekli kaygi diizeyi, st bilisler, biligsel duygu
diizenleme ve biligsel esneklik arasindaki iligkilere bakilmis, durumluk ve siirekli
kaygi diizeyini yordayan degiskenler incelenmistir. Kaygi diizeyinin artmasinda
olumsuz iist biligsel inanglarin, uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ve
diistik biligsel esneklik diizeyinin rol oynayabilecegi diisiiniilerek yapilan istatistiksel
analiz sonucunda, iist biligsel inanglardan endiseye yonelik olumsuz iist bilissel
inanglarin, diisiinceleri kontrol etme ihtiyacinin; uyumlu biligsel duygu diizenleme
stratejilerinden olan olayin degerini azaltma ve uyumsuz stratejilerinden olan
ruminasyon ve felaketlestirmenin; kisinin yasadig1 olaylar1 kendi kontrolii altinda
gorme egilimini ifade eden biligsel esnekligin kontrol alt boyutunun siirekli kaygi
diizeyi i¢in 6nemli bir aciklayici olabilecegi goriilmistiir. Bununla birlikte, olumsuz
inanglarin, disiinceleri kontrol ihtiyacinin ve biligsel glivensizligin; uyumlu
stratejilerden olan olumlu yeniden odaklanmanin, uyumsuz stratejiler arasinda yer alan
kendini suclama, digerlerini su¢clama ve felaketlestirmenin, durumluk kaygi diizeyini

istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde yordadig1 sonucuna ulasilmigtir.
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Calismanin diger bir amaci olan degiskenler arasindaki iligki incelendiginde kabul,
olaymn degerini azaltma, kendini suglama, digerlerini suclama ve felaketlestirme
stratejileri ile iist bilisler arasinda pozitif yonlii bir iliski saptanmustir. Ust bilislere dair
alinan toplam puan arttikca kisilerin biligsel esneklik diizeyleri azalmaktadir. Bununla
birlikte, biligsel esneklik diizeyi azaldikca, kendini suglama, digerlerini suclama ve
felaketlestirme stratejilerinin kullaniminin arttig1; kabul, plana yeniden odaklanma,
olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve olayin degerini azaltma
gibi uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin bilissel esneklik diizeyiyle pozitif yonde

iliskili oldugu bilinmektedir.

Bu baglamda, giinliik yasamda zaman zaman herkes tarafindan deneyimlenen bir
duygu olan kaygmin sikliginin veya yogunlugunun artmasi, kisileri bas etme
stratejileri kullanmaya yonlendirmektedir. Diislincelerin anlami, bellek veya biligsel
kontroliin etkinligi hakkinda kisinin kendi bilissel siire¢lerine dair olumsuz iist biligsel
inanglara sahip olmasi, kaygi diizeyini de arttirmaktadir. Bireylerin stres verici bir
yasam olay1 sonrasinda, duygu diizenleme stratejilerini iglevsel ve uyuma yonelik
olarak kullanabilmesi, iist biligsel bir islev olarak goriilmektedir. Duygu diizenlemenin
iist biligsel bilgilerin bir islevi oldugu bilgisi literatiirde yer almakta ancak iist biligsel
modelde duygu calismalarina, bilis odakli calismalara kiyasla daha az rastlanmaktadir.
Ust bilisler ve duygu diizenleme iliskisinin anlasiimasimin, kaygiy1 agiklama
noktasinda yardimci olacagi diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda bas etme stratejilerinin
kisilerin biligsel esneklik diizeyiyle iligkili oldugu literatiirde yer alan diger bir
bulgudur. Bu ¢alisma kapsaminda, kisilerin alternatifler liretebilme ve durumlar1 ya da
olaylar1 kendi kontrolleri altinda gorebilme becerisi olarak tanimlanan bilissel
esnekligin, iist bilisler gibi duygu diizenlemeye yonelik stratejilerin se¢imiyle iligkili
oldugu ve siirekli kaygi diizeyi lizerinde anlamli bir yordayici etki gosterdigi sonucuna

ulagilmaktadir.

Kisilerin sahip oldugu olumsuz {ist bilissel inanglar arttikca, uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri kullanimi artarken, biligsel esneklik diizeyi azalmaktadir.
Uyumlu stratejiler ise yiiksek diizeyde bir bilissel esneklige eslik etmektedir. Ilgili
degiskenler arasi iliskilerin, biligsel terapiler ve bilissel davranig¢i terapiler
dogrultusunda ele alinmasi ve terapi slirecinde miidahaleye yonelik uygulamalarin
gelistirilmesi, klinik pratige katki saglayabilir. Kisinin sahip oldugu olumsuz {ist

biligsel inang¢larin belirlenmesi ve azaltilmasi, 6zellikle felaketlestirme ve ruminasyon
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stratejilerinin yerine olumlu yeniden odaklanma ve olayin degerini azaltma gibi
uyumlu stratejileri kullanmaya yonelik becerilerin kazandirilmasi ve biligsel esnekligi
arttirmak igin uygulamalarin yapilmasi kaygi diizeyini de azaltabilir. Ust biligsel
inanglar, biligssel duygu diizenleme stratejileri ve biligsel esnekligin kaygi diizeyi ile
iligkisini inceleyen mevcut ¢alisma sonuglari, bilissel terapilerin klinik uygulamalarini
zenginlestirerek terapistlerin, bireylerin biligsel siireclerini daha etkili bir sekilde ele
almalarina yardimci olabilir. Bu durum, terapotik miidahalelerin daha etkili ve

surdiiriilebilir olmasina katkida bulunabilir.

Mevcut ¢alismanin bazi sinirliliklari igerdigi goriilmektedir. Calismanin 6rnekleminin
genel toplum 6rneklemi lizerinden se¢ilmis olmasi ve psikopatolojiler agisindan klinik
orneklem ile c¢alisitlmamis olmasi, arastirma sonuglarmin klinik 6rneklemlere
genellenebilirligini engellemektedir. Cinsiyet ve medeni durum gibi degiskenlerin
gruplar1 daha dengeli bir dagilim gosterirken egitim ve gelir diizeyi gruplarinin esit
dagilmamasi, bu degiskenlere dair uygulanan analizlerin yorumlanmasin
zorlastirmaktadir. Orneklem, 18-65 araligindaki bireyleri kapsiyor olsa da iiniversite
ogrencilerinin ¢ogunluk olan grupta yer almasi, yas ortalamasinin diismesine sebep
olmaktadir. Gelecekte yapilacak olan ¢aligmalarda daha genis ve temsil 6zelligi giicli

bir 6rneklem se¢imi, aragtirma sonuglariin genellenebilirligi de kolaylastiracaktir.

Diger bir siirlilik aragtirmaya dair Olglimlerin, 6z bildirime dayali olan ¢alisma
Olgekleriyle alinmasinda ortaya cikmaktadir. Katilimcilarin sorulari cevaplamanin
uzun bir siire aldigina yonelik doniisler yapmasi, bazi sorularin hizli ve dikkatsizce
cevaplandirilmasina neden olmus olabilir. Olgek siralamasi her katilimer igin
degisiklik gosterse de bu durumun 6zellikle durumluk kaygiya iliskin 6l¢ek puanlari
etkilemis olabilecegi ihtimaller dahilindedir. Arastirmanin kesitsel bir desende
uygulanmasi sadece iligkisel bir degerlendirme saglayip nedensellige iliskin ¢ikarimlar
yapmay1 zorlagtirmaktadir. Ayrica, demografik bilgi formunda cinsiyet, yas, medeni
durum, egitim diizeyi ve gelir diizeyi gibi sorularin yani sira katilimeilarin daha 6nce
gérmiis oldugu psikolojik/psikiyatrik tan1 ya da tedavi veya su an gordiigi bir
psikolojik/psikiyatrik tedavi almasit durumuna dair bilgiler alinmistir. Ancak bu
sorulara verilen cevaplarin tan1 ya da tedavi almamis olma durumunda kiimelenmesi,
katilimcilar arasinda esit bir dagilim olmadigi igin yapilacak karsilastirma analizlerini
de engellemistir. Tiim bu sinirhiliklar ele alindiginda, bu ¢alismanin alanda ve 6zellikle

biligsel ve biligsel davranig¢1 terapi ekolleriyle calisan uzmanlara, kayginin

82



gelisiminde rol oynayabilecek mekanizmalar1 degerlendirme noktasinda yardimci
olacagi diislinlilmektedir. Calisgma degiskenlerinin biligsel psikolojinin gelisimiyle
birlikte ortaya ¢ikan ilgili literatiir agisindan yeni kavramlar olmasi, bu alanda
yapilacak olan aragtirma sayisinin artmasi gerektigine isaret etmektedir. Gelecek
caligmalarda st bilislerin, bilissel duygu diizenleme stratejilerinin ve bilissel
esnekligin birlikte farkli kaygi bozukluklarin1 ve psikopatolojileri yordama giicliniin

incelenmesi, literatiire katki saglayacaktir.
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EK 2. BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU

Saym Katilimcz;

Bu calisma, Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
programi kapsaminda arastirmact Rumeysa Toklu tarafindan, Dog. Dr. Ahmet Oztiirk
danigsmanliginda yiiriitiilmektedir. Arastirmanin amact; st bilis iglevleri, bilissel
duygu diizenleme stratejileri ve bilissel esnekligin kaygi diizeyi ile iliskisini
incelemektir. Arastirmaya 18-65 yas arasi olan bireylerin katiim saglamasi
beklenmektedir ve ¢aligmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir.
Tiim sorularin cevaplanmas1 yaklasik 15 dakika siirecektir ve sorularin bos
birakilmadan cevaplanmas1 gerekmektedir. Katilimcilardan beklenen, kimsenin
baskis1 ve telkini altinda olmadan, sorulari size en uygun sekilde ve igtenlikle
cevaplamanizdir. Caligma kapsaminda sizden kimliginize iligkin higbir bilgi
istenmemektedir. Vereceginiz cevaplar gizli tutulup sadece arastirmaci tarafindan
literatiire katki saglamak amaciyla bilimsel bir c¢alisma i¢in kullanilacaktir.
Arastirmaya katildiktan sonra rahatsizlik hissettiginiz herhangi bir anda c¢alismay1
yarida birakma hakkina sahipsiniz. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya
katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelmektedir. Kisisel sonucunuz veya arastirmanin
amaciyla ilgili detayli bilgi edinmek i¢in 1 mail adresine

ulagabilirsiniz. Katilimimniz i¢in tesekkiir ederiz.
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EK 3. DEMOGRAFIK BILGi FORMU

1.Yasimz?

2. Cinsiyetiniz?
Kadin
Erkek

3. Medeni Durumunuz?
Evli
Bekar

4.Egitim Diizeyiniz?
[Ikdgretim/Ortadgretim
Lise (devam ediyor)
Lise(mezun)
Onlisans (devam ediyor)
Onlisans (mezun)
Lisans (devam ediyor)
Lisans(mezun)
Yiiksek lisans (devam ediyor)
Yiiksek lisans(mezun)
Doktora ve tizeri

5.Gelir Diizeyiniz?
Diisiik
Orta
Orta iistii
Yiiksek
Cok yiiksek

6.Daha once psikiyatrik bir tan1 ya da tedavi aldimz mi?
Evet
Hayir

7. Su anda devam eden psikolojik bir psikolojik tedavi aliyor musunuz?
Evet

Hayir
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EK 4. UST BIiLiSLER OLCEGI-30

Bu mket kigilerin kendi disincelerme liskin manglanm incelemeksedis. Asafida bireyler tarafindan ifnde
edilmig bazy inang maddeleri Listelennugtir, Lmhluwmddcpoku)uulham“hdmhnlmgnm
uygan rkam igaretleyerek belirtiniz (10 kesinbikle kanbmuyorem; 2: kismen katilmiyorum: 3 kismen
katihyorum: 4: kesinlikle katnbiyoram). Lésfen tém maddelen cenphnm Bu ankette dofru va da yanly
cevap bubenmamaktadir,

Koinkkle Kuansen Koaen  Kewnlibie
katilmeyerum hatilmeyorum katsly crum katihyorem
1. Wmmmm (1) 2) 3 4)

2. Mselmn:n benim igin tehlikelidir. (n 2) (3) (4)
3. Aklimdan gegenlerle gok ugraginm. () 2) 3 4)
4. Endige ede ede kendimi hasta edebalirim (n 2) (3) (4)
S. Bir problem @zennde dusinirken zihnimin nasil ¢aligtidisan () 2) 3 4)
farkindayumdur.
6. Eder beni endigelendiren bir dustineeyi koatrol edemezsem veba (1) 2) (3) (4)
gergeklegirse, benim hatam ober,
7. Dazealilgimi sérdurebidmem igin endige cemeye ibtiyacim var. () (2) &)} 4)
8. Kelimeler ve isimler komesanda bellegime givenim pek yokter, (1) (2) 3 )
9. Ne kadar engellemeye cabisirsam calisayim, endise venici (1 (2) 3 (4
distincelenm devam eder.
10. E-Asdaul:k kafamdaki diglincelen dizene sokmama yandum (1) 2) (3) 4)
1. mwmmmwm () 2) 3 4)
gelemiyorum.
12, Dagincelerinn ixlerim. (n 2) (3) (4)
13. Dagimcelerind her zaman kontrol altnda tutmalryim. (n 2) 3 4)
14, Belleim zaman zaman best yanulur. (n (2) (3) (4)
15. Belirli dugincelering komtrol etmedidim igin cezalandinlacafim. (1) 2) 3 4)
16. Endigelerim beni delinebalis. (n 2) (3) (4)
17. Dagindeg@miin her an farkindayumdir. () 2) 3 4)
18. Zayf bir belleim vardur, (n (2) (3) (4)
19. Dikkatim zihninda sasil galigtafuyla meggaldir. () 2) 3 4)
20. Endigelenmek bir seylenin Ustesinden gelmeme yardim oder. (1 (2) (3) (4)
21. Dagimcelerinn kontrol edememek bir zayaflik iaretsdir. () (2) 3 (4)
22, Endigelenmeye bagladidim zaman kendimi durderamam. (1) 2) (3) 4)
23, Endigelenmek problemlen glizmede hana yardume: olur. () (2) 3 (4)
24, Bir yerlen hatwrlana konusunda bellegime pek gliveamem. (n (2) (3) (4)
25, Belirli seylen dagmmek kieidir. () 2) 3 4)
26. Bellegime g@venmem. (n (2) (3 (4)
27. Eger distincelenimi koatrol edemezsem islenmi stirdiiremem. () 2) 3 (4)
28. Iyt qahisabilmek igin endiselenmeye thtiyncam vandur. (1 (2) (3 (4)
29, Olaylan hatirlanma koausunda bellegime pek gliveamem. () 2) 3 4)
30. Dagtmcelerion sirekli gézden gegirinm (n (2) (3) (4)
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EK 5. BILISSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI

OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ?

g = £
Herkes zaman zaman tatli ac1 olaylarla karsilagmakta ve kendine 6zgii % g g =
tepkiler vermektedir. Asagidaki sorular, olumsuz durumlarla| T = e E
karsilastigimizda  genelde neler  disiindiigliniizii  belirlemeyi g = .E 5 :,5) g N
2 3 e 5

amaglamaktadir. = k k: 7z 2 3
1. Genelde kendimi sug¢lu hissederim. 1 2 3 4 5
2. Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu diistiniiriim. 1 2 3 4 5
3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik sik diistintiriim. 1 2 3 4 5
4. Yasadiklarimi diistinmekten ziyade daha iyi seyler diisiinmeyi tercih 1 ) 3 4 5
ederim.
5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu diistiniiriim. 1 2 3 4 5
6. iginde bulundugum durumdan bir seyler dgrenebilecegimi | ) 3 4 5
diistintirim.
7. Hersey daha da kotii olabilirdi diye diigtiniiriim. 1 2 3 4 5
8. Yasadiklarimin, digerlerinin yagadiklarindan ¢ok daha kotii

2 e 1 2 3 4 5
oldugunu diistiniirim.
9. Olaylarda digerlerinin suglu oldugunu disiintirim. 1 2 3 4 5
10. Olaylardan sorumlu olan kisinin ben oldugumu diigiiniiriim. 1 2 3 4 5
11. Durumu (olanlar1) kabullenmek zorunda oldugumu diistiniiriim. 1 2 3 4 5
12. Yasadiklarim hakkinda ne diislindiigiime ve ne hissettigime 1 ) 3 4 5
takilirim.
13. Yasadigim olumlu olaylarla ilgili yapacak bir seyimin olmadigini 1 ) 3 4 5
diigtiniiriim.
14. Durumla en iyi sekilde nasil basa ¢ikabilecegimi diistintirim. 1 2 3 4 5
15. Olaylardan sonra daha giiclii bir kisi haline geldigimi diistintirim. 1 2 3 4 5
16. Digerlerinin daha kotii olaylarla karsilastiklarini digiintirim. 1 2 3 4 5
17. Siirekli olarak, yasadiklarimin ne denli kotii seyler oldugunu 1 ) 3 4 5
diistintirim.
18. Olanlardan digerlerinin sorumlu oldugunu hissederim. 1 2 3 4 5
19. Bu olayda yaptigim hatalar diitiniiriim. 1 2 3 4 5
20. Olayla ilgili olarak birseyleri degistiremeyecegimi diistintirim. 1 2 3 4 5
21. Yasadiklarimdan dolay1 hissettiklerimin sebebini anlamaya 1 ) 3 4 5
calisirim.
22. Olanlardan ziyade iyi seyler diistinmeyi yeglerim. 1 2 3 4 5
23. Durumu nasil degistirebilecegimi diistiniirim. 1 2 3 4 5
24, Kéti olaylarin iyi yonlerinin de oldugunu diistintirim. 1 2 3 4 5
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25. Son yasadigimin, diger yasadiklarim kadar kotii olmadigini
diistiniiriim.

26. Bagima gelenlerin, bir kisinin bagina gelebilecek en kotii seyler
oldugunu diistiniirim.

27. Bu sorunda, digerlerinin yaptiklar1 hatalar1 diistintiriim.

28. Asil sorunun benden kaynaklandigini diistintirim.

29. Olumsuz durumlarla yasamay1 6grenmek zorunda oldugumu
diigtiniiriim.

30. Olayin bende uyandirdigi hisleri derinlemesine irdelerim.

31. Yasadigim giizel olaylar diistiniiriim.

32. Yapabilecegim en iyi planin ne oldugunu diistiniiriim.

33. Sorunun olumlu yanlarini bulmaya ¢aligirim.

34. Hayatta daha kotii seylerin de oldugunu diistintiriim.

35. Devamli olarak, sorunun ne denli kotii oldugunu diistiniirim.

36. Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigini diistintirim.

NN N[N NN

W |W W W W (W W

N N R ES

(O, N RV, B RV, N RV, B NV, B NV N A |
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EK 6. BILISSEL ESNEKLIK ENVANTERI

Asagidaki ifadelerin size ne kadar uyzun oldugunu gostermek igin litfen gl ;SJ Eﬂ
ifadelerin sohmda yer alan dlgegi kullanmz. EA Eﬂ 5 -
- Y
s & g 5
TEREE
A (3]
1. | Durumlan “tartma" konusunda iyiyimdir, 112(3 5
2. | Zor durumlarla karsilasngmda karar vermekte giclik cekerim. 1123 5
3. | Karar vermeden dnce ¢ok sayida segenegi dikkate almm. 112|353 5
Zor durumlarla karsilasngimda kontolimi kaybediyormusum gibi R -
4 .. : 1123 5
hissederim.
5. | Zor durumlarz degisik agilardan bakmay tercih ederim. 112)3 5
6 Bir davramsm nedenini anlamak icin once, elimdekinin dizinda ek bilgl 11213 5
| edinmeye gahgnm. “
Zor durumlarla karsilastnzimda oyle stress girerim ki sonmu gozecek bir yol
1 bal 112)3 5
8. | Olaylara bagkalarmm bakig agismdan bakomayl denerim. 1123 5
9 Zor durumlarla bag etmek igin ok sayidz dezigik segenezin olmas beni 1123 5
" | sikmntiya sokar.
10. | Kendimi bagkalannm yerine koymakta basanliyumdur, 1{2]3 5
11. | Zor durumlarla karsilasnzimda ne yapacazum bilemem. 112|353 5
12. | Zor durumlara farkh agilardan bakmak dnemlidir. 112(3 5
13 Zor durumlardz nasi] davranacagima karar vermeden once birgok segenezi 123 5
" | dikicate ahnm.
14. | Durumlara farkh bakes agilarmdan bakarm, 112]3 5
15. | Hayatta karsilaghzmm zoruklann dstesinden gelmeyi becerebilirim. 112)3 5
16 Bir davramsm nedenini dusinurken mevcut batin bilgiler ve gercekleri 111213 5
b ” ’ a l &« | 2
17. | Zor durumlardz, sartlan degistirecek gicimin olmadizm hissederim. 112)3 5
18 Zor durumlaria karsilasngmda once bir durup ¢ozam igin farkh vollar e s
" | diigiinmeye cahsmm, “
19. | Zor durumlarla karsilasnzmda birden gok ¢ozim yolu bulabilivim. 112|353 5
20. | Zor durumlara tepki vermeden dnce birgok secenezi dikkate almm. 1[2(3 5
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EK 7. DURUMLUK-SUREKLI KAYGI ENVANTERI

:
i
At sorln u anda e hisetignize g || Al il genelde sl st P Q
(evaplayn E cevaplayne E ﬂ g
| 1N
HEL ik
0150 anda sakinim, ) {F AW | |20, Genell keyfm yerindedi )| 0 { )| W
02 Kendimi emiyette hissedyorum, {0 (W | | 20.Genelikle ¢abu yorulurum. 0] 6|
03.§u anda sner gergin (01 {0 | 23 Genelie kolay alanm. {1 Bl
(4 Pigmanlik duygusu iindeyim. 00y B || |24 Bagkalan Kadar mut olmak istrim, M
05,50 anda huaur iindeyim. (o)W || 25.Cabuk karar veremedigimicinfrsata agrinm, MEIE
06.5u anda h keyfim yok. (e (6w | | 26Kendimi dinenmis hissediyorum, eIEN
(7 Bagima geleceklerden endise ediyorum. (@ | 61| {27 Genelikl sakin, kendine hakim ve sogukkanlym, Meae
08 Kendini dinlenmis hissediyorum, )0 {4 | {28.Glloklrin yenemeyecegim kadar biktginihssederim. | (1| () | &) [
09.5u anda kayglym, 00 {8 | {29 Onemsisele hakknda endiglenii, M
10 Kendinirahat hissediyorum. (0B | {30.Genelikle mutiuyum. LG
11 Kendime givenim var. ()0 B | {31, Her geyicediye e ve endiseenirm, ({0 B W
125u anda asabm bozuk. {8 | | 30.Genelkle endime givenim yoktur. ]
13.Cok i, 0 B4 | {33 Genelkle kendimi emniyete hissederim, UG
14 Siilrimin ¢ok gergin oldugunu hissedyorum, | ) | 01 { B | | | 34.Shuntl e gl durumlarla Karglasmaktan kamim, ] 6|
15 Kendim rahatamis hissediyorum, ({8 | | 35.Genelikle endimi hitdnld hissederim, UG
16.5u anda halimden memnunum, ({68 ] | 36.Genelikle hayatimdan memnunum, 0] ] |
17 Su anda endiselyim. )0 B 6 {37.0lurolmaz digncele benirahatsi eder, e
18 Heyecandan kendimi sagkia donmis hissedyorum, | () | 01 | 1 | W | | 38 Hayal knkiklarm Gylesine ciddiye ainm Kihi unutamam. | 0 | 0} | 6] | (4
19.u anda sevinlyim. (00 BT W | | 30AKh baginda ve krarl b insanm, {0 B W
205 anda keyfimyerinde, (@ |61 6 {40.Son zamanlarda Kafama taklan Konular benitedirgn ediyor, | 1 | ¢ { |
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