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Bu ¢alismada 6z duyarlilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iligkide duygu
diizenlemenin araci rolii incelenmistir. Caligmada nicel arastirma yontemi olan
iligkisel tarama modeli kullanilarak aragtirma yapilmistir. Arastirmaya katilan
katilimcilarin 327°si (%71.24) kadin ve 132°si (%28.75) erkek olmak tiizere 459
kisiden olusmaktadir. Yapilan ¢ahismada “Oz Duyarlik”, “Belirsizlige
Tahammiilsiizliik” ve “Duygu Diizenleme” 06lgegi ile birlikte aragtirmaya katilan
bireylerin demografik bilgilerini almak i¢in “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.
Uygulanan 6lgeklerin analizi i¢in; frekans ve yiizdelikler, t testi, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA), pearson korelasyon ve aracilik roliiniin analizi i¢in ¢oklu araci
analizinden yararlanilmistir. Calismada erkeklerin belirsizlige tahammiilsiizliik ve alt
6l¢egi ileriye yonelik kaygi, akademik not ortalamasi 69 ve alt1 olanlarin belirsizligi
tahammiilstizlik ve alt olgekleri, giinliilk internet kullanimi 1 saatten az olanlarin
belirsizlige tahammiilsiizliigii ve 4 saat iizeri olanlarin ileriye yonelik kaygi ve
engelleyici kaygilarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Kadinlarda, 14-15 ve 18-
19 yasindakilerde ve 6-8 araliginda uyuyanlarin 6z duyarliklarinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Bununla birlikte kadinlarda ve 6-8 saat aras1 uyuyanlarda duygu
diizenleme alt boyutlari, orta seviye gelir diizeyine sahip olanlarin ve giinliik 2-3 saat
internet kullananlarin (yeniden degerlendirme), 70-84 not ortalamasindakilerin
(bastirma) puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Oz duyarlik ve duygu diizenlemenin
(yeniden degerlendirme), belirsizlige tahammiilsiizliik ve alt dlgekleri ile arasinda
negatif, belirsizlige tahammiilsiizlik alt Olgegi engelleyici kaygi ve duygu
diizenlemenin alt boyutu bastirma arasinda pozitif, 6z duyarlik ve duygu diizenleme

alt boyutu yeniden degerlendirme arasinda pozitif iliski bulunmustur. Oz duyarlilik
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ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliskide duygu diizenleme alt boyutlarinin
(yeniden degerlendirme ile bastirma) ¢oklu araciligina bakilmistir ve bu sonuca gore
0z duyarligin belirsizlige tahammiilsiizliik iizerinde dogrudan etkisi negatif yonde
olmakla birlikte anlamlidir. Oz duyarhilgin duygu diizenleme alt boyutlarindan
yeniden degerlendirme ile arasinda pozitif, bastirma ile negatif yonde anlamli bir
etkisi bulunmakla birlikte sonuglar incelendiginde dolayli etkilerinin tamaminda
giiven araliklarinin sifir igermesinden dolay1r model anlamli ¢itkmamis diger bir ifade
ile 6z duyarlik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki ilskide duygu diizenleme
alt boyutlariin bir aracilig1 s6z konusu olmamaistir. Ulasilan bulgular tartisiimis ve

onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Oz Duyarlik, Belirsizlik, Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Duygu

Diizenleme



ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF EMOTION REGULATION IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN SELF-COMPASSIVITY AND
INTOLERANCE OF UNCERTAINTY

Tugba HELVACIOGLU
Master, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Prof. Dr. Mustafa Yiiksel ERDOGDU

July, 2025 — Page 115

This study examined the mediating role of emotion regulation in the relationship
between self-compassion and intolerance of uncertainty. The study was conducted
using the relational screening model, which is a quantitative research method. The
participants in the study consisted of 459 people, 327 (%71.24) of whom were
female and 132 (%28.75) of whom were male. In the study, “Self-Compassion”,
“Intolerance of Uncertainty” and “Emotion Regulation” scales were used along with
the “Personal Information Form” to obtain demographic information of the
individuals participating in the study. For the analysis of the applied scales;
frequency and percentages, t test, one-way analysis of variance (ANOVA), Pearson
correlation and multiple mediator analysis were used for the analysis of the
mediating role. In the study, it was found that men had higher intolerance of
uncertainty and its subscale anticipatory anxiety, those with an academic grade point
average of 69 and below had higher intolerance of uncertainty and its subscales,
those whose daily internet use was less than 1 hour had higher intolerance of
uncertainty, and those whose daily internet use was more than 4 hours had higher
anticipatory anxiety and inhibitory anxiety. It was found that women, those aged 14-
15 and 18-19, and those who slept between 6-8 had higher self-compassion.
However, in women and those who slept between 6-8 hours, the emotion regulation
subscales, those with a medium income level and those who used the internet for 2-3
hours per day (reappraisal), and those with a grade point average of 70-84
(suppression) were higher. A negative relationship was found between self-

compassion and emotion regulation (reappraisal) and intolerance of uncertainty and
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its subscales, a positive relationship was found between intolerance of uncertainty
subscale inhibitory anxiety and suppression of emotion regulation subscale, and a
positive relationship was found between self-compassion and reappraisal of emotion
regulation subscale. Multiple mediation of emotion regulation subscales (reappraisal
and suppression) was examined in the relationship between self-compassion and
intolerance of uncertainty and according to this result, the direct effect of self-
compassion on intolerance of uncertainty is significant although negative. Although
there is a positive effect between self-compassion and reappraisal and a negative
effect with suppression among the emotion regulation subscales, when the results
were examined, the model was not significant because the confidence intervals
included zero in all of the indirect effects, in other words, there was no mediation of
emotion regulation subscales in the relationship between self-compassion and

intolerance of uncertainty. The findings were discussed and suggestions were made.

Keywords: Self-Compassion, Uncertainty, Intolerance of Uncertainty, Emotion

Regulation
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BIRINCi BOLUM
GIRIS
Bu boliimde arastirmanin problemi, aragtirmanin Onemi, amaci, varsayimlari,

sinirliliklart ve aragtirmanin ana kavramlarina iligkin tanimlara yer verilmistir.
1.1. Arastirmanin Problemi

Belirsizlige tahammiilsiizlik bir olayin ya da yasantinin sonucunu bilememe
durumunda ortaya ¢ikan panik, endise ve gelecekte yasanacaklarla ilgili bilgi sahibi
olma istegi igerisinde olup hayatinda kotli mii yoksa iyi durumlar mi olacagini
diisinme (Birrell ve digerleri, 2011: 1206), kisinin olumsuz disiinceleri ve
inanglarindan kaynakli olarak gelisebilecek bir (Carleton ve digerleri, 2012: 468)
durumdur. Belirsizlige tahammiilsiizlik yasayan insanlar gelecekle ilgili
olumsuzluklari diisiintip bunlarla ilgili olasiliklardan behsederler (Dugas ve digerleri,
1997: 602) ve aym1 zamanda hayatlariyla ilgili bir karar verirken siirekli ¢eliskiye
diisme (Carleton, 2012: 943), duygu diizenleme siireglerinde sikinti yasama
sonucunda duygularini bastirmakta ¢éziim bulma (Gullo ve digerleri, 2023: 19666)
gibi etkilerle birlikte belirsizlik durumuyla karsilastiginda hareketsiz kalma tepkisi ya
da kisinin tizlintii yasadig1 da (Buhr ve Dugas, 2002: 931) goriilmektedir. Yasanacak
seylerin sonucunu bilememe ve g¢ogunlukla olumsuz olacagma dair tedirginlik
hissedip bu yasananlar1 ve duygular1 kontrol altinda tutma iste§i yani gelecegin bize
neler getirecegini bilememe durumu ve bu durumu kontrol altinda tutamadiginda

kisinin yasadig1 tahammiilsiizliiktiir.

Gelecekle ilgili diistinceler ve bunlarin genelde olumsuz olmasi kisinin su anda
yasadigi zamani da olumsuz etkileyebilecegini hayat kalitesini diislirebilecegini
(Grenier ve digerleri, 2005: 598) ve belirsizlik yasadiginda duygularim
diizenleyemeyecegi bu siirecin islevsiz olmasi psikolojik olarak kisiyi olumsuz
(Gullo ve digerleri, 2023: 19665) etkiler. Belirsizlik durumundan kurtulmak igin
etrafinda olup bitenleri bilme istegiyle birlikte i¢inde bulundugu durumla ilgili
arastirma yapmaya ve tamamen yasanacaklarin sonuclarina yogunlasmaya baglar
(Birrell ve digerleri, 2011: 1206) ama bunun yerine yasanabilecek durumla ilgili cok
fazla diisiiniip neler yapabilecegini arastirma ve tamamen bu durumdan kagmaya
yonelik olan iki ¢6ziim arasinda dengeyi kurmak (Dugas ve digerleri, 1997: 602)

kisiyi rahatlatir. Ortaya ¢ikabilecek belirsizlik durumuyla miicadele edemeyecegini
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diistinmek (Carleton ve digerleri, 2007: 114-115), siirekli stres ve tedirginlik halinde
olmak, ileride {iziintii yasayacagi endisesiyle belirsizlikten kaginma g¢abasi kisinin
tim hayat akisin1 olumsuz etkileyebilir (Buhr ve Dugas, 2002: 931) ve onu sorun

¢6zme becerilerinden (Dugas ve digerleri, 1997: 603) uzaklastirabilir.

Belirsizlige tahammiilsiizliigli yasayan kisi ¢6ziim bulabilmek icin tekrarlayan
davranig Oriintiilerine sahiptir (Carleton, 2012: 941). Bu durumla ilgili yapilan bir
arastirmada obsesif kompulsif bozuk yasayan kisilerde goriilen belirtilere
bakildiginda tekrarlama davranisi, i¢inde bulundugu zamanla ilgili gelecekle ilgili
olaylar1 kontrol etme c¢abasinin iligkili olabilecegi goriilmiistiir (Tolin ve digerleri,
2003: 233). Belirsizlikle ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda endise ile ilgili
olabilecegi ve buna yonelik ¢alismalar yapildigini belirsizlige tahammiilsiizliigiin
endiseyle iligskisi oldugu ayni zamanda stres yaratan bir durum oldugu (Buhr ve
Dugas, 2002: 931-942), bir baska arastirmada endiseye yonelik yapilan ¢alismalarda
belirsizlige tahammiilsiizliigiin etkisinin azaltilmasinin faydali olabilecegi, endise ve
belirsizlige tahammiilsiizliiglin birbirini etkileyen durumlar oldugu (Dugas ve
digerleri, 1997: 593) goriilmektedir. Yapilan bir baska arastirmada son yillarda
tiniversite Ogrencilerinde belirsizlige tahammiilstizlik diizeylerinin artmasiyla
birlikte psikolojik dayanikliligin azaldig: (Oral ve Karakurt, 2022: 3574); covid-19
korkusuyla birlikte belirsizlige tahammiilsiizliik seviyelerinin arttigi ve bununla
birlikte depresyon ve stres seviyelerinin yiikselebilecegi (Gullo ve digerleri, 2023:
19665), anksiyeteyle birlikte goriildiigli aralarinda bir baglanti olabilecegi
birbirlerine sebep olabilecegi ayni zamanda anksiyete i¢in risk olusturan bir durum
oldugu (Carleton, 2012: 943), belirsizlige tahammiilsiizliiglin depresyonla da iliskili
olabilecegi (Carleton ve digerleri, 2012: 468; Dugas ve digerleri, 2004: 835)

gOriilmiistiir.

Belirsizlige tahammiilsiizliiglin insan davramiglari tizerinde kisiyi strese sokma,
sirekli gelecekte ne olacagini diisiinilip su anki hayatina tam olarak odaklanamama ve
stirekli kotii olaylar olacagini diistinme gibi olumsuz etkileri vardir. Bu baglamda,
bireyin bir duruma tahammiil edebilme diizeyi; kisilik 6zellikleri, arkadaslik iliskileri
ve aile yapisi gibi durumlardan etkilenebilmektedir. Bununla birlikte yasadigi
psikolojik durumlarda insanlarin olaylara tahammiil diizeyini belirleyebilir bu vesile
ile belirsizlige tahammiilsiizligii etkileyebilecek diger bir degiskenin 6z duyarlilik

olacagi dusiiniilmektedir. Bu baglamda 6z duyarlilik; kisinin eksik hissettigi
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yonlerine karsi kabul edici olmasi, hayattaki sorunlarla miicadele etme becerisini
artirmasi (Smeets ve digerleri, 2014: 805), igsel giiciine odaklanarak farkindalik
gelistirmesi, yasananlara karsi daha dayanikli hale gelerek yeni ¢oziim yollari
kesfetmesi (Bluth ve Eisenlohr-Moul, 2017: 114), psikolojik 1iyilik halini
desteklemesi ve bdylece yasama daha saglikli bir sekilde tutunarak yasam
memnuniyetini artirmasi (Mantelou, ve Karakasidou, 2017: 607) ve kendisine kars1
anlayislh, kabul edici bir tutum gelistirmesi (Ferrari ve digerleri, 2019: 1455) seklinde
ifade edilebilir. Yasadigi duygularin farkinda olarak disaridan bir gézmiis gibi
izlemeyip aciya ve olumsuz duygulara hapsolmak yerine kisinin kendine,

duygularina karsi anlayigh, kibar ve kabul edici olmasidir denebilir.

Oz duyarlilik, sorunlara karsi farkli ¢dziim yollar: iiretirken zihinsel siirecleri
gelistirerek (Mosewich ve digerleri, 2013: 514) kisinin saglikli bir ruh halinde
kalmasimi saglar; boylece kisi, hayatin zorluklariyla karsilastiginda kendine olan
inancin1 kaybetmeden olaylara farkli bakis acilariyla yaklasabilir ve hayata karsi
motivasyonunu artirabilir (Dundas ve digerleri, 2017: 443), ayrica stres ve kaygi
diizeyinin azaltilmasinda 6z duyarlilik temelli miidahale siirecleri (Bluth ve

Eisenlohr-Moul, 2017: 108) destekleyici rol oynar.

Oz duyarlilik kisinin kendine karsi yaptigi elestiri ve olumsuz degerlendirmeleri
azaltabilecek bir etkiye sahip olabilir (Wakelin ve digerleri, 2022: 1) olumsuz
olaylarla karsilasildiginda 6z duyarlilign yiiksek olanlarin olaylarla bas etme
durumlan yiiksektir (Mosewich ve digerleri, 2013: 523) bu da insan1 olumlu y6nde
(Ferrari ve digerleri, 2019; 1455) etkiler. Oz duyarlilig: diisiik olan insanlarda kendi
bedenini elestirme, kendini baskalariyla kiyaslamas1 gozlemlenebilirken (Moffitt ve
digerleri, 2018: 67) 6z duyarliligin duygusal durumlarla kars1 karsiya kalindiginda
degisim  gosterebildigi de (Bluth ve Eisenlohr-Moul, 2017: 114-116)

gozlemlenmistir.

Yapilan arastirmalara gore 6z duyarliligin psikolojik tedavilerde kullanilmasi ve
geligmesi iyilesme siirecinde etkili olabilir ama bu iyilesme yasanan sorun ve kisiye
gore farklilik gosterebilir (Ferrari ve digerleri, 2019: 1455); 6z duyarliligin artmasi
buna yonelik yontemlerle kisi lizerinde ruh sagligini iyi yonde gelistirme, yasadig
hayat iizerindeki kontrolii arttirma yoniinde etkili oldugu (Dundas ve digerleri, 2017:
443); psikolojik olarak kisiyi iyi yonde gelistirebildigi (Mantelou ve Karakasidou,
2017: 607); 6z duyarlilik i¢in yapilan miidahale programinda kisinin kendini kabul
3



etmeye basladigi (Moffit ve digerleri, 2018: 74) goriilmiistiir. Kadinlar iizerinde
yapilan bir aragtirmada kisa ve etkili bir yontem olarak 6z duyarliligin kisiyi sorunlar
tizerinde daha dayanikli hale getirdigi (Smeets ve digerleri, 2014: 794); Sporcularda
yasanabilecek sorunlara yonelik endiseyi kontrol etmede 6z duyarliligin etkili oldugu
sporda 6z duyarlilikla ilgili calismalarin faydali olabilecegi (Mosewich ve digerleri,
2013: 514) goriilmiistiir. Yapilan bir diger arastirmada diyabetli hastalarin kendisini
stirekli elestirip olumsuz yorum yapmasi yerine 6z duyarliliklarini arttirip kendilerine
kars1 daha anlayisli olmanin saglik ve psikoloji a¢isindan olumlu gelismeler
gosterdigi (Friis ve digerleri, 2016: 1); ergenlik donemindeki c¢ocuklarda 6z
duyarliligin stres ve kaygi iizerinde etkili olabilecegi ve bunlarin yarattig

semptomlari azaltabilecegi (Bluth ve Eisenlohr-Moul, 2017: 114) gériilmiistiir.

Oz duyarlihgm insan davramslar iizerinde olumlu etkileri vardir. Insanin iyilik
halini desteklemesi, olaylari kendi i¢inde anlamlandirmasi, farkindaliginin olmasi
psikolojik olarak kisiyi daha olumlu anlamda gelistirebilen bir durumdur. Bu durumu
destekleyecek kavramlardan birinin de duygu diizenleme olacag: diisiiniilmektedir.
Bu baglamda diizenleme kavrami var olan1 degistirme, farklilik yaratma olarak ifade
edebilirken (Goldsmith ve Davidson 2004: 361) duygu diizenlemenin yasanan
catismalarda ortaya ¢ikan olumsuz duygulart diizenleme, ortadaki sorunu ¢oziime
ulagtirma veya karsidaki kisiyi anlamaya yonelik etkileri oldugunu (Halperin, 2014:
68), kisinin yasadig1 duygu lizerinde hissettiklerini, algiladigi durumu etkileme ve
hayat1 boyunca onunla birlikte gelisebilen bir siire¢ oldugu (Rutherford ve digerlersi,
2015: 1) gozlemlenmistir. Duygu diizenleme, duygunun bir pargasi olup (Thompson
ve digerleri, 2008: 124-126) farkli durumlara verilen tepkilerle birlikte (Campos ve
digerleri, 2004: 377) kisinin yasadig1 duyguya yonelik farkindalik gelistirmesi, ne
hissettigini ve ne yasadigini bilerek hareket etmesiyle ilgilidir (Chambers ve
digerleri, 2009: 569); ancak bazen kisi bu siireci bilingli olarak yonetmese de duygu
diizenleme, tepki odakli ve anlik gelisebilen bir siire¢ olarak da (Mauss ve digerleri,
2007: 146-147) ortaya c¢ikabilir. Bir yere veya birine vurarak sinirini ani bir sekilde
gostermek yerine kendini anlatarak ¢oziime ulastirmasini saglamak duygular
diizenlemek daha saglikli bir siirectir (Izard ve digerleri, 2011: 44). Duygularimizi
kesfetmek yasadigimizi daha iyi hissetmek i¢in 6nemlidir bununla birlikte yasanan
olumsuz yani kisiyi kotii etkileyen duygularin etkisinden uzaklagsmak, o duygular

kabul edip olumlu bir sekilde gelismesini kontrol altina alma durumudur. Bu sekilde



kisi hem kendisini hem karsisindaki kisiyi daha iyi anlayarak daha saglikli iletisimler
kurmasina sebep olabilir. Duygu diizenleme, duyguyla iligkili yasanan sikintilarda
miidahale gelistirilmesi ve buna ¢oziim aranmasi bakimindan terapi de gelisim
gosterecek bir alandir bu yiizden 6nemlidir ¢iinkii (Thompson ve digerleri, 2008:
124-125) yasanan duygunun islevsiz olmasi kisiye ve gevresine zarar verici olabilir
ama bunu islevsel bir hale getirmek (Izard ve digerleri, 2011: 44), ortaya ¢ikan
sorunlari, catigmayr diizene koymak i¢in duygu diizenlemeye ihtiyacin oldugu
(Halperin, 2014: 69-72) goriilmiistiir. Ayni zamanda duygu diizenlemenin, kisinin
yasadig1 sorunlar ve stresle birlikte etkilendigi (Thompson ve digerleri, 2008: 124-
126); yasanan sorunlarin baslangicinda ya da bu sorunlarin ilerlemesi durumunda
(Cisler ve Olatunji, 2012: 183) stresle basa ¢ikmada duygu diizenleme becerilerinin
kullanilarak yapilan miidahalelerin etkili olabilecegi (Wang ve Saudino, 2011: 95)
belirtilmektedir.

Duygusal olarak kisiyi etkileyen durumlarda yasanan duygunun diizensizligini
kontrol etme ya da uygun bir sekilde diizenlemede kisi zorlanabilir (Sheppes ve
digerleri, 2015: 399-400; Chambers ve digerleri, 2009: 569) ama bu yasanan olaylara
ve bireysel olarak farkliliklarimiza gore degisiklikler (Wang ve Saudino, 2011: 101)
gosterir. Duygu diizenleme stratejilerini etkin kullanmak kisinin yasadigi duygusal
sorunlar ya da depresyon ve streste yasanan belirtilerde olumlu yonde degisikliklere
yol agabilirken terapi de miidahale etme ve yasanacak sorunlari 6nleme noktasinda

duygu diizenleme kullanilabilir (Garnefski ve Kraaij, 2007: 147-148).

Yapilan bir aragtirmada yas aldikc¢a kisinin kendini kabul etmesi tanimasi artar ve
genelde duygu diizenleme siiregleri bu sekilde daha iyi islerken 6zellikle yaslilarin
yaptiklar seyleri telafi etmek icin insanlar1 daha iyi anlamaya bagladig:i (Urry ve
Gross, 2010: 352), bir baska arastirmada yeni anne ve baba olmus kisilerin duygu
diizenleme siirecini aktif kullanmasi1 hem kendisi i¢in hem de bebek i¢cin 6nemli bir
siire¢ oldugu, kendi duygularini tanima ve dogru sekilde yonlendirmede Onemli
oldugu (Rutherford ve digerleri, 2015: 10-11) sdylenmistir. Duygu diizenlemenin
olumsuz duygunun azalmasina ve tedavide etkili olabilecegine (Amstadter, 2008:
219), kisinin zorlandig1 bir duyguyla bas etmesi ve duygu diizenleme stratejilerini
kullanmasi saldirgan davranigi azalttig1 yapilan arastirmalarda (Roberton, Daffern, ve

Bucks, 2012: 72) goriilmiistiir.



Bu nedenle, 6z duyarlilik, belirsizlige tahammiilsiizlik ve duygu diizenleme
kavramlar1 ve arasindaki iligki degerlendirildiginde bu arastirmanin problem cilimlesi

0z duyarliik ve belirsizlie tahammiilsiizliik arasindaki iliskide duygu

diizenlemenin araci rolii” olarak belirlenmistir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci lise diizeyindeki 6grencilerde 6z duyarlilik ve belirsizlige

tahammiilstizliik arasindaki iliskide duygu diizenlemenin araci roliinii incelemektir.
Bu amag dogrultusunda asagidaki alt amaclara cevap aranacaktir:

1. Oz duyarlilik, belirsizlige tahammiilsiizlik ve duygu diizenleme 6lgek
puanlaria gore betimsel istatistik degerleri hangi diizeydedir?

2. Oz duyarhilik, belirsizlie tahammiilsiizlik ve duygu diizenleme
Olgeklerinden alinan puanlar 6grencilerin sosyo demografik (cinsiyet, yas, ailenin
algilanan gelir diizeyi, akademik not ortalamasi, glinliik ortalama uyku saati, giinliikk
internet kullanimi1) degiskenlerine gore farklilagsmakta midir?

3. Oz duyarlilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme &lcekleri
arasinda anlamli bir iliski var midir?

4. Oz duyarlilik ve belirsizlige tahammiilsiizlik arasindaki iliskide duygu
diizenlemenin alt boyutlar1 yeniden degerlendirme ve bastirmanin araci rolii var

mudir?
1.3. Arastirmanin Onemi

Hayatin i¢inde karsilasilabilen belirsizlik durumuyla miicadele etme ya da edememe
durumunda kisilerde olumsuz durumlar yasanabilir (Geg¢gin ve Sahrang, 2017:740-
741; Kasapoglu, 2020: 600). Belirsizlige tahammiilsiizliik kisiyi biligsel olarak
zorlayan bir durumdur ve genelde belirsizlige tahammiilsiizliigiin kayg: yaratict bir
durum oldugu ayni1 zamanda gelecekle ilgili ya da yasanan bir olayla ilgili ne
olacagin1 bilememe durumunun depresyonla da iligkili olabilecegi sOylenebilir
(Belge, 2019: 60; Giiveng, 2019: 51). Bu durumu etkileyen sebeplerin 6grenilmesi ve
kisinin psikolojik olarak iyi olma durumunu arttiracak caligmalar yapilmasi
onemlidir (Giiveng, 2019: 54; Geggin ve Sahrang, 2017: 750). Bu sebeple,
ogrencilerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerine yonelik bilgi edinilmesi ve bu

durumu etkileyen degiskenlerin belirlenmesinin 6nemli oldugu vurgulanabilir.



Belirsizlige tahammiilsiizliik yasanirken, kisiyi bu durumdan uzaklastirabilecek
kavramlardan birinin 6z duyarlik olabilecegi ayrica, 6z duyarlilifin bireyin diger
insanlarla kurdugu iliskilerde 6nemli bir rol oynadig1 sdylenebilir (Akger ve Bahayi,
2023: 55). Insanlarin hissettikleri ve diisiindiiklerine kars1 daha bilingli bir halde
olmasi, yasanilan kotii olaylara hapsolmayip daha mantik cevresinde diisiinerek
hareket etmeyi ve kendisini daha iyi ifade etmeyi gosterir (Erisen ve digerleri, 2022:
54). Yapilan bir arastirmada meslegine karsi olumlu gorisleri olan kisilerin 6z
duyarliliklarmin yiiksek oldugu goriilmiistir (Ozpulat ve Giinaydm, 2018: 40).
Insanlarin kisisel anlamda kendini gelistirerek ilerlemesi, kendinin farkinda olmasi
hem ¢evresi hem de kendisi i¢in 6nemlidir (Kaya, 2019: 17-18). Oz duyarhilig
etkileyebilecek kavramlarin arastirilmasi buna yonelik nelerin yapilabileceginin
arastirilmasi katki saglanmasi ve ergenlik donemindeki 6grencilerin 6z duyarlilik
diizeylerinin bilinmesi &nemlidir. Oz duyarlilig1 etkileyen siirecler, degiskenlerin
bilinmesi, olumlu olarak gelisim saglanmasinda buna yonelik yapilacak ¢alismalarda

katki saglayabilir.

Oz duyarlih@ yiiksek olan insanlar duygularini anlamaya ¢aligma ve her duyguyu
yasamaya yonelik daha isteklilerdir (Basc1 ve Hamamei, 2022: 215). Kisinin yasadigi
duygular1 tanimlayabilmesi, duygulart ifade etme, farkinda olabilme duygu
diizenleme agisindan 6nemlidir, kisinin benligini olumlu yonde etkileyebilecek bir
kavramdir ve islevsel olarak kullanildiginda kisinin 6znel olarak daha iyi yonde
gelismesine, olumsuz duygularla bas etmesinde katki saglar (Demirtas, 2018: 491-
497; Akbulut, 2018: 184-186). Duygu diizenlemenin kisiyi ne diizeyde etkiledigini
nelere sebep oldugunu 6grenmek acisindan ve nelerin etkiledigini gérmek agisindan

bir¢cok kavram arastirilmistir.

Duygularimizi yasamamiz 6nemlidir bu olumsuz duygulara hapsolmadan ve igten ice
kendimizi koti hissetmeden her duyguyu dengeli bir sekilde yasama, kendimize karsi
anlayishi olma onemlidir (Erisen ve digerleri, 2022: 53). Degisken duygularla
miicadele etme Onemlidir ve bu durumu etkileyen durumlar gozlemlenmelidir
(Kogyigit ve digerleri, 2015: 213-215). Bu arastirmada da duygular agisindan kritik
bir donem olan ergenlik donemindeki 6grencilerin duygu diizenleme diizeylerini
gormek ve duygu diizenlemeyi etkileyen degiskenleri degerlendirmek agisindan

Onemlidir.



Belirsizlige tahmmiilsiizliik, 6z duyarlik ve duygu diizenlemenin farkli degiskenlere
gore gruplar arasindaki farklilagma durumu ortaya konulmus riskli gruplarin
belirlenerek gerekli onlemlerin alinmasi konusunda arastirmanin 6zel bir oneme
sahip oldugu ve burada elde edilen bulgularin annelere, babalara, egitimcilere,
psikolojik danigsmanlara ve bireylerin kendilerine farkindalik kazanmasi agisindan
onemli veriler saglanmas1 beklenmektedir. Yapilan literatiir taramasinda belirsizlige
tahammiilstizlik, 6z duyarliik ve duygu diizenleme konularinda ¢ok sayida
arastirmaya rastlanmaktadir. Bu arastirmanim problem ciimlesi “Oz duyarlilik ve
belirsizlige tahammiilsiizliikk arasindaki iligkide duygu diizenlemenin araci roli var

midir?” seklindedir ve literatiire katki sunmasi beklenmektedir.
1.4. Smirhliklar
Arastirmanin sinirliliklar: sunlardir:

1. Yapilan arastirma Istanbul ili, Bakirkdy ilcesindeki liseye giden 14-19 yas

grubu,

2. Bu arastirmadaki 6l¢me araglarinin buldugu nitelikler,

3. Bu arastirmadaki Bakirkdy il¢esinde bulunan dershanelerdeki 6grenciler,

4. Bu arastirma Bakirkdy’de bulunan 6zel egitim kurumlarinda yapilmasina

ragmen farkli il¢elerden 6grenciler bulundurmasi ile siirlidir.
1.5. Sayiltilar
Arastirmanin varsayimlari su sekildedir:

1. Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin kullanilan Slgeklere icten bir sekilde

yanit verdikleri,

2. Arastirmanin  Orneklemi calisma evrenini iyi bir sekilde temsil ettigi
varsayilmistir.
3. Aragtirmada online ve yiiz yiize sekilde veri toplanmasi arasinda bir fark

olmadig varsayilmistir.
1.6. Tanimlar

Oz Duyarlilik: Hayatta karsilasilan bircok olumsuz durum vardir ve insanlarin bu
olumsuzluklar1 goriip onlar1 yok saymadan kabul etmesi, bu duruma karsi
farkindaligin artmasi1 ve kendine karsi daha anlayisli ve kibar bir sekilde

yaklasmasina 6z duyarlilik denebilir (Neff, 2003a: 86-87)



Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Belirsizlige tahammiilsiizlik insanin c¢evresinde
geligebilecek durumlarin ilerleyisini bilemedigi i¢in kaygili, endiseli bir halde olmasi
ve nasil davranmasi gerektigini bilememe sonucunda yasanabilecek olaylara karsi
duygusal, bilissel ve davranigsal diizeyde olumsuz tepki verme durumudur (Buhr ve

Dugas, 2006: 224-225).

Duygu Diizenleme: Yasanilan, hissedilen ¢esitli duygular1 tanima ve kesfetme ile
baslayan sonrasinda bu duygular1 yonlendirme, daha saglikli bir sekilde ifade etmeyi
saglayan bir siirectir (Gross ve John, 2003: 348-349). Duygular kendi kendine olussa
da bunun {iizerinde cesitli durumlarin etkisi oldugu, kisiden kisiye bu etkilerin
degistigi ve en Onemlisi de insanin kendi duygular1 lizerinde 6nemli etkileri olup

onlar1 yonlendirme ve diizenleme noktasinda duygular1 daha saglikli, kabul edilebilir

bir hale getirebilecekleri sdylenebilir (Gross, 2001: 214-215).



IKiINCi BOLUM
OZ DUYARLILIK, BELIiRSIiZLiGE TAHAMMULSUZLUK VE
DUYGU DUZENLEME KAVRAMLARI

Bu boliimde, yapilan aragtirmanin kuramsal ¢ergevesi ele alinmistir.
2.1. Oz Duyarhlik

Oz duyarlilik kisiye olumlu etkiler yaratan, insanda farkindalik olusturan, yasadig
duygular1 daha iyi anlamasi ve onlar1 kabul etmesini saglayan, yasadigi ruhsal
sorunlarda kisiyi gliclendirecek bir kavram olup (Basci ve Hamameci, 2022: 208)
ayni zamanda insanlar1 elestirmeden igerisinde bulundugu durumu anlamaya yonelik
etki yarattign (Neff, 2003a: 87) sdylenebilir. Insanlar yas aldikca ve olgunlastikea,
hayatta daha fazla olayla karsilagsmalar1 ve deneyim kazanmalariyla birlikte; hayata
bakis acilari, kendilerini ve c¢evrelerini anlama bigimleri ile duygularini ifade
edebilme seviyelerinde degisiklikler gozlemlenmektedir (Bezci ve digerleri, 2023:
773-774). Bu baglamda, bireyin kendisini ve duygularini tanimasi, olaylara daha
anlayish yaklasmasi, diistinme ve harekete gecme siireclerinde 6z duyarlilik 6nemli
bir kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir (Y1lmaz ve Cenkseven, 2020: 171). Oz duyarlilik;
bireyin yasanabilecek olumsuz duygulara ve acilara kars1 agik olmasi, bu duygulara
anlayisla yaklasabilmesi ve mantikli bir sekilde hareket edebilmesini ifade eder (Eksi
ve digerleri, 2020: 823-827). Hem fiziksel hem de sosyal anlamda iyilik halinin
korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi i¢in 6z duyarlhiliga ihtiya¢ duyulmaktadir

(Aydin ve Kahraman, 2020: 1626; Uzdil ve Albayrak, 2023: 610).

Oz duyarlilik kiginin kendisine karsi olumlu duygular ve tutumlar gelistirmesi
(Y1lmaz ve Cenkseven, 2020: 170), baskalarima yardim etme, onlarin dertlerini
Onemseme, o insana karst da olumsuz bir durum olacagim diisiinmeden ilgi ve
aciklikla yaklagma (Kaya, 2019: 17-18), yasanilan olaylar1 anlama, algilama ve kendi
i¢inde bir yere koyup (Ozcan, 2019: 624) kabul etmesidir. Oz duyarlilik kavrami
herkese ayni sekilde yaklagip anlamaya ¢alisgma ve daha sefkatli yaklagsmayla
alakalidir (Neff, 2003a: 93-94) ama bagskalarina kars1 daha anlayish yaklasmak veya
tam tersi sadece kendini diisiinmek degildir ikisini birden dengeli yiiriitmenin 6nemli

ve dengede olmasi (Neff, 2003b: 224) durumudur. Ayni zamanda yasanan
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olumsuzluklar1 bastirip goérmezden gelme degil bunlart goriip ne yapacagina
odaklanma, bir daha yasamamak icin neler yapacagini diistinme ve kendine kars1

kot degil iyi duygularla yaklasmayi igerir (Neff ve Vonk, 2009: 25-26).

Insanlarla olan iletisiminin giiclii olmasi, empati yapabilme, karsidakini ve kendini
anlama 6nemlidir bununla birlikte bir sorunla karsilastiginda problemlere kars1 nasil
yaklasip ¢Oziime ulastirilacagi (Erisen ve digerleri, 2022: 42), sadece kendimizin
degil tiim insanlarin ayni seyleri yasayabilecegi yalniz olmadigimizi diistinmemiz
sadece kendi yasadiklarimiz degil diger insanlara kars1 da empati igerisinde (Eksi ve

digerleri, 2020: 822-823) olmadir.

Oz duyarlihig yiiksek olanlar cevresindeki insanlarla daha aktif iliskiler kurma,
yasadiklar1 iiziintii ve bir¢ok duyguyu cevresindekilerle paylasip destek bulma
(Erisen ve digerleri, 2022: 54) kendi ve c¢evresindekilerin ihtiyaglarina karsi ne
oldugunu bilerek hareket etme noktasinda (Bezci ve digerleri, 2023: 774-775)
aktiflerdir. Ayn1 zamanda 6z duyarliligi yiiksek insanlar bagkalariyla kiyaslama
yapmadan kendi hayatina odaklanir (Ozcan ve Sapanci, 2023: 62) ciinkii siirekli
kendini veya baskasini elestirerek yasamasi onu siirekli olumsuzluga iter bu yilizden
tam tersi hayat kalitesini arttirabilen bir durum oldugu (Neff, 2003a: 88) soylenir.
Duyarlilig1 diisiik olanlar ise kendilerine, ¢evrelerine, yaptiklari ise karsi olumsuz bir
durum igerisinde olabilir ve bu onun verimliligini, istegini disiirebilir (Ersezgin ve
Tok, 2019: 3) ama 6z duyarliligr yiiksek olan insanlar basarisizlikla kars1 karsiya
kalmaktan korkmadan tedirginlik hissetmeden (Bakir, 2020: 4) ilerleyebilir.

Kiiltiirden kiiltiire duygularin ifade edilis bi¢imi farklilik gosterebilmektedir mesela
erkeklerin daha gii¢lii, kadinlarin ise daha duygusal oldugu yoniindeki diisiinceler
toplumlarmn cinsiyet rollerine bakis agistyla iliskilidir yani (Eksi ve digerleri, 2020:
827) farkli toplum ve kiiltiirlerde 6z duyarlilik diizeylerinde degisiklikler (Bezci ve
digerleri, 2023: 774-775) gozlemlenmektedir. Mesela Budist psikolojisinde bireyin
hem kendisine hem de ¢evresine karsi duyarli olmasi gerektigi vurgulanirken, Bati
kiiltiirlerinde ise; kisinin kendisinden ¢ok baskalarina yonelik tutumlarinin 6n plana
ciktigr goriilmektedir (Neff, 2003b: 224-225). Yapilan arastirmalar, 6z duyarlilik
kavraminin kokeninin Dogu kiiltiirlerine dayandigini, ancak Bati’daki calismalarla
bu kavramin daha fazla etkilesim kazandigini ortaya koymustur (Neff, 2003a: 88-
89).
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Bireylerin kimlik gelisiminde 6z duyarliligin 6nemli bir rol oynadigi sdylenebilir
(Dogan, 2022: 847). Oz duyarlilik, ruh saghginin olumlu ydnde gelismesini
desteklemenin yani sira (Mammadrahimli, 2024: 1197), bireyin dogumdan itibaren
ailesiyle kurdugu saglikli baglar, sorunlara karsi ¢oziim odaklt bir yaklagim
sergilemesi ve cevresine karst nazik olmasi gibi faktorlerle iliskili olup ilerleyen
yaslardaki 6z duyarlilik diizeyini etkiledigi (Neff, 2003a: 93-94) goriilmektedir.
Yalnizca bireyin kendisinin degil, c¢evresinin de farkinda olmasi Onemlidir ve
yasanan sorunlarin yalnizca bireye 6zgii olmadigini goérmek, kisinin kendini daha az
yalniz hissetmesine ve olumsuz tepkiler gelistirmesinin Oniine ge¢ilmesine yardimci
olabilir (Neff, 2011: 4). Ancak, 6z duyarlilik kavramina benmerkezci bir yaklagimla
bakmamak hem kendimizi hem de ¢evremizi diisiinerek dengeli bir sekilde hareket

etmek, 6nemlidir (Ozcan ve Sapanci, 2023: 11-13).

Oz duyarhlikta, bireyin karsilastig1 zorluklarla miicadele etme, farkli ¢6ziim yollar1
bulmaya ¢alisma, olumsuz duygulara kapilmadan ilerleme, insanin kendi duygulari,
bedeni ve kisiligine karst olumsuz diisiince i¢ine girmeme yer almaktadir
(Mammadrahimli, 2024: 1197-1199). Herkesin hayatinda sorun yasayabilecegini ve
olumsuzluklarla karsilasabilecegi kabul etmek (Toprak Ulker ve Cakir, 2017: 1401),
yasanan olaylar1 bir tecriibe olarak gormek insana yasanan olumsuzluklari birer
deneyim olarak gérmeye (Bakir, 2020: 17) tesvik eder. Olumsuz durumlar
yargilamadan kabul etme yaklasimi, yasananlarin {istiinii Ortmek anlamina
gelmemektedir; bu durum, daha ¢ok anlayis gosterme, empati kurma ve ¢ozim

yollar1 tiretme ¢abasiyla iliskilidir (Neff, 2003a: 85).

Duygularimizi erken yaslarda fark etme tanima 6nemlidir (Erisen ve digerleri, 2021:
734) ciinkii ergenlik doneminde 6grenciler yeni rollerini, degisiklikleri kesfetme gibi
siireclerden gecerler ve bu siiregte psikolojik anlamda sagliklarini korumak (Tel ve
Sar1, 2016: 293) kisilerarasi iligkilerinin 1yi olmasin1 saglamak (Aydin ve Kahraman,
2020: 1630) yasanan sorunlarla birlikte kendine kars1 daha anlayisl olup problemleri
¢ozmeye karst isteklilik halini arttirma (Basc1 ve Hamamci, 2022: 216) 6nemlidir.
Ergenler yas grubu itibariyle kendini yargilamaya ¢ok agik bireylerdir bu yiizden 6z
duyarliliklarim gelistirmek 6nemlidir (Kaya, 2019: 20).
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Olumlu duygular1 artirmak, insanlara ve kendimize karsi merhametli bir tutum
gelistirmek, duygularimizi korkmadan yasayabilmek, 6z duyarlilikla gelisebilen bir
beceridir ve bireyin duygularin1 daha iyi ifade edebilmesini (Eksi ve digerleri, 2020:
827), cevresindeki insanlara ve kendisine karsi daha anlayisli ve nazik olmasini
(Erisen ve digerleri, 2021: 732), yasanan olumsuz olaylar1 kabul ederek kendine
sevgi dolu bir yaklasimla davranmasini (Akger ve Bahayi, 2023: 55-56) destekler.
Ayrica, 6z duyarlilik; olumsuz duygu ve durumlara karsi kiside koruyucu bir etki
yaratan, kisiye kendini iyi hissetmesini saglayabilen bir etki yaratir ama bu ne kadar
olumlu bir durumda olsa ¢ok fazla kullanilmasi tam tersi bir etkiye de sebep olabilir
(Neff, 2003a: 86).

Kendimizi eksik yetersiz hissettigimizde ve olaylarla duygularla miicadele
edemeyecegimizi diisiindiigiimiizde 6z duyarliligin 6nemini gorebiliriz (Neft, 2011:
9) ve her duyguyu yasamak onemlidir o duygudan uzaklagmaya calismak yok
saymak bize bir sey katmaz bunu kabul etmek ve anlayisla yaklagsmak (Neff, 2003a.
88) oOnemlidir. Mantik c¢ercevesinde ilerleyip olaylar1 abartmadan ofkeye
doniismeden tim gergekligiyle degerlendirme (Ozcan ve Sapanci, 2023: 7)
kendimizden ve etrafimizdaki insanlardan uzaklasmadan daha nazik ve sevgi dolu
olma 6z duyarlilikla baglantili (Toprak Ulker ve Cakir, 2017: 1394) durumlardur.
Duygusal olarak gelisen ne hissettigini bilen ve olaylara o sekilde yaklasip ¢oziime
ulastiran (Bakir, 2020: 5), kendilerini kotli hisseden, caresi olmayan hastaliklarla
miicadele eden insanlara psikolojik anlamda destek vermek 6z duyarliligi yiiksek

olan insanlarda (Gediz ve Idiman, 2019: 59) goriiliir.

Psikolojik sagligimizi korumak i¢in kendimizi yetersiz hissettigimiz durumlar
kabullenip duygularimizi anlamamiz 6nemlidir ¢ilinkii bu olumsuz durumlar: kabul
etmezsek sagliksiz bir ruh hali igerine girebiliriz (Aydin ve Kahraman, 2020: 1626)
ve diinyada sadece bizim degil digerlerinin de olumsuz durumlarla
karsilagabilecegini, yalniz olmadigimizi diisiinme, olaylarla daha iyi miicadele
edebilmeyi, psikolojik sagligimizi korumayr (Ozcan, 2019: 624) saglar. Insanlar
hayatlar1 boyunca bir¢cok sorunla karsi kalmasi, olumsuz bircok olay yasamasi
gortliir (Dénmez ve Sari, 2021: 61) ve insanlara kars1 daha duyarl yaklagsma, daha
saglikli iletisim kurma bu yolla (Uzdil ve Albayrak, 2023: 609-610) saglanabilir.
Ayn1 zamanda yaptigimiz ise karst siirekli olumsuz diisiinceler i¢inde olmadan

meslegimizi severek isteyerek hareket etme de 6z duyarhilikla alakalidir diyebiliriz
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(Ozpulat ve Giinaydin, 2018: 54). Her insan anlayis, sevgi ve saygiyr hak eder (Neff,
2003a: 87); kisinin kendini yalniz hissetmemesi, hem ¢evresine hem de kendisine
kars1 baglhilik gelistirmesi ve anlayis diizeyinin artmasi olumlu ve destekleyici bir
durumken (Neff, 2011: 4-5), bireyin kendisini daha iyi tanimasi ise baskalarin1 da
daha iyi anlamasina, onlarin gercekte kim olduklarini ve ne hissettiklerini daha

saglikl bir sekilde kavrayabilmesine (Uzdil ve Albayrak, 2023: 614) katki saglar.
2.1.2. Oz Duyarlihgin Temel Kavramlan

Oz duyarlihgin insanin kendini iyi ifade edebilmesi, kendini tanitabilmesi ve
anlamasimi saglamasi (Ozcan, 2019: 633), insanin yasama kars istegi, saglikli ruh
halini korumasi gibi etkileri olabilecegi ruh sagligini korumada 6nemli oldugu (Tel
ve Sar1, 2016: 299) soylenebilir. Karsimizdaki kisiyi daha iyi anlamak i¢in empati
yapariz bu empatiyi kendimiz i¢in kullanip kendimize karsi da anlayishh olma
onemlidir (Uzdil ve Albayrak, 2023: 614) ayn1 zamanda diinyada sadece kendimizin
olmadig1 ¢evremizde bagka insanlarinda oldugunu fark etme, deger verme, sadece
kendine degil diger insanlara da odaklanma benmerkezci olmadan uzaklasma
durumu (Akger ve Bahayi, 2023: 60) vardir. Insanlarin birbirlerine benzer seyler
yasayabilecegini ¢ok farkli olmadigimizi kabul etmeliyiz (Neff ve Vonk, 2009: 26-
27) ve ruh sagligini korumak, giliclendirmek i¢in 6z duyarlilik kavramina (D6nmez
ve Sari, 2021: 63) ihtiyag vardir. Insanin 6z duyarlilik diizeyi yiiksekse, karsilastigi
olaylarla miicadele etme, daha aktif olma, olumsuzluklari tersine cevirme ve
dengeleme (Toprak Ulker ve Cakir, 2017: 1402-1403), ne istedigini daha iyi bilme,
¢Oziim iiretme, kotl bir durumla karsilagsa bile ne yapacagini bulup kaygi diizeyini
diistirme (Neff, 2003a: 88), durumu normallestirme ve herkesin bagina gelebilecegini

diisiinme (Erisen ve digerleri, 2021: 732) egilimindedir.

Oz duyarlih@ olusturan 3 durum vardir bunlar; kétii bir durumla karst karsiya
kalindiginda kendine kars1 daha kibar bir yaklasim igerisinde olmak, herkesin ayni
durumlar igerinden gegebilecegini diisiinmek, bu olumsuz durumlarla biitiinlesmek
yerine durumu anlayarak ve fark ederek daha esit bir sekilde yaklagmayi igerir ve
birbirleriyle baglantili sekilde hareket eder (Neff, 2003a: 85). Oz duyarlilik
Olceginin alt 6lgekleri birbirinin tersi olarak karsimiza ¢ikar 6z sevecenligin tersi 6z
yargilama, paylasimlarin bilincinde olmanin tersi yabancilagsma (izolasyon) ve son

olarak bilingliligin tersi asir1 6zdeslesmedir (Kaya, 2019: 19-20).
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Insan kendini anlamaya basladiginda ve daha sevgi dolu yaklastiginda ruh sagligina
olumlu katkilar saglayabilir (Neff, 2003a: 93) ve yasananlar1 kabul etme, insanlarin
ve kendimizin acilarin1 anlama (Bakir, 2020: 4) énemlidir. Oz duyarlhilikla birlikte
insani1 tiim yonleriyle degerlendirme, kabul etme (Neff ve Vonk, 2009: 27), bir biitiin
olarak gérme durumu séz konusudur yani ayri ayr1 degerlendirilemeyecegi (Neff,

2011: 9) sdylenebilir.
2.1.3. Oz Sevecenlik

Oz sevecenlik yasanan sorunlardan dolay1 kendisini olumsuz bir sekilde elestirmeden
anlayish bir sekilde yaklasma (Kaya, 2019: 20), olumsuzluklara karsi dayanikli olma
durumudur zaten genel olarak olumsuz bir durumla karsilasildiginda (Neff ve Vonk,
2009: 26-27) ihtiya¢ duyulabilir. Insan hata yapabilir ve bu hatalar1 yaptiginda
kendine kotii davranip diinyanin sonunun geldigini diislinmeden ¢6ziim yollar
aramasli, kendine karsi daha anlamaya yonelik hareket etmesi onemlidir (Dogan,
2022: 841-842). Insanin eksik hissettigi yonlerine karsi anlayishi olmasi, kendine
nazik yaklasmasi ve basarisizlik hissinden uzaklagmasi 6z sevecenlik olarak ifade
edilirken (Erisen ve digerleri, 2022: 43), bunun tersi olan 6z yargilama; islevsellikte
diisiis, hayata karst olumsuz bakis, yasam kalitesinde azalma, hatalara karsi
saldirganlik (Ozcan ve Sapanci, 2023: 9-10) ve yasananlara kars: kabul degil siirekli
yargilama egilimi seklinde (Basc1 ve Hamamci, 2022: 216-217) ortaya ¢ikar.

2.1.4. Paylasimlarin Bilincinde Olma

Paylasgimlarin bilincinde olma herkesin ayni zorluklardan gecebilecegi bunun
kendine 6zel olmadig (Kaya, 2019: 19-20) kendince olumsuz gordiigli durumlari
insanlarla paylagma, birbirine destek verip yasadiklarini anlayip yaninda oldugunu
yalniz olmadigini hissetmesi seklinde (Dogan, 2022: 842) ifade edilebilir. Bunun
tersi ise izolasyon olarak ifade edilebilir, yani basarisizligin sadece kendine ait
oldugunu diisiinme ve kendini diger insanlardan uzaklastirma durumudur (Ozcan ve
Sapanci, 2023: 10-11); ancak insanin 6nce kendisine, sonra ¢evresine karsi anlayish
ve kibar olmasi, acilarini paylasmast (Basct ve Hamamci, 2022: 216-217) ve
kendisiyle birlikte cevresiyle de olumlu iligkiler gelistirmesinin 6nemli oldugu

(Kaya, 2019: 20) soylenebilir.

Insan hayatta yasadikca, insanlarla tamistikga yani yeni iliskiler kurdukca farkli

deneyimler elde etmeye baslar bunun her insan i¢in farkli olabilecegi
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unutulmamalidir ayn1 zamanda kendini bilme, tanima, yasananlarin gérme (Bezci ve
digerleri, 2023: 775-776), bir sorunla miicadele etme karsidaki kisiyle iletisim
halindeyken bu problemi nasil ¢ozdiigii 6nemli (Erisen ve digerleri, 2022: 42-43)

kavramlardir.
2.1.5. Bilinglilik (Farkindalik)

Bilinglilik, yasanan sorunlari fark etme ve bunlar1 kabul etme durumudur; bu sayede
insan iyilesmeye yonelebilir (Ozcan ve Sapanci, 2023: 10), baska bir deyisle bu
durum olaylara kars1 asir1 kabul ile tamamen uzaklagma arasindaki dengeyi kurma,
ne olup bittigini gorerek igsel anlamda anlayis gelistirme (Neff, 2003a: 87-89),
duygularimizi ve kendimizi tanima ve olaylara karst daha anlayisli bir tutum
sergileme (Eksi ve digerleri, 2020: 823) siirecidir. Her insan hayatinda farkh
zorluklar goriip yasayabilir bu diisiinceyi kabullenip ilerleme (Basc1 ve Hamameci,
2022: 216-218) yasanan act durumlarin bilincinde olma ve bu duygulara karsi
aciklikla yaklagsmanin 6z duyarlilik oldugu (Neff, 2003b: 223-224) soylenir.
Bilingliligin, yani farkindaligin tersi asir1 6zdeslesmedir; bu durum, kisinin kendisi
disinda birine ya da birilerine asiri baglanarak kendisinden uzaklagmasi (Bezci,
Dogan, Bayrak ve Ozmaden, 2023: 776), yasanan olumsuzluklarin kaynagini
tamamen kendisi olarak gérmesi ve bu durumun i¢inde kaybolmasidir (Neff, 2003a:
88-89), 6z duyarliligin amaglarindan biri ise tamamen kendimizle ilgilenmek ve bu

tir agir1 6zdeslesme egilimlerinden (Neff, 2003b: 224) uzak durmaktir.
2.1.6. Oz Duyarhlik Etkileri

Insanlarmn hayatlarinda olumsuz durumlar olabilir ama bunu yargilayip elestirmeden
hayatina kattig1 tecriibeleri diisiinerek ilerlemek ve kendine nazik bir sekilde
yaklasmak (Kaya, 2019; 18), kendini sevip anlayish olmasi, kendine kars1 acimasizca
hareket etmemesi kendine giiveni ve 6z saygisimi gelistirmede onemlidir bu sekilde
hareket etmek hayatimiz boyunca bize daha mutlu ve saglikli yasama noktasinda
(Erisen ve digerleri, 2022: 42) destek verebilir. Ruh sagligi alaninda kisinin
psikolojisinde koruyucu olan etkilerden oldugu sdylenebilir (Ersezgin ve Tok, 2019:
6-7) ¢iinkil insanlar kendilerini siirekli elestirdiklerinde, yasanan sorunlarda ¢6ziim
arayict olmayip siirekli olumsuzluga hapsolduklarinda g¢evresinden uzaklasir ve
stirekli bu durumu kendisinin yasadigini diisiiniir ama 6z duyarlilig1 yliksek olanlarda

tam tersi bir durum (Neff, 2003a: 88-89) goriiliir.
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Oz duyarliligin yiiksek olmasi duygularimizi ifade etmemizi ve anlamamizi
kolaylastirir ve (Eksi ve digerleri, 2020: 823) duygulara karsit olan bilgimizin
artmasi kendisi ve ¢evresine kars1 daha anlayisli anlamaya c¢aligmaya yonelik hareket
etme gibi olumlu 6&zellikleri olup iletisim, etkilesim iginde olmak Oneminden
(Ozpulat ve Giinaydm, 2018: 42) bahsedilebilir. Ayn1 zamanda insanin kendisine
karsi korucu ve destekleyici bir tavir igerinde olmasi ruh sagligini koruyup
(Mammadrahimli, 2024: 1199) duygularimizi daha iyi anlamak ve bununla nasil
miicadele edecegini bilme noktasinda (Neff, 2003a: 88) destek saglayabilir.
Insanlarin hayatlarinda stres, kaygi ve yasama kars: isteksizlik gibi olumsuz etkileri
azaltmak (Toprak Ulker ve Cakir, 2017: 1401), psikolojik sagligi korumak igin
olumlu duygu ve durumlart artirarak ilerlemek (Akcer ve Bahayi, 2023: 60),
sorumluluk almak, kendini sorumlu hissetmek ve destek olmak (Bakir, 2020: 16)
onemlidir. Once kendimize karst 6z duyarhlikla yaklasmanm yasanan
olumsuzluklardan uzaklasip, kendini daha iyi hissedecegi seylere yonelmenin (Neff,
2003a: 88-89) ve herkes i¢in zor kosullar olabilecegini ve bu duygularla bas etmek
zorunda kalabilecegini diislinlip bunlarla nasil miicadele edecegini bilmek insani

(Neff, 2011: 4) rahatlatir.

Oz duyarlilik duygusal olarak daha dayanikli bir halde olmamizi kisiye destek
verebilen ruh halini iyi anlamda etkileyen bir durumdur (Neff, 2011: 4) ve 6z
duyarlilik yiliksek oldugunda igsel anlamda kisi kendini iyi hisseder, her olaya
hazirlikli olabilir, kendine giivenir ve motivasyon seviyesi (Neff, 2003a: 93-95)
yiikselebilir. Insanin kendi benligini anlamasi, hatalara kars1 kabul edici olmas1 yani
kendi i¢inde buna bir anlam bulup yabancilagmadan ilerlemesi 6z duyarliliktir (Uzdil
ve Albayrak, 2023: 614). Oz duyarhiligi iyi bir diizeye getirmek igin insanin
ozelliklerini, duygularin1 daha iyi anlamasina yonelik ¢aligmalar yapilabilir (Dogan,
2022: 847) ve kendine kars1 daha saglikli bir bakis agis1 (Neff ve Vonk, 2009: 26-27)

kazanabilir.

Oz duyarhligin stres seviyelerinde diisiise sebep olacak bir etkisi olabilir kisinin
etkilendigi olay ve duygulara tamamen kapilmadan esit bir sekilde ilerlemesi
(Ersezgin ve Tok, 2019: 21) kotii etkilenecekleri bir olay yasadiklarinda panik
igerisine girmeden, kotii diisiincelere kapilmadan ilerleyip stres seviyesini (Bakir,
2020: 4-5) diisiirebilir. Cevremize kars1 isteksiz, ne olup bittigini bilmek istememe

hissinden uzaklasip yardimci olmaya sorunlar1 anlamaya calismanin ruh saglhigina
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katkis1 vardir (Toprak Ulker ve Cakir, 2017: 1394) yani 6z duyarlhilik seviyelerinde
diisiis oldugunda kendine ve c¢evresine karsi 6fkeli bir hal i¢inde olma, olumsuz
diisiinceler etkili olabilir ama 6z duyarlilik yiiksek olursa insanlarin 6fkelerini
yonetmeleri de daha kolaylasir bu da tedavi yontemlerinde (Erisen ve digerleri, 2022:
53) kullamlir. Oz duyarhiligi yiiksek olanlarin duygularini tamima, anlama
kapasiteleri yiiksektir ve olumsuz duygular1 abartmadan degerlendirir (Erisen ve
digerleri, 2021: 732) ve duygularimizi anlamak farkinda olmak kendimize ve
cevremize karsi yapacagimiz elestiriden bizi uzaklastirir bu sekilde kendine karsi
daha nazik bir yaklasimda olup olaylar1 daha iyi anlamasina ve farkli esit bir sekilde

yaklagsmasini diger insanlarinda ayni durumlar yasadigi gérme ile kisi kendini daha
iyi (Neff, 2003b: 224-225) hisseder.

2.1.7. Oz Duyarhlikla ilgili Arastirmalar

Literatiirde 6z duyarlik ile ilgili yapilan arastirmalara baktigimizda 6z duyarlilik ve
miitkemmeliyetgilik arasinda negatif iliski (Basc1 ve Hamamci, 2022: 204), mutluluk
korkusu ile arasindaki iliskide negatif bir iliski oldugu (Eksi ve digerleri, 2020: 820),
kendini sabotaj arasindaki iliskiye bakildiginda negatif bir iliski oldugu (Aydin ve
Kahraman, 2020: 1625) gozlemlenmistir. Ozcan (2019: 621) tarafindan yapilan
arastirmada 0z duyarliligin travma sonrasi biliylimeyi anlamli ve pozitif anlamda
yordadigi, travma sonrast stres ve 0z duyarlilik arasinda ise negatif bir iligki
oldugunu bu yiizden ruh saghigr icin 6z duyarliligi arttirmanin 6nemli oldugu

soylenir.

Yasam doyumu ve 6z duyarlilik arasinda yapilan arastirmada 6z duyarliligin olumlu
alt boyutlarinda pozitif, olumsuz alt boyutlarinda ise negatif iliski oldugu
goriilmiistiir (Tel ve Sari, 2016: 299-300) ve bir diger arastirmada 6z duyarliligin
otantiklik ile iliskisine bakilmistir ve pozitif anlamli bir iliski oldugu yani 6z
duyarhlik arttikca otantikliginde ayni1 oranda artisa gectigi (Uzdil ve Albayrak, 2023:
609) goriilmiistir. Oz duyarlilk ve duygu diizenleme arasindaki iliskiye
bakildiginda anlamli oldugu (Yilmaz ve Cenkseven, 2020: 168), etkilesimci-
doniistimcii liderlik yani pozitif olan kismin 6z duyarlilik ile arasinda pozitif bir iliski
bulunmustur bu da kisinin 6z duyarliligini arttirmanin verimliligi de arttirabilecegini

(Kaya, 2019: 17) goriilmiistiir.
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Yapilan bir bagka arastirmada ergenlerin 6z duyarlilik ve duygusal zeka diizeylerinin
ofke ile arasindaki iliskilere bakilmistir ve siirekli otke, Ofke-icte, ofke-dista ile
negatif ama 6fke kontrol ile pozitif iliski oldugu (Erisen ve digerleri, 2022: 39);
yapilan bir baska arastirmada 6z duyarhilikla birlikte umutun arttigit ve bunun
sonucunda insanlar tiikkenmislik hissinden uzaklasabildigi (Donmez ve Sari, 2021:
60); yasam doyumu ve 6z duyarlilik arasinda iliskiye bakan bir arastirmada 6z
duyarliligin olumlu alt boyutlariyla pozitif ama olumsuz alt boyutlariyla negatif bir
iliskisi oldugu (Dogan, 2022: 840); 6z duyarliligin narsizim ile negatif iligki
gelistirdigi (Akcer ve Bahayi, 2023: 54) goriilmiistiir.

Yapilan diger aragtirmalarda 6z duyarlilik ruminatif diisiince ve yeme tutumuyla
arasindaki iligkiye bakilmistir ve diizenleyici olarak kisiyi etkiledigi yani 06z
duyarliligt  arttirarak  kisiyi  ruminatif  diisiinceden  uzaklastirilabileceg
(Mammadrahimli, 2024: 1196); 6z duyarlilik ile depresyon, olumsuz benlik ve
ruminatif diisiince arasinda negatif anlamli iliski oldugu (Ozcan ve Sapanci, 2023:
62) gozlemlenmistir. Yapilan diger arastirmalarda ergenlik donemindekilerde 6z
duyarliligin daha diisiik seviyelerde olabilecegi ve bunun da donemin 6zelliklerinden
olan kisinin kendine ve degisimine odaklanmasi, sorunlara karsi ne yapacagini
bilememe, duygular1 ¢ok ug¢larda yasama durumuyla alakali olabilecegi (Neff, 2003a:
95); ,0z duyarliligin 6z saygidan daha ¢ok duygusal olarak dayaniklilik sagladigini
ve devam ettirebilmenin fazla oldugunu (Neff, 2011: 9); 6z duyarlilik diizeyi
yiikseldikge ebeveynlerdeki stres diizeyinin azaldigi (Bakir, 2020: 88-89)

gorilmiistiir.
2.2. Belirsizlik Kavrami

Hayatta bir¢ok yenilik¢i yaklasim degisen glindemle birlikte hayata ve gelecege karsi
yasanacak durumlarla ilgili bir¢ok belirsizlik vardir (Yigman ve Fidan, 2021: 574) ve
bu belirsizlik seviyesinin belirli bir diizeyde olmasi giinliik hayatta kisiyi rahatsiz
etmez ama seviyeler arttiginda kisi bundan rahatsiz (Zlomke ve Jeter, 2014: 203-204)
olur. Belirsizlik sonucunda kisi hayatinda olup bitenleri kontrol etme siirecinde hasar
yasayip giinliik yaptig1 etkinliklerde aksama yasama (Aydim ve Ozcan, 2021: 1192),
harekete gegme noktasinda ne yapacagini bilememe sonucunda hemen harekete
gecememesi olumsuzluk yaratan bir durumdur ve bu kisiyi davranis noktasinda (Sar1
ve Dag, 2009: 267) etkiler. Hayatin belirsizliklerle dolu olmasi ve bireyin bir¢cok
sorunla kars1 karsiya kalmasi stres yaratabilir (Parmaksiz, 2021: 2) ve kisi bu duruma
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dayanamayip farkli tepkiler verme egiliminde olabilir (Buhr ve Dugas, 2006: 223-
225); ornegin, endiselenerek bu durumdan kurtulmaya calisabilir ya da belirsizligi
anlamlandirmak i¢in tepki gostererek miicadele etme ihtiyaci (Kilit ve digerleri,
2020: 263) hissedebilir. Belirsizligin stres yaratict veya bunu devam ettirici bir
ozelligi olabilecegi konusunda aragtirmalar yapilmistir ama genel olarak
baktigimizda stresi algilama kisiden kisiye gore degisebilen bir durum olabilir ve
(Greco ve Roger, 2003: 1058) stres altindayken bazi insanlar bu durumla bas etmekte
(Y1igman ve Fidan, 2021: 574-575) zorlanir. Bu durum hayatin her alaninda herkesin
karsisina her an ¢ikabilir ve psikolojik olarak bu durumu algilama bigimleri ile nasil

miicadele edecegini bilmek 6nem kazanmaktadir (Yildiz ve Giillii, 2018: 114-115).
2.2.1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Belirsizlige tahammiilsiizliikle ilgili yapilan ¢alismalarin giindeme gelmesi genelde
1990’1 yillarin ortasinda goriilmeye baslandi (Yigman ve Fidan, 2021: 574) ve
yasadigimiz bu donemde kiiltiirel, sosyal ve ekonomik kosullarin siirekli degisime
ugramasi insanlar1 zorlayarak ilerisi i¢in olumsuz diisiincelerin artisa gectigini ve

kisiyi psikolojik anlamda zorlayan bir (Bozkur ve digerleri, 2020: 2407) durumdur.

Belirsizlige tahammiilsiizliik, bir sorunun ortaya ¢ikma olasiligi diisiik olsa bile
gerceklesebilecegi ihtimalinin varligiyla (Kilit ve digerleri, 2020: 266-267), gelecege
dair diislincelerimizi etkileyen, yasanacak sorunlari bilememe durumu nedeniyle
(Sirin ve digerleri, 2023: 123) insan lizerinde olumsuz bir etki yaratarak kisiyi
gelecege yonelik panik haline doniistiirebilen bir durum olarak (Parmaksiz, 2021: 2)
ifade edilebilir. Belirsizlige tahammiilsiizliik, endiseye sebep olabilecek ya da
mevcut endige halinin daha siddetli yasanmasina neden olabilecek bir kavram olarak
karsimiza ¢ikabilir (Buhr ve Dugas, 2006: 223-225) ve insanlar genellikle karar
verirken tiim secenekleri gormek ve buna gore degerlendirme yapmak ister; ancak
panikleyip ne yapacagini bilememesi durumunda yanlis karar verip (Bayram ve
digerleri, 2021: 100) beklenen sonucun disinda bir sonucla karsilasabilir ve bu
durum, belirsizlige tahammiilsiizlik yasayan bireyler i¢in kabul edilebilir (Basc1 ve

Hamamci, 2022: 217) degildir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik bir olayla ilgili bilgi olmadiginda stres yaratan bir
durum oldugu ve bu olaylardan uzaklasmamiz gerektigi bize zarar verecegini

diisinme durumudur (Laugesen ve digerleri, 2003: 56-57) ¢iinkii belirsizlige karsi
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tahammiil edemeyenler yasanilan durumu olumsuz olarak algilayip hissedebilir ve
bunun sonucunda harekete gegerken de bu olumsuzlugu diisiinerek (Buhr ve Dugas,

2006: 223) harekete gegebilir.

Insanlarmn iletisim kurarken duygu, diisiince ve davramslarin bir arada bir biitiin
olarak ¢alismasi olumlu iligkiler kurmasini saglar (Uzun ve digerleri, 2020: 192) ama
belirsizlige tahammiilsiizliik seviyeleri yiiksek olanlar hayatlarinda olaylarla basa
cikarken ne yapacagini bilememe durumu, kendilerine olan gilivenlerinde azalmalar
ve bu sekilde endise seviyelerinde artis (Zlomke ve Jeter, 2014: 211) goriilebilir.
Yasanabilecek duruma karsi 6nyargilt olarak yaklagsma sonucunda bilissel, duygusal
ve davranigsal olarak ne tepki verecegini bilememe sonucunda duraksama ya da
yanlis bir tepki verme (Yigman ve Fidan, 2021: 579-580) olumsuz bir durum,

duygunun ve davranisin agiga ¢ikmasina (Parmaksiz, 2021: 8) sebep olur.

Belirsizlik durumu, kisinin dikkatini o yone vermesine ve merak duygusu
yasamasina neden olur; ilk etapta genellikle olumsuz duygularla iliskili sorunlar
diisiiniilse de cok sevilen bir kitabin sonunu merakla beklemek gibi olumlu
duygularla da ortaya ¢ikabilir (Yigman ve Fidan, 2021: 574-579) ve zamanla
hayatimizda karsilasacagimiz olumlu ya da olumsuz bir¢ok duruma karsi
hissettigimiz duygular1 ve yasadiklarimiz1 olumlu sekilde kullanmak, gelecege karsi
daha umutlu bakmamizi ve ig¢sel durumumuzu daha kolay ydnetmemizi (Sirin ve
digerleri, 2023: 124) saglayabilir. Bir durumla ilgili endise etmek, olumsuz
durumlarla kars1 karsiya kaldiginda nasil miicadele edecegini bilme, olumsuzluklara
kars1 hazirlikli olmay1 sagladiginda olumludur ama bunun kiside sorun ¢6zmeye
yonelik bir baski olusturmasi ¢oziime ulastirirken etkili olamamaya neden olmasi
olumsuzlugu belirtir (Sar1 ve Dag, 2009: 262) ve belirsizlige tahammiilsiizliik
seviyelerinin yiikselmesi kiside olusan endise oranin daha da yiikselmesine ayni
zamanda yasadig1 kaygi durumunda da artigina (Kilit ve digerleri, 2020: 266) sebep
olabilir. Yani belirsizlige tahammiilsiizlik yasayan kisilerin kaygi seviyelerinde artis
goriilebilir ve bu durum ayni1 zamanda endise duygusunun da artisa gecebilecegini
yapilan arastirmalarda (Buhr ve Dugas, 2009: 215-220) gézlemlenmistir. Belirsizlik
yasandiginda bu durum insanda bir duraklama ve ne yapacagini bilememe
durumuyla kars1 karsiya birakarak insami yavaglatabilir (Parmaksiz, 2021: 3) ve

yasanacak seylerle ilgili korku duyma bu tepkinin artmasiyla devam eden bir siirectir

21



yani hissedilen ilk duygunun ilk asamada korku oldugunu zamanla farkli duygulara

evrilebilecegini (Yigman ve Fidan, 2021: 574) ifade eder.

Belirsizlige tahammiilsiizliiglin egitim hayatindaki etkisine bakildiginda, bireyin
ileride segecegi meslegin ne olacagi, sinava hazirlanma siireci ve sonrasinda nelerle
karsilagacagini bilememesi (Bayram ve digerleri, 2021: 101) sonucunda genellikle
olumsuz diisilinceler iginde olup tedirginlik yasamasi (Kilit ve digerleri, 2020: 267),
yasam kosullarinin belirsizligiyle birlikte insan1 ¢ikmaza sokabilen bir durumdur;
ancak bu durumla bas etmeyi 6grenmek ve belirsizligi hayatin bir pargasi olarak
gormek (Ozalp ve Ummet, 2022: 1396) kisiyi rahatlatabilir. Belirsizlik hayatin her
alaninda karsimiza ¢ikabilir ve insanlarin bir kisminda eger gegerli somut sebep
varsa tedirginlik hissetme, bir kisminda ise buna sebep olacak ikna edici somut bir
veri olmasa bile bunu diisiinmek bile yeterli olur (Yigman ve Fidan, 2021: 575)
clinkii yasanilan problemlerle nasil basa ¢ikacagini diistinme farkli ¢oziim yollari
bulmaya calisirken sonucunun ne olacagini bilememenin insan1 huzursuz (Kilit ve
digerleri, 2020: 263-267) ettigi sOylenir. Gelecege yonelik ne yapacagini ne olacagini
bilememe durumunu ortadan kaldirmak i¢in kisinin kendine olan giivenini arttirma,
yeterli oldugunu hissetmesini saglama (Bozkur ve digerleri, 2020: 2407-2408) ve
stresle bas etmeyi 6grenmesi sonucunda belirsizlikle olusan etkilerin azaltilmasi

hayata olumlu bir bakis agisiyla bakmas1 (Parmaksiz, 2021: 8) saglanabilir.
2.2.2. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Diger Psikolojik Rahatsizhiklar

Belirsizlik kavrami, genelde insanlarda stres yaratan bir durum olarak karsimiza
cikar ve bu durum karsisinda ruhsal problemler ortaya ¢ikabilir ya da tetiklenebilir
(Parmaksiz, 2021: 7-9); yani belirsizlige tahammiilsiizliigiin psikolojik olarak kisiyi
olumsuz etkiledigi, bazi psikolojik rahatsizliklarda etkili olabilecegi (Sirin ve
digerleri, 2023: 129), ruhsal bozukluklarin ¢ikis sebebi olup ya da var olan bir sorunu
daha da arttiran buna devam ettiren, dolayisiyla transdiagnostik bir etkisi olabilecegi
(Y1gman ve Fidan, 2021: 580) gozlemlenmistir. Bir olayda s6z sahibi olamamak ve
sonucu belirleyememek, kiside belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesini artirabilir ve
bu durum genellikle miikkemmeliyet¢i kisilerde goriiliir (Basct ve Hamamci, 2022:
207); duygularin1 kontrol etme ya da diizenleme siireglerini olumsuz etkileyebilecegi
gibi depresyon ve kaygi ile de iligkili olup (Yildiz ve Giilli, 2018; 113-115) bu
durumlarin birbirini karsilikli olarak etkileyebilecegi (Zlomke ve Jeter, 2014: 202-
203) gozlemlenmistir.
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Belirsizlige tahammiilsiizligiin 6zellikle anksiyete ile iliski seviyesinin yiiksek
oldugu ve klinik bir¢cok ruhsal sorunun i¢inde bulundugu (Yigman ve Fidan, 2021:
573) ve yapilan bir arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliiglin yaygin anksiyete
bozuklugunda yasanacak sorunun siddetini arttirmada bir risk olusturdugu (Dugas ve
digerleri, 2007: 169-170) , yaygin anksiyete bozuklugu yasayan kisilerde yiiksek
oranda belirsizlige tahammiilsiizliik goriildiigli ve bunun sonucunda da olaylarla basa
¢ikmaya calisirken endise seviyelerinin de (Kertz ve digerleri, 2015: 3) arttigi

bulgulanmustir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik stres yaratan durumlarin etkisini arttirabilir (Parmaksiz,
2021: 2) yasanan problemlerle basa ¢ikmaya ¢alisirken sonucun olumsuz olacagini
diisiinme, bir olayin sonucunda olumsuz bir durumla karsilasmamak i¢in kendilerini
korumaya almaya calisirken bunu yapip yapamayacaklarina dair c¢eligki kaygi
seviyelerinin artmasina sebep olur (Kilit ve digerleri, 2020: 263) ve bununla birlikte
kisi endise, korku gibi duygular1 da hissedebilir bunun sonucunda psikolojik iyi olus
seviyelerinde diisiis yasanabilir (Ozalp ve Ummet, 2022: 1407) bu sekilde

savunmasiz kalip etkileri daha yogun yasamaya maruz kalabilir.
2.2.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliigiin Yapisi ve Basa Cikma Stilleri

Kisi belirsizlige tahammiilsiizliik yasadiginda harekete gegme noktasinda zorlanabilir
(Laugesen ve digerleri, 2003: 56-57) ve belirsizlikle kars1 karsiya kalmak kiside
yasadig1 ortama, yanindakilere karsi bir giivensizlik, tedirginlik hali olusturarak
yasanan stres sonucunda hissettigi tepkiyi disartya giiglii bir sekilde yansitma
sinirlilik hali (Sahinler, 2021: 14) goriilebilir. Stres seviyesini diisiik oranda tutmak
yasama kars1 hazirlikli olmay1 ve miicadele etmeyi saglayabilir bu yiizden belirli bir
seviyeyli gegmemesi gerekir (Parmaksiz, 2021: 2) bu da psikolojik olarak
dayanikliligin ytliksek olmasiyla ilgilidir eger bu diisiik bir seviyedeyse bu insanlar
ileride karsilarina ¢ikabilecek sorunlarla aniden karsilastiginda bununla miicadele
edememe, hayatin1 nasil diizenleyecegini bilememe (Aydin ve Ozcan, 2021: 1192-

1196) durumudur.

Belirsizlige tahammiilsiizliige kars1 miicadele etme, buna gosterilen tepkiler kisiden
kisiye kiiltiirden kiiltiire farklilik gosterebilir yani bazi insanlar ya da kiiltiirler
bununla bas etme istegi igerisinde olabilirken bazilar1 da sonucu merak etme bir

gizem olusturma tavrinda olabilir (Sahinler, 2021: 14) ama olaylarla bas etmeyi
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O0grenme ve ne yapacagini diisiinlip ilerleme belirsizlik durumunu azaltabilir bu
yiizden olaylarla bas etmeye devam etmek ruhsal sorunlarda (Parmaksiz, 2021: §-9)
etkilidir. Insanlarin yetistirilme bicimleriyle birlikte 6zerk ve ¢evreye karsi yeni
seyler gormeye acik yetistirilenler bu durumla karsilastiklarinda merak igerinde olup
bu durumu kesfetme egiliminde olabilir ama tam tersi yetistirilenler belirsizlikten
zarar gOrecegini diisiiniip bu durumdan uzaklasabilir (Yildiz ve Gilld, 2018: 114)
yani ne yapacagini bilememe sonucunda yasanan tedirginlikle beraber o durumdan
kagma gormezden gelme durumu ilk bakista mantikli goriinse de kontrol
mekanizmalarin1 kaybetmeye baslayabilirler yani uzun vadede bu sonu¢ (Buhr ve

Dugas, 2009: 215-216) mantikli degildir.

Belirsizlik durumu yasayanlar olaylara kars1 miicadele etmede kendilerini yetersiz
bulmaya basglayip siirekli bir elestiri yapma halinde olabilir (Basc1 ve Hamamci,
2022: 207) ama ileriye yonelik kararlar alirken belirsizlige karsi tahammiil edebilme,
karsisina ¢ikabilecek sorunlara karsi ¢6ziim {iretme bununla miicadele igerinde
olmasit Onemlidir mesela iiniversite sinavina hazirlanan O6grencilerin  tiim
seceneklerini degerlendirip bunlara hazirlikli olmasi (Bayram ve digerleri, 2021: 99)
gerekir. Eger bir durumda kararsiz kaliyorsak bu belirsizligin icinde kaybolabiliriz bu
yiizden bir yol haritasi ¢izmek onemlidir (Parmaksiz, 2021: 2-3) ¢iinkii kiginin
yasanacak bir durumda kontrol etme olasiligi yiiksekse genelde belirsizlige
tahammiilstizlik diizeyinde diislis yasandigt (Buhr ve Dugas, 2006: 225)

gorilmiistiir.

Bazi insanlar belirsizlik durumuyla kars1 karsiya kaldiginda ne yapacagini bilemeyip
bu durumdan kaginma yok sayma gibi tepkiler gosterebilirken (Buhr ve Dugas,
2006: 223-224) tam tersi olarak endiselenerek yasanabilecek seylerin Oniine
gececegini kotii olaylarin olmasini engelleyecegini bu sekilde hareket ederek olaylar
tizerinde sorumluluk alma hissi yaratacagmi ve farkli ¢oziim yollar1 bularak
ilerleyecegini rahatlayabilecegini diistinebilirler (Freeston ve digerleri,1994: 791)
ama bu sekilde ani kararlar almak bekleme isteginden uzaklagma ile ilgili olabilir bu
sekilde mantikl1 degil daha diirtiisel hareket etme s6z konusu olabilir bu da yasanan
endiseyle ilgili durumun devam etmesine (Zlomke ve Jeter, 2014: 212) neden
olabilir.

2.2.4. Belirsizlige Tahammiilsiizliigiin Etkileri
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Insanlar gelecegini sekillendirirken diisiinceleri ve planlari belirsizlik icerebilir, bu
durum kiside strese yol agabilir (Kilit ve digerleri, 2020: 267) ve belirsizlik seviyesi
yiiksek olan bireyler genellikle bu durumu fazlasiyla kaygi verici ve liziicii olarak
degerlendirir (Basci ve Hamamci, 2022: 215-216); bu nedenle belirsizlikle
karsilastiklarinda sinirli olabilir, duygularini net olarak tanimlayamayabilir ve
gerginlik yasayabilirler (Sahinler, 2021: 15), yani belirsizlikle basa g¢ikamayan
bireylerde bu durumun kisiyi olumsuz etkiledigi ve kaygili bir ruh haline yol agtig1

(Buhr ve Dugas, 2006: 223-224) sdylenebilir.

Belirsizlige tahammiilsiizliigii yiiksek olan bireyler, hayatlarinda var olan ya da olma
ihtimali bulunan olumsuz durumlarla yiizlesmekten korkabilir (Basc1i ve Hamamci,
2022: 216-217), belirsizlikten dolay1 yasanacaklara iliskin siirekli bir endise iginde
olabilir (Bayram ve digerleri, 2021: 99), bu duruma karsi kendilerine bir duvar
orerek uzak durma egiliminde olabilirler ve eger bu durumla karsilasirlarsa
panikleyebilecekleri (Kilit ve digerleri, 2020: 266-267) sOylenebilir. Belirsizlige
tahammiilsiizliigiin endise ile yiiksek derece iliskiler gdsterdigi goriilmiistiir
ergenlikteki endise durumunu, yeniliklere karsi ve insanlara olan tavir
degisikliklerini anlamada Onemli olabilecegi soylenebilir (Laugesen ve digerleri,
2003: 55-56) ve belirsizlige karsi her insanin gosterecegi tepki, yapacaklari ve
hissettikleri farkli olabilir bazi insanlar digerlerine gére bu durumdan ¢ok fazla

(Greco ve Roger, 2003: 1057-1058) etkilenir.

Kisi belirsizlik hissettiginde kendini tehdit altinda ve huzursuz hissedebilir, ancak bu
durum hayat boyunca sik¢a karsilasilabilecek bir durumdur; bu duygudan
uzaklagmak (Buhr ve Dugas, 2009: 215-216), miicadele etmek ve problemi ¢ozmeye
yonelik adimlar atmak, belirsizlige tahammiilsiizliigiin etkisini (Parmaksiz, 2021: 8)
azaltabilir. Bireyin belirsizlige karsi duyarliligi azaldik¢a kaygi seviyelerinde de
diislis yasanabilir, yani kisi belirsizlik durumunu olumlu ya da olumsuz olarak

algiladiginda kaygi diizeyleri buna bagli olarak degisebilir (Kasapoglu, 2020: 600).

Belirsizlige tahammiilsiizliik yasayan kisilerde bir siire sonra sagliklar1 olumsuz
etkilenebilir (Greco ve Roger, 2003: 1065), bu durum bireyin biligsel diizeyinde
savunmasizlik yaratabilir (Kilit ve digerleri, 2020: 266) ve belirsizlikle
karsilasildiginda uyku diizeninde bozulma, yeme aligkanliklarinda artis ya da azalma,
huzursuzluk ve siirekli bu durum iizerine diislinme gibi etkiler ortaya cikarken
(Sahinler, 2021: 15); kisinin yaptig1 islere olan ilgisinin azalmasi ve ise
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odaklanmakta zorlanmasi sonucunda performans diisiisii yasandigi (Ozalp ve

Ummet, 2022: 1406) goriilmiistiir.
2.2.5. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ile Tlgili Arastirmalar

Kisinin bedensel, ruhsal ve sosyal olarak bir biitlin olmasi ve belirsizlige
tahammiilsiizliiglin bu biitiinligl etkileyebilecegi zarar verebilecegi sdylenebilir ve
yapilan bir arastirmada sporcularda yasanilan stresle birlikte performanslarinin
olumsuz etkilendigi  (Sahinler, 2021: 13); pandemi doéneminde yapilan bir
arastirmada COVID-19 korkusu yasayan insanlarin belirsizlige tahammiilsiizliik
seviyelerinin de bu korkuyla birlikte artisa gectigi (Duman, 2020: 426) ve bu
durumun gelecek kaygisi yasamakla alakali bir (Carkit, 2021: 38) durumdur.

Yapilan arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliik transdiagnostik risk olarak
goriildiigii (Yigman ve Fidan, 2021: 573), aleksitimi ile arasinda pozitif anlamda
olumlu bir iliski oldugu (Yildiz ve Giillii, 2018:201; Uzun ve digerleri, 2020: 191) ve
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri arttikca umutsuzluk diizeyleri de ayn1 oranda

artis sagladig (Bozkur ve digerleri, 2020: 2401) gdzlemlenmistir.

Yapilan arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliiglin sinav kaygisiyla birlikte arttig
ve kizlarin erkeklere gore bu oranin daha yiiksek oldugu (Kilit ve digerleri, 2020:
262), psikolojik saglamligin belirsizlige tahammiilsiizligii negatif yonde etkiledigi
goriilmiistiir yani insanlarin psikolojik olarak saglamlastiriimasinin 6nemli oldugu

(Kasapoglu, 2020: 608; Aydin ve Ozcan, 2021: 1191) sdylenebilir.

Yapilan bir aragtirmada belirsizlige tahammiilsiizlik ve miikemmeliyetcilik
arasindaki iliskiye bakilmistir pozitif anlamda bir iligki (Basct ve Hamamci, 2022:
204), biligsel esneklikle arasinda negatif anlaml iligki (Bayram ve digerleri, 2021:
98) otomatik diislincelerle arasinda anlamli bir iligki (Parmaksiz, 2021: 1) oldugu

ortaya ¢ikmaistir.

Yapilan bir arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliiglin insanlarin  giinliik
hayatlarinda yasadiklar1 stres ve endise seviyelerinde bir diizelme yani dengeleme
s0z konusu oldugu ortaya ¢ikmistir ama tam tersi aragtirmalarda vardir. (Zlomke ve
Jeter, 2014: 202) Mesela endise ve belirsizlige tahammiilsiizligiin iliskili oldugu
belirsizlige tahammiilsiizliiglin endise seviyelerini arttirdigi (Buhr ve Dugas, 2009:

215-216-220), belirsizlige tahammiilsiizliigiin endiseyle iligkisinin oldugu (Kertz ve
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digerleri, 2015: 13-14) belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi azaldikg¢a insanlarin
stresle basa ¢ikma diizeyi arttig1 (Sirin ve digerleri, 2023: 122) goriilmiistiir.

2.3.Duygu Diizenleme

Duygular insanin hayata baslamasiyla birlikte tiim émrii boyunca geliserek ilerleyen
(Uzun ve digerleri, 2020: 192), hayatin her aninda farkli sekillerde karsisina ¢ikan,
farkli hissettiren (Cam ve Tas Soylu, 2021: 194) ve kisinin bir durum veya olayla
etkilesime gectiginde yasadiklari, hissettikleri olarak (Campos ve digerleri, 2004:
377) ifade edilebilir. Psikolojik anlamda insaninin kendisini iyi hissetmesi
duygularini yasamasi, onlarla miicadele etmesi (Atalar ve Atalay, 2018: 84-85),
duygularint taniyip bilmesi, ne hissettigini tanimlayabilmesi, duygularin iginde
tamamen kaybolmadan ilerlemenin psikolojik anlamda kisiyi etkileyen 6nemli bir
(Akbulut, 2018: 184) durumdur.

Hayatimiz1 siirdiiriirken, iletisim ve sosyal anlamda gelisirken, bir olayda harekete
gecerken arka planda siirekli duygularimiz oldugu (Cam ve Tas Soylu, 2021: 197)
ve ayni zamanda sadece bizi ilgilendiren igten i¢ce yasadigimiz degil ayni zamanda
verilen davranissal tepkilerle ¢evresiyle olan iletisimini de etkileyen (Arabaci ve
digerleri, 2018: 11), insan hayatindaki énemi ve roliinii kavramanin, nasil etkiledigini
gormek (Halperin, 2014: 69-72) 6nemlidir. Hissettigimiz her duygu yasamimiz i¢in
onemlidir; ¢iinkii insana iyi hissettiren duygular kadar kotii hissettiren duygular da
vardir (Yildiz ve Duy, 2014: 24) ve bu olumsuz duygularla miicadele edebilmek,
onlar1 daha islevsel sekilde kullanmay1 6grenmek, kendimize ve ¢evremize nasil
katki saglayacagimizi fark etmek (Vatan ve Oruglular Kahya, 2018: 193), yeni
tecriibeler kazanmak ve hayatin siirekli gelisimine uyum saglayabilmek agisindan

duygularimizi taniy1p anlamlandirmak (Aktas ve Sahin, 2018: 363) 6nemlidir.

Duygular ve verilen tepkiler, bireyin ge¢mis yasantilartyla etkilesime gegerek olumlu
ya da olumsuz nitelendirilebilecek kavramlar olarak ortaya c¢ikar (Campos ve
digerleri, 2004: 377-379) ve kisinin giinliik yasamda karsilastig1r olaylara verdigi
davranigsal tepkiler genellikle duygularla sekillenir (Akbulut, 2018. 185); bu
baglamda duygu diizenleme, bireyin yasadigi duruma gore hislerini yonlendirebilme
ve dengeleyebilme siireci olarak (Yilmaz ve Cenkseven, 2020. 169) tanimlanabilir.
Yasanan duyguyu yonetme, devam ettirme gibi siirecler duygu diizenlemeyi igerir

(Y1ldiz ve Duy, 2014: 25) 6rnegin her duygunun sonucunda verilen bir tepki vardir
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mesela sevinince giilmek gibi ama her sevindigimizde giilmemiz gerekmez bu

yonlendirilebilir boyle kesin kurallar (Gross, 2002: 281-282) yoktur.

Duygu diizenleme kavrami bebeklikten bu yana geliserek ilerleyebilir (Aktas ve
Sahin, 2018: 370-371) ve duygu diizenleme kisinin ilk olarak o duygularin ne oldugu
fark etmesiyle (Karabacak ve Demir, 2017: 272-273), yasanilan duygulart anlayip
ifade etmesiyle baslar ayn1 zamanda da istemedigi bir duygudan uzaklagmak isteyip
baska bir duygunun artmasini isteme gibi durumlar da duygu diizenlemenin bir (Cam
ve Tas Soylu, 2021: 196-197) pargasidir. Duygularini taniyan anlayan ve
diizenlemede sikinti yasamayanlara hayata karsi farkli bir bakis agisiyla bakma,
kendini daha iyi taniyip ona gore hareket etme (Vardi ve Demiriz, 2021: 1994),
kisisel anlamda gelisme, sosyal iligkilerin gelismesi, ruh halinin olumlu olmasi

yoniinde etkileri (Ozgiile ve Siimer, 2017: 3-5) vardir.

Insanlar yasadik¢a hayatlarinda olumlu ya da olumsuz birgok durumla karsilasabilir
(Se¢im, 2020; 506) ve bazi duygular yol gosterici olurken, bazi duygularin
diizenlenip daha islevsel hale gelmesi (Cam ve Tas Soylu, 2021: 197), istenmeyen
duygularin daha kabul edilebilir bir hal almasi duygu diizenleme kavramiyla
(Arabaci ve digerleri, 2018: 11) ilgilidir. Duygu diizenleme siireci, deneyimler ve
cevreyle kurulan iliskilerden kaynaklanan farkliliklar nedeniyle her insanda farklh
sekilde ortaya ¢ikabilir (Gross, 2001: 215); bu siiregte kisinin kendi hayati tizerinde
kontrol sahibi olmasi (Karabacak ve Demir, 2017: 281), duygularini biligsel olarak
iyi yonetmesi ve olumsuz duygulardan uzaklasip daha islevsel hale getirmesi (Celik
ve Kocabiyik, 2014: 142) 6nemlidir. Duygu diizenleme noktasinda sorun yasanmazsa
olumsuz duygular1 kisinin daha az hissedecegi (Aktas ve Sahin, 2018; Izard ve
digerleri, 2011: 44-46), yasanan karmasik duygular1 anlamli bir hale getirebilecegi
(Demirtas, 2018: 491) soylenir.

Cevremizdekilerle iletisimimizin 1yi olmasi, olumsuzluklara takilip kalmama
(Akbulut, 2018: 189), olumsuz bir durum oldugunda bununla miicadele edebilme
daha olumlu seyler diisiiniip duygularim1 ve diisiinceni ona ydneltmek (Oztiirk ve
digerleri, 2018: 200-201) onemlidir. Duygu diizenlemenin amaglarina bakarsak
yasanan duygunun ritmini ve siirecini degistirme (Demirtas, 2018: 491), insanin
hayata bakis agisinin daha olumlu olmasini, onu 1yi ya da koétii etkileyen duygular
gormesi daha faydali hale gelmesini saglamasi olarak (Cam ve Tas Soylu, 2021: 200)
ifade edilebilir. Bagkalariyla iletisim kurarken, hayatimizda farkl: siiregler tecriibeler
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yasarken hissedilen duygularin iletilmesi ve diizenlenmesi (Isik ve Turan, 2015:
709-710), hayatimizda karsimiza ¢ikan sorunlart anlama, farkli ¢6ziim yollar1 bulma
noktasinda duygu diizenleme kisiye (Se¢im, 2020: 507) destek saglar. Duygu
diizenleme psikolojik olarak kisiyi etkileyebilen, yasadigi sorunlarda diizenleyici etki
yaratan bir durumdur (Halperin, 2014: 73-74) ve bunun i¢in uygun, dogru duygu ve
diisiinceyle hareket etmek (Campos ve digerleri, 2004. 377-378) 6nemlidir.

Yasamimiz boyunca edindigimiz deneyimler, yasimiz ve ¢evremizle kurdugumuz
iliskiler araciligiyla 6greniriz (Cam ve Tas Soylu, 2021. 194) ve bu siiregte bir
duygunun neden yasandigini, neyin sebep oldugunu gézlemlemek onemlidir (Vatan
ve Oruglular Kahya, 2018: 192-193) ¢iinkii duygu diizenleme yalnizca igsel degil,
ayn1 zamanda digsal etkenlerden de etkilenen bir (Onat ve Otrar, 2010: 124-125)
siirectir. Olaylara farkli bakis acisiyla bakma, farkli anlamlar1 goriip ilerleme yani
davranigsal boyutundan 6nce anlam kisminin degistigi soylenebilir (Akbulut, 2018:
188). Cevremizde olup bitenler, kendi yasadigimiz ve igten ice hissettigimiz seyler
(Oztiirk ve digerleri, 2018: 201), insanlarla iletisim etkilesim icinde olmak, gevreyi
gozlemlemek, farkli goriislere tamk olmak (Ozgiile ve Siimer, 2017: 4-5), kendi
icimizde yasadiklarimiz ve c¢evremizde gordiiklerimiz yani digsal faktorlerin

etkilesime girmesiyle duygulart anlamlandirma bi¢imimiz sekillenir ve bu duygu

diizenleme siirecini (Isik ve Turan, 2015: 710-712) gelistirir.

Icinde bulundugumuz toplumda bazen g¢evremizdekilerden kaynakli olarak
yasadigimiz duygular1 saklamaya calisma, olumsuz higbir seyin hayatimizda yeri
yokmus gibi davranip olumlu durumu oldugundan fazla abartabiliriz (Onat ve Otrar,
2010: 125) ama duygu diizenleme aniden gelisen tepkileri daha kontrollii yonetme
(Isik ve Turan, 2015: 709), hissettigimiz bu duygu neden ortaya ¢ikti, farkli sekilde
ifade etsek ne olabilirdi seklinde diislinlip tepki (Se¢im, 2020: 507) vermedir.
Bireyler bazen duygularini ¢evreye gore sekillendirerek ifade edebilir ya da tam
tersine, bu duygular1 bastirma yoluna gidebilir (Ozgiile ve Siimer, 2017: 4-5); ancak
olaylarin olumlu yoénlerine odaklanmak, duygular1 degerlendirip yeniden diizenleme
stirecinde daha aktif olmak (Karabacak ve Demir, 2017: 272-273) ve olumsuz
durumdan uzaklagmak icin farkli bir bakis agisiyla olumlu kisimlari artirmak (Celik
ve Kocabiyik, 2014: 142) 6nemlidir. Duyguyu bilip olumlu ve olumsuz yénde bunu
nasil yonetecegini fark etme o duyguyu tanima ve nelerin bunu yonetmede etkili

olacagini bilme (Vatan ve Oruglular Kahya, 2018: 193), yasanan hissedilen bir

29



duygudan sonra tepki odakli bir degisime sebep olma duygu diizenlemeyle alakali
olabilecegi (Yildiz ve Duy, 2014: 23-25) soylenebilir. Olaylara yiiklenen anlami
degistirmek ic¢in farkli bakis agisiyla dikkati bagka seylere de odaklama onemlidir
(Akbulut, 2018: 186-189) ama duygu diizenleme her zaman kisiyi olumlu ve daha
mutlu  bir hale gelmesini saglamayabilir yasadigi yiizlesmeyle gormek

istemediklerini gérmesine de (Isik ve Turan, 2015: 710) neden olabilir.

Insanlarin yeniden degerlendirme ya da bastirmayla ilgili 6zellikleri yansitmasinda
degisiklikler goriilebilir bu insan iliskileri, kendimize ait farkli 6zelliklerle alakalidir
(Gross ve John, 2003: 348) ve insanlar duygularini bastirarak bunu yok sayma
cevresine gostermemeye calisma icerisinde olabilirler ama yine de bu duyguyu
yasamay1, hissetmeyi (Ozgiile ve Siimer, 2017: 2-3) engelleyemez. Duygu
diizenleme yasanan psikolojik rahatsizliklarin tedavi edilmesinde terapi siirecinde
onemli olabilir (Atalar ve Atalay, 2018: 89) ¢linkii yasanan duygular insanin ruh
haline etki edebilecek bir durumdur mesela madde kullanan insanlar bazi
duygulardan uzaklasmak veya baska duygular yasamak i¢in buna yonelebiliyorlar ve
bunun kontrol altina alinmasinda (Arabaci ve digerleri, 2018: 11-13), daha saglikli
diisiince ve duygular igerisinde olup hayata karsi mutlu bir sekilde yasamasinda
(Vardi ve Demiriz, 2021: 1995), amaglarina yonelik hareket etmesinde, duygularini
anlayarak ilerletmesinde igin Onemli olabilecegi (Isik ve Turan, 2015: 712-714)

sOylenebilir.
2.3.1.Duygu Diizenleme Siireci

Duygular1 anlayarak ilerlemek (Izard ve digerleri, 2011: 44-45), i¢sel ve digsal
faktorlerin bir arada caligmasi desteklemek onemlidir (Vardi ve Demiriz, 2021:
1998) ¢iinkii ¢ocuklar biiytlidiikce, iletisim kurdugu kisiler arttikca duygulara yonelik
bilgisi ve tecriibesi de (Isik ve Turan, 2015: 712) artar.

Gegmis ve simdiki donemlere baktigimizda bazi kiiltiirlerde uyulmasi gereken
kurallari, 6nemli kavramlari 6grenmek bazi kiiltiirlerde kisinin kendini 6zgiir
hissetmesi ¢nem kazanir (Ozgiile ve Siimer, 2017: 4-5) yani olaylar
degerlendirmemiz, gézden gegirmemiz, kendi fikirlerimizin olmasi duygu diizenleme
siirecine (Karabacak ve Demir, 2017: 281) etki eder. Insanlarin olumsuz duygu ve
durumlarla miicadele etmesini saglamak psikolojik olarak 6nemlidir (Y1ldiz ve Duy,

2014: 24-31) yani duyguyu daha islevsel hale getirmek kisiyi depresyon, kayg1 gibi
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olumsuz ruh haline siiriikleyecek durumlardan uzaklagsmasi (Vatan ve Oruglular
Kahya, 2018: 193-199), kaygi diizeyine olan etkileri azaltmada tedaviye destek
olmas1 saglanabilir (Cisler ve Olatunji, 2012: 182) ama duygu diizenleme siireci ve
bu siiregte yapilan seyler ilerlemesi kisiden kisiye degisebilecegi (Ozgiile ve Siimer,

2017: 4-5) soylenebilir.

Duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme ve bastirma seklinde iki alt boyutu
vardir birincisi duygu daha ortaya ¢ikma asamasindayken karsimiza ¢ikar harekete
gecmeden diizenleme vardir ama ikincisinde ortaya ¢ikan duygunun harekete
gectikten sonraki halini ifade eder burada duygularin birikmesi goriilebilir (Demirtas,
2018: 491-492) ve yeniden degerlendirme duygu ilk ortaya ¢iktiginda basladigi icin
davranigsal, fizyolojik tepkileri azalttigi bastirma da her ne kadar davranis iizerinde
etkili olsa da o duyguyu hissetme ve yasama noktasinda ¢ok fazla etkisi olmayan bir

(Gross, 2001: 214) durumdur.

Duygu diizenlemede en basta 6nemli olan o duyguyu goriip anlama kesfetme (Vatan
ve Oruglular Kahya, 2018: 192-193), duygularin farkinda olmaktir ¢iinkii bu siireci
yonetirken (Karabacak ve Demir, 2017: 273) negatif ve pozitif duygulari tanimak,
insan1 nasil etkisi altma aldigim1 ve bununla miicadele ederken ne yapip
yapmayacagini bilmek (Arabaci ve digerleri, 2018: 13) hayatta her gordigi
karsilagtigi durum ve yasadig tecriibeyle ileride daha farkli bakis agis1 kazanmasi,
duygularini daha iyi yonetmesi (Isik ve Turan, 2015: 710) saglanir. Yeniden
degerlendirmeyi daha aktif kullanan bireylerin daha fazla olumlu duyguya yoneldigi,
bastirmay1 tercih edenlerin ise olumsuz duygulara daha yatkin oldugu (Gross ve
John, 2003: 348); yeniden degerlendirme siirecinde sadece olumsuz duygular
azalirken, bastirma siirecinde hem olumlu hem olumsuz duygularin azaldigi (Gross,
2001: 217) ve bu durumun olumsuz etkileri artirabilece8i, oysa yeniden
degerlendirmenin yasananlar1 farkli bir bakis acisiyla ele alarak duygular1 anlama
stirecinde bireye olumlu katkilar saglayabilecegi (Akbulut, 2018: 185-187)
goriilmektedir. Kendi duygularini tanimlama ve ona gore hareket etme (Oztiirk ve
digerleri, 2018: 201), insanin huzursuz olacag: bir duyguyu daha kabul edilebilir bir
hale getirme (Cam ve Tas Soylu, 2021: 197-187), ¢evreyi gozlemleyip sonrasinda
kendisine uygun sekli bulup kendi goriisiinii olusturma buna yonelik hareket (Vardi

ve Demiriz, 2021: 1994-1995) etmedir.
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Yasanilan duygunun ne oldugunu dile getirip duyguyu anlamak ve miicadele etmek
icin ¢ozlim yollart gelistirmek (Cam ve Tas Soylu, 2021: 200) psikolojik danigma
siireci boyunca 6nemlidir (Se¢im, 2020: 517) ve yasanacak duygudan kagmak yerine
buna hazirlikli olup yiizlesmenin duygu diizenleme i¢in 6nemli oldugu (Vatan ve
Oruglular Kahya, 2018: 193) soylenir. Ornek verecek olursak depresyon siirecinin
devam etmesini saglayabilir ya da farkli diisiinerek duygularini yoneterek bu
durumdan uzaklasmay1 destekleyebilir  (Akbulut, 2018: 187-189) yani duygu
diizenleme siireci yonetme, duygular1 derin yasama ya da hafifletme gibi etkiler

(Oztiirk ve digerleri, 2018: 199-200) gdsterir.
2.3.2.Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli Gross

Duygu diizenlemenin alt boyutlar1 6nciil ve sonug (tepki) odakli olarak ikiye ayrilir
(Akbulut, 2018: 186-188); onciil odakli duygu davranisa dontismeden ilerlemedir ve
yeniden degerlendirme bunu gosterir yani olumsuz duygularda uzaklagmayi
saglayabilir, tepki odakli ise duygu ortaya ¢iktiktan sonra devam ettigimiz siiregleri
bize gosterir ve duygudan ¢ok ortaya ¢ikan tepki, davranislarimizi diizenlemedir bu
da bastirmadir (Gross ve John, 2003: 348-349) kisaca agiklayacak olursak duygu
diizenlemesi ile ilgili siire¢ modeli duygulari nasil diizenlendiginin énemli oldugunu

(Gross, 2001: 214) soyliiyor.

Yeniden degerlendirme yasanan duyguyu bastirmadan ya da ani tepkiler vermeden
daha kontrollii bir sekilde tepki verme (Vardi ve Demiriz, 2021: 1996) , davranissal
ve fizyolojik tepkilerin birlesimiyle hareket etme (Thompson ve digerleri, 2008:
124), olumsuz duyguyu kabul etme ya da daha kabul edilir bir hale gelmesini
saglama yeniden degerlendirme alt boyutuyla ilgili oldugu (Akbulut, 2018: 186)
sOylenebilir. Yeniden degerlendirmeye Ornek verecek olarak ailesinin yasanan bir
olayda ona tepki gostermesi sonucunda kendini kotii hissetmek yerine onun daha iyi
olmasi i¢in ugrastiklarim diisiinerek daha mutlu hissedebilir (Ozgiile ve Siimer, 2017:
2). Bastirma ise verdigimiz tepkileri degistirme yani duygunun sonucu olan tepkiyi
degistirme (Gross, 2001: 214-215), cevreye karsi yasadiklarini hissettirmeden her
seyi icinde yasamaya calisma, duyguyu disa vuramama ve bunun sonucunda kisinin
kendiyle bas basa kalip yalnizlagmasi yani bu durumdan hoslanma (Karabacak ve
Demir, 2017: 281-283), siireci yonetmek yerine o duyguyu i¢inde yasamakla alakali
bir (Atalar ve Atalay, 2018: 85) durumdur.
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Yeniden degerlendirme duygu baglarken karsimiza ¢ikar ve duygu yogunlugunu
diisiincelerimizle degistirmeyle (Gross, 2001: 214-215), olaylara kars1 verdigimiz
tepkileri yok etmeye c¢alismama onlar1 yok saymamaya calismayla alakalidir ve
bunun tersi ise bastirmadir (Akbulut, 2018: 185-186) denebilir. insanlar yasanan
duyguyu kendi icinde anlamlandirdiktan sonra davranigsal olarak harekete gecip
sonrasinda diizenleme siireciyle devam edebilir (Oztiirk ve digerleri, 2018: 199-201)
¢linkli duyguyu tanimak olumlu ya da olumsuz diye ayirip ilerlemek o duyguyla daha

1yl miicadele etmeyi (Atalar ve Atalay, 2018: 85) saglar.
2.3.3.Duygu Diizenleme Giicliigii

Duygu diizenleme siireci etkili bir sekilde ilerletilirse insanin hayatina onemli
katkilarda bulunabilir ama tersi yonde hareket etmesiyle kisiyi olumsuzluga (Yildiz
ve Duy, 2014: 24), mutsuzluga siiriikleyebilir ve duygularimizi diizenleyememek ruh
sagligimizt olumsuz yonde (Akbulut, 2018: 185-186) etkiler. Duygu diizenleme
noktasinda sikinti yagayanlar hayatlarint devam ettirirken, giin i¢inde yasanacaklar
durumlarla ilgili zorlanma ve olumsuz yonde etkilenme (Yilmaz ve Cenkseven,
2020: 169-170) ayni zamanda olumsuz bir sekilde duygu diizenleme de bu
olumsuzlugu arttirip saldirganlik, sinirlilik gibi etkilere (Roberton ve digerleri, 2012:
79-80) sebep olabilir.

Olumsuzluklar tizerine kafa yorma ¢6ziim yolu bulma noktasinda kisiyi olumsuz
etkileyebilir (Celik ve Kocabiyik, 2014: 150) ve bastirma siirecini daha aktif
kullananlar da hafiza siirekli aktif kalmak zorunda oldugu i¢in bozulma gibi bir
durum olabilir ama yeniden degerlendirme de bdyle bir durum olmadigr (Gross,
2001: 216-217) soylenebilir. Yasanan duyguyu ifade etmek, dile getirmek, icine
atmadan onu yasamak (Isik ve Turan, 2015: 714), duygularin1 diizenlerken sikinti
yasamadan bu durumu kontrol edebilen insanlarin daha saglikli bir ruh hali (Akbulut,
2018: 187-189) igerisindedir.  Olumsuz durum ve olaylara karst duygular
sekillendirme (Elmas ve digerleri, 2017: 22), duygularla bas etme, bu giicliiklerle
miicadele ederek hareket etmenin insanlar i¢in 6nemli oldugu ve iyi hissettirdigi

(Aktas ve Sahin, 2018: 362-363) soylenir.
2.3.4.Duygu Diizenlemenin Gelisimi

Cocukluktan ergenlige her donemde duygular1 anlamak ve duygu diizenleme

becerilerini kesfetme dnemlidir (Atalar ve Atalay, 2018: 84) ¢linkii insanin yasadig1

33



cevre duygularimi sekillendirebilir yani duyguyu nasil tanimlayacagi ve hayatindaki
yeri (Ozgiile ve Siimer, 2017: 4-5), gelisimi i¢in cevresiyle olan iletisimi (Onat ve
Otrar, 2010: 124) onemlidir. Her insanin hareketi, davranisi duygularla birlikte
bicimlenerek (Cam ve Tas Soylu, 2021: 192-193) c¢ocukluktan bu yana
etrafindakilerle iyi bir iletisim kurarak sosyal ve duygusal anlamda geliserek
ilerleyebilir  (Vardi ve Demiriz, 2021: 1996) ve ailelerin cocuklarin duygu
diizenleme siirecine katkida bulunmasi desteklemesi (Rutherford ve digerleri, 2015:

1) beklenebilir.

Cocuklar biiytlirken belirli bir gelisim asamasindan gecerken duygularini diizenleme
noktasinda destekleyici, yargilamadan hareket edip ifade etmelerini gii¢lendirici
sekilde hareket etmek (Vardi ve Demiriz, 2021: 1996-1997), diinyaya ilk geldiginden
bu yana ebeveynin sana yaklagsmasi sonrasinda ¢evremizdekilerle olan iletisimlerle
birlikte (Istk ve Turan, 2015: 709) sekillenebilir. Sosyal ve duygusal gelisimin
desteklenmesi ebeveyn ve ¢ocugun kurdugu iletisimle baslarken (Ural ve digerleri,
2015: 590) aymt zamanda sonraki siireclerde de yasimiz ilerledikce gelisim
donemlerini atlattikca geliserek ilerler 6zellikle ergenlik déoneminde duygular hala
sekillenmeye devam eder (Atalar ve Atalay, 2018: 85) bu durumu yasayan ergenler
yeni duygularmi yonetmek zorlanabilir bunu sagliklt bir hale getirmek gelisim

donemi ve ilerleyen siire¢ i¢in ¢cok (Yildiz ve Duy, 2014: 24-25) 6nemlidir.

Ergenlik doneminde kisi siirekli bir degisime maruz kalmasiyla birlikte duygu
diizenlemenin de énemli olabilecegi (Ozgiile ve Siimer, 2017: 3-4) 6zellikle gelisim
asamasindaki ergenlik donemindeki cocuklar hem kendilerini hem de c¢evresini
tantyarak farkli duygulari tanimaya (Yildiz ve Duy, 2014: 25-31) ya da kendilerini
genelde yalnizlastirarak insanlardan uzaklasmaya baslayabilecekleri i¢cin Onemli

oldugu (Uzun ve digerleri, 2020: 203) sdylenebilir.

Nesilden nesile, kiiltliirdiin kiiltiire, yasananlara gore duygular, tepkiler degisebilir
(Cam ve Tas Soylu, 2021: 193) ve insanin yasi ilerledikce duygu diizenleme
kavramina daha cok ihtiya¢ duyabilir ¢linkii bircok karisik durumla karsi karsiya
kalip miicadele etme durumunda kalip (Thompson ve digerleri, 2008: 125-126) o
duygunun olusmasindaki sebep neydi bunu diisiinerek duygu diizenlemeye (Yildiz

ve Duy, 2014: 23-24) bagvurabilir.

2.3.5.Duygu Diizenleme ile Tlgili Arastirmalar
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Yapilan bir arastirmada duygu diizenleme Olgeklerinden birinin alt boyutu olan
yeniden degerlendirme ile benlik saygisi ve mutluluk arasinda pozitif iliski oldugu
(Demirtas, 2018: 487); davranissal 6z diizenleme ile arasinda pozitif anlamli bir iligki
oldugu (Vardi ve Demiriz, 2021: 1993); ozerlik, baglanma stilleri ve bilingli
farkindalikla arasinda anlamli iligkiler oldugu (Karabacak ve Demir, 2017: 271)

gorilmiistiir.

Campos ve digerleri (2004: 377) tarafindan yapilan bir aragtirmada duygu ve duygu
diizenlemesinin ayr1 ayr1 degerlendirilemeyecegi birbiriyle iligkili durumlar oldugu
goriilmistiir. Yapilan baska bir arastirmada ¢ocuklarin sosyal yetkinlik ve duygu
diizenleme becerileri ile oyun becerileri arasindaki iligkinin anlamli oldugu ve
cocuklarin degisken ve olumsuz duygular1 azaldik¢a oyun becerileri de arttig1 yani
cocuklarin duygu diizenleme de sikint1 yasamasi durumunda arkadaglariyla iletisimi,

oyun siireci de olumsuz yonde etkilenebiliyor (Kogyigit ve digerleri, 2015: 213-214).

Duygu diizenleme kavraminin psikolojik saglamlik iizerinde yordayici etkisi oldugu
ayn1 zamanda da biligsel esneklik kavramiyla birlikte de aymi sekilde psikolojik
saglamlig1r yordadigi (Se¢im, 2020: 505) ; duygu diizenlemede yasanan giicliikler
artarken 6z sefkatin azaldigi ve narsizimin ise ayni oranda artisa gegme durumu
oldugu (Aktas ve Sahin, 2018: 362) gozlemlenmistir. Yapilan bir bagka arastirmada
bastirmaya gore yeniden degerlendirmenin etkilerinin daha olumlu oldugu (Gross,
2002: 281) ve diger arastirmada 6gretmenlerin daha ¢ok olumsuz duyguyu azaltmaya
calistign (Taxer ve Gross, 2018: 180) bulunmustur. Yapilan diger arastirmalara
baktigimizda; duygu diizenlemenin ¢ocugun annesine baglanma bi¢imine gore
farklilik gosterdigi (Ural ve digerleri, 2015: 589), aleksitimi ve duygu diizenleme
giicliigiiniin patolojik kumar oynamayi pozitif anlamli sekilde yordadigi yani
duygulardan uzaklastig1 onlara yonelik iliskiler kuramadigini (Elmas ve digerleri,

2017: 21) gozlemlenmistir.
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMANIN YONTEMI

3.1.Arastirmamin Modeli

Bu arastirma nicel arastirma yontemlerinden olan iliskisel tarama modeliyle
yapilmistir. Veriler arasindaki iliskiyi gérmek i¢in ve evren ile ilgili bilgi almak i¢in
rastgele se¢ilmis bir drneklemeden elde edilen sonuglarla genellemeler olusturmak

i¢in tarama modeli kullanilmigtir (Bekman, 2022).
3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma evrenini, Istanbul ili Bakirkdy ilgesi Milli Egitim Miidiirliigiine bagh 6zel
egitim kurumlarindaki 6grenciler olusturacaktir. Bu ¢alismanin katilimeilar, 14 yas
ve ustlii olan toplamda 459 bireyden olusmaktadir. Calismaya katilan bireylerin
frekans (f) ve yiizdelik (%) degerleri ile birlikte demografik bilgileri asagidaki

tabloda sunulmustur.

Tablo 3. 1. Katihmcilarin Demografik Bilgileri

Gruplar Frekans (f) Yizdelik (%)
Cinsiyet Kadin 327 71.24
Erkek 132 28.75
Yas 14-15 73 15.90
16-17 148 32.24
18-19 238 51.85
Gelir Diizeyi Diisiik 28 6.10
Orta 373 81.26
Yiiksek 58 12.63
Not Ortalamas1 69 ve alt1 42 9.15
70-84 236 51.41
85 ve iistii 181 39.43
Uyku Saati 5 saat ve alt1 36 7.84
6-8 saat 372 81.04
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9 saat ve lizeri 51 11.11

Giinliik Internet Kullanimi 1 saatten az 30 6.53
2-3 saat 218 47.49
4 saat ve uizerl 211 45.96

Tablo 3.1°e gore, arastirmaya 327’si (%71,24) kadm, 132’si (%28,75) erkek olmak
lizere toplamda 459 birey katilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin 73 i (%15,90)
14-15, 148’1 (%32,24) 16-17, 238’1 (%51,85) 18-19 yas araligindadir. Gelir diizeyini
nasil algiladiklarina bakildiginda 28’1 (%6,10) diistik, 373’1 (%81,26) orta ve 58’1
(%12,63) yiiksek oldugu goriilmektedir. Akademik not ortalamalara bakildiginda
ise katilimcilarin 42°si (%9,15) 69 ve alt1, 236’s1 (%51,41) 70-84, 181’1 (%39,43) 85
ve ustli ortalamaya sahiptir. Giinliik ortalama uyku saatine bakildiginda 36’s1
(%7,84) 5 saat ve alt1, 372°si (%81,04) 6-8 saat ve 51’1 (%11,11) 9 saat ve lizeri
uyuyor. Son olarak giinliik internet kullanimina bakildiginda 30’u (%6,53) 1 saatten
az, 218’1 (%47,49) 2-3 saat ve 211’1 (%45,96) 4 saat ve lizeri giinliik internet

kullaniyor.
3.3. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada veriler arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ve Oz
Duyarlilik Olgegi, Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi ve Duygu Diizenleme
Olgeginden yararlanilmistir. Buna gore, c¢alismada kullanilmis olan veri toplama

araglarina iliskin bilgiler asagida verilmistir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Olgeklerin farkli degiskenlere gore degerlendirilebilmesi igin alti sorudan olusan
(cinsiyet, yas, algilanan gelir diizeyi, akademik not ortalamasi, giinliik ortalama uyku
saati, gilnlik internet kullanimi1) kisisel bilgi formu hazirlanmistir. Formda
calismanin amacma hizmet edebilecegi diisiiniilen sorulara yer verilmistir.

Katilimcilara uygulanmis olan bu form EK-1’de sunulmustur.
3.3.2. Oz Duyarliik Olgegi (ODO)
Olgek Neff (2003a: 85-88) tarafindan gelistirilmistir ve dlgegin Tiirkge uyarlamasi

Akin, Akin ve Abanci (2007: 1-6) tarafindan gecerlilik ve giivenilirlik analizleri
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yapilarak saglanmis olup Olcek 26 maddeden olusan besli likert tipi (1 ‘Higbir
Zaman’, 2 ‘Nadiren’, 3 ‘Sik Sik’, 4 ‘Genellikle’ ve 5 ‘Her Zaman’) bir Olgektir.
Olgegin alt boyutlar; Oz-Sevecenlik (2, 6, 13, 17, 21), Oz-Yargilama (4, 7, 15, 20,
26), Paylasimlarin Bilincinde Olma (1, 8, 12, 22), izolasyon (5, 11, 19, 25),
Bilinglilik (9, 14, 18, 23) Ve Asir1 Ozdeslesme (3, 10, 16, 24) seklindedir. Olgegin
uyum indeksi degerleri ( x>= 779.01, sd= 264, RMSEA= .056, NFI= .95, CFI= .97,
IFI= .97, RFI= .94, GFI= 91 ve SRMR= .059) seklindedir. Olgegin i¢ tutarlilik
katsayilarin .72 ile .80, test-tekrar test glivenirlik katsayilar1 ise .56 ile .69
arasindadir. I¢ tutarlik katsayilar1 6z-sevecenlik alt 6lcegi icin .77, 6z-yargilama igin
.72, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .72, izolasyon i¢in .80, bilinglilik icin .74 ve

asir1 6zdeslesme i¢in .74 olarak bulunmustur (Akin, Akin ve Abanci, 2007: 1-6).

Bu aragtirma i¢in 26 maddelik Oz Duyarlik 6lgegi puanlarmin Cronbach Alpa degeri
tekrardan analizden gegirilmis Oz Duyarlik 6lgegi Cronbach Alpha degerleri .92, Oz
Duyarlik 06lgeginin alt Slgekleri i¢in ise 6z sevecenlik .77, 0z yargilama .90,
paylasimlarin bilincinde olma .67, izolasyon .75, bilinglilik .69, asir1 6zdeslesme .83

oldugu goriilmiistiir. Bu 6l¢ek Ek-2’de gosterilmistir.
3.3.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO-12)

Carleton, Norton ve Asmundson (2007: 105) tarafindan gelistirilmistir ve dlgegin
Tiirkceye uyarlanmasi Saricam ve digerleri (2014: 148) tarafindan gecerlilik ve
giivenilirlik analizleri yapilarak saglanmistir ve 6lcek besli likert (1 ‘Bana Hi¢ Uygun
Degil’, 2 ‘Bana Cok Az Uygun’, 3 ‘Bana Biraz Uygun’, 4 ‘Bana Cok Uygun’ ve 5
‘Bana Tamamen Uygun’) seklindedir. Olgekten almabilecek toplam puan 12 ile 60
arasinda degismekte olup puan arttikca belirsizlige tahammiilsiizliigii artmaktadir.
Olgegin lleriye Yonelik Kayg (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. maddeler) ve Engelleyici Kayg (8,
9, 10, 11, 12. maddeler) olmak iizere iki alt boyutu vardir. Olgegin uyum indeks
degerleri (y>= 147.20, sd= 48, RMSEA=.073, CFI=95, IFI=.95, GFI=.94,
SRMR=.046) seklindedir. Cronbach alfa i¢ tutarlik katsay1 dlgegin biitiinii i¢in .88;
ileriye yonelik kaygi alt boyutu icin .84, engelleyici kaygi alt boyutu igin .77 olarak
bulunmustur (Sarigam ve digerleri, 2014: 148).

Bu arastirma icin 12 maddelik Belirsizlige Tahammiilsiizliik 6l¢cegi puanlarinin
Cronbach Alpa degeri tekrardan analizden gegirilmis Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Ol¢egi Cronbach Alpha degerleri .93, Belirsizlige Tahammiilsiizliik dlgeginin alt

38



Ol¢elerinden olan ileriye yonelik kaygi alt 6lgegin Cronbach Alpha degerleri .87,
engelleyici kaygi alt 6lgegin Cronbach Alpha degerleri .91 oldugu goriilmiistiir. Bu
Olcek Ek-3’de gosterilmistir.

3.3.4. Duygu Diizenleme Olcegi (DDO)

Bu o6l¢ek Gross ve John (2003: 350-356) tarafindan gelistirilmistir ve Tiirkce
uyarlamasi Ozgiile ve Siimer (2017. 6-7) tarafindan yapilmistir ve Duygu diizenleme
Olcegi 10 maddeden olusan 7’11 likert tipi (1 ‘Hi¢ Dogru Degil’, 7 ‘Tamamen
Dogru’) bir dlgek olup alt boyutlar1 yeniden degerlendirme ve bastirmadir. Olgegin
uyum indeksi degerleri [y2 (88, n = 422) = 173.27, p < .000, GFI = .92, AIC =
217.27, NNFI = .90, CFI = .90, RMSEA = .07] seklinde olup i¢ tutarlilik katsayisi
yeniden degerlendirme alt boyutu i¢in .75 ve .82,bastirma boyutu i¢in .68 ve .76
seklindedir (Ozgiile ve Siimer, 2017. 6-11).

Bu arastirma i¢in 10 maddelik Duygu Diizenleme 6l¢egi puanlarinin Cronbach Alpa
degeri tekrardan analizden gecirilmis Duygu Diizenleme 6l¢eginin alt boyutlarindan
olan yeniden degerlendirme boyutunun Cronbach Alpha degerleri .81, bastirma alt
boyutu Cronbach Alpha degerleri .78 oldugu gorilmiistir. Bu olgek Ek-4’te

gosterilmistir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Caligmanin verileri, 2024-2025 egitim 6gretim y1l1 igerisinde toplanmistir. Calismada
kullanilan 6z duyarlilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme 6lgegi izni
mail yoluyla almmistir (Ek-5). Calismanin veri toplama araglar1 (Oz Duyarlilik,
Belirsizlige Tahammiilsiizlik ve Duygu Diizenleme Olgegi), kisisel bilgi formuyla
birlikte Google Forms programiyla online form haline getirilmis ve bu forma ait
baglantilar 14 yas {istii bireylere iletilmistir. S6z konusu online form girisinde
calismaya ait On bilgiler agikca ifade edilerek ¢alismanin amaci, yanitlandirma sekli,
katilim i¢in goniilliigiin esasi, ¢calismanin akademik amacli veri topladigi, kisisel
bilgilerin gizli tutulacagi ve bulgularin saglikli olmasi agisindan formun samimi bir
sekilde yanitlandirilmast gerekliligi gibi konularda agiklama yapilmistir. Ayni
zamanda bazi katilimcilara form yiiz yiize bir sekilde ayni agiklamalar yapilarak
uygulanmistir. Formlarin dagitiminin ardindan yaklagik {ic ay sonra hedeflenen

katilime1 sayisina ulagilmistir.

3.5. Verilerin Analizi
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Verilerin analizi i¢in SPSS 30 programi kullanilmustir. Oncelikle ¢alismanin veri seti
diizenlenerek yeterli 6rneklem biiyiikliigii gozden gecirilmis, kayip ve u¢ degerler
olmadig1 gozlemlenmistir. 459 katilimcimin verdigi form bilgilerden olusan veri
setinden elde edilen puanlarin  normallik degerlerine gore; belirsizlige
tahammiilsiizliik olgeginde carpiklik degeri (skewness) -.066 ile .114 arasinda
basiklik degeri (kurtosis) -.876 ile .227 arasinda, alt dlgegi ileriye yonelik kaygida
carpiklik degeri -.196 ile .114 basiklik degeri -.775 ile .227, engelleyici kaygi alt
dlgeginde carpiklik degeri -.041 ile .114 basiklik degeri -.982 ile .227 arasindadir. Oz
duyarlik olg¢eginde carpiklik degeri -.368 ile .114 basiklik degeri .049 ile .227,
arasinda bulunmustur. Duygu diizenleme alt 0l¢egi yeniden degerlendirmede
carpiklik degeri -.768 ile .114 basiklik degeri .517 ile .227, duygu diizenleme alt
Olgegi bastirmada carpiklik degeri -.597 ile .114 basiklik degeri -.113 ile .227
arasinda bulunmustur. Cikan sonuglar degerlendirilmistir +2 ile -2 araligindaki
puanlar normal dagilim olarak alinmistir (Aydemir ve digerleri, 2016). Dolayisiyla
caligmada kullanilmis olan o6l¢me araglarindan elde edilen puanlarin normal
dagildiklar1 gozlenmektedir. Dagilim normallik gosterdigi icin verilerin analizi, nicel
arastirma yontemlerinden parametrik testler uygulanarak gerceklestirilmistir.
Calismada kullanilan Slgeklere ait betimsel istatistikler; frekans (f), yiizdelik (%),
aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (sd) degerleri lizerinden degerlendirilmistir.
Ardindan anket sorularindaki siraya gore iki ve daha fazla grup ortalamalar
arasindaki farkin anlamliligin1 test etmek amaciyla t testi, tek yonlii varyans
analizleri (ANOVA), varyanslarin homojenligi i¢in ise Scheffe Testi uygulanmistir.
Scheffe Testinden ¢ikan sonuglarin yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi p<.05 olarak
alinmisgtir (Biyiikoztirk, 2016). Bununla birlikte 6z duyarlilik ve belirsizlige
tahammiilstizliik arasindaki iligkide duygu diizenlemenin (yeniden degerlendirme ve
bastirma) araci roliiniin olup olmadig1 arastirilmasi Seri Coklu Aracit Degisken
Analizi (PROCESS Model 6) yoluyla sonuca ulasilmistir ve bootstrap teknigi
uygulanip dogrudan etki, dolayli etki ve toplam etki terimleri kullanilmistir (Hayes,
2009). Bu etkilerin anlamli olup olmadigimi belirlemek i¢in bootstrap giiven araligi
kullanilmis ve modelde testler %95 giiven araliginda ve 5000 yeniden Ornekleme

yoluyla gergeklestirilmistir (Hayes, 2009).
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMANIN BULGULARI

Bu boliimde aragtirmanin amag sorularinin siralanigina gore arastirmanin bulgularia

yer verilmistir.

4.1: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kaygi ve Engelleyici Kayg),
Oz Duyarhihk, Duygu Diizenleme (Yeniden Degerlendirme ve Bastirma)

Olceklerine iliskin Betimsel Istatistiklerin Incelenmesi

Bu boliimde calismada kullanilan 6lgek puanlarinin betimsel istatistik sonuglarina
yer verilmistir. Arastirmada kullanilan belirsizlige tahammiilsiizliik (ileriye yonelik
kaygi ve engelleyici kaygi), 6z duyarlik, duygu diizenleme (yeniden degerlendirme
ve bastirma) Olgeklerinin Min-Maksimum degerleri, ortalama ve standart sapma

bilgileri Tablo 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4. 1: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kayg: ve Engelleyici
Kaygi), Oz Duyarlihk Duygu Diizenleme (Yeniden Degerlendirme ve Bastirma)
Olceklerine iliskin Betimsel Istatistiklerin Incelenmesi (N=459)

Minimum Maksimum  Ortalama Standart
Sapma

Belirsizlige 13.00 60.00 39.01 11.52
Tahammiilsiizliik

Tleriye Yonelik Kayg 7.00 35.00 23.23 6.67
Engelleyici Kaygi 5.00 25.00 15.77 5.52
Oz Duyarhiik 26.00 128.00 80.27 18.99
Yeniden 6.00 42.00 27.88 7.08
Degerlendirme

Bastirma 4.00 28.00 18.64 5.63

Tablo 4.1’de goriildiigli iizere belirsizlige tahammiilsiizliik o6l¢eginden alinan

puanlarinin aritmetik ortalamas1 39.01, standart sapmasi 11.52°dir. Olgekten en

41



diisiik 13, en yiiksek 60 puan alindigi belirlenmistir. Belirsizlige tahammiilsiizliik
Olcegi ileriye yonelik kaygi alt boyutu puanlarinin aritmetik ortalamasi 23.23,
standart sapmasi 6.67 olarak bulunmustur. Alinan en diisilk puanin 7 en yiiksek
puanin 35 oldugu gorilmektedir. Belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgedi engelleyici
kayg1 alt boyutu puanlarinin aritmetik ortalamasi 15.77, standart sapmasi 5.52 olarak

bulunmustur. Alinan en diisiik puanin 5 en yiiksek puanin 25 oldugu goriilmektedir.

Oz duyarlilik 6lgeginden alman puanlarinin aritmetik ortalamasi 80.27, standart

sapmasi 18.99°dur. Olgekten en diisiik 26, en yiiksek 128 puan alindig1 belirlenmistir.

Duygu diizenleme 06l¢egi yeniden degerlendirme alt boyutu puanlarinin aritmetik
ortalamasi 27.88, standart sapmasi 7.08 olarak bulunmustur. Alinan en diisiik puanin
6 en yliksek puanin 42 oldugu goriilmektedir. Duygu diizenleme 6lcegi bastirma alt
boyutu puanlarinin aritmetik ortalamasi 18.64 standart sapmast 5.63 olarak

bulunmustur. Alinan en diigiik puanin 4 en yiiksek puanin 28 oldugu goriilmektedir.

4.2 Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kayg: ve Engelleyici Kaygi),
Oz Duyarhlik, Duygu Diizenleme (Yeniden Degerlendirme ve Bastirma)

Diizeylerinin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Incelenmesi

Bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik (ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi),
0z duyarlilik, duygu diizenleme (yeniden degerlendirme ve bastirma) diizeylerinin
sosyodemografik degiskenlere gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla
Bagimsiz Orneklem t testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testlerinden

faydalanilmistir. Yapilmis olan analiz sonuglari asagida tablolar halinde verilmistir.

Tablo 4. 2: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kaygi ve Engelleyici
Kaygi), Oz Duyarhihk, Duygu Diizenleme (Yeniden Degerlendirme, Bastirma)
Diizeylerinin Cinsiyete Gore Farklilasma Durumuna iliskin Bagimsiz Orneklem

t Testi

Cinsiyet N XS Sd t p
Belirsizlige Kadm 327 38.44+11.55 457 -1.65 .049
Tahammiilsiizliik

Erkek 132 40.40+11.37
fleriye Yonelik Kadm 327 22.73+6.84 457 -2.58 .005
Kaya1
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Erkek 132 24.50+6.09

Engelleyici Kaygi Kadin 327 15.71+5.37 457 -.33 .367

Erkek 132 15.90+5.89

Oz Duyarhlik Kadmn 327 81.44+18.64 457 2.10 .018

Erkek 132 77.34+19.60
Yeniden Kadin 327 28.63+£6.66 457 3.60 <.001
Degerlendirme
Erkek 132 26.03+7.76
Bastirma Kadmn 327 19.1145.74 457 2.82 .002
Erkek 132 17.48+5.18

Tablo 4.2°de goriildiigii lizere; belirsizlige tahammiilsiizliik 6lcegi puanlar cinsiyete
gore anlaml farklilik gostermektedir [t(457)=-1.65 p<.05]. Bu durumda erkeklerin
belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar1 (x=40.40) kadinlara gore (x=38.44) daha
yiiksek bulunmustur. Ileriye ydnelik kaygi alt boyut puanlar ise cinsiyete gdre
anlamli farkliliklar géstermektedir [t(457)=-2.58, p<.05]. Bu durumda erkeklerin
ileriye yonelik kaygi puanlan (x=24.50) kadinlara gore (x=22.73) daha yiiksek

bulunmustur.

Oz duyarlilk puanlart da cinsiyete gére anlaml farkliliklar gdstermektedir
[t(457)=2.10, p<.05] . Bu durumda kadinlarin 6z duyarlilik puanlar1 (x=81.44)
erkeklere gore (x=77.34) daha yiiksek bulunmustur.

Yeniden degerlendirme alt boyut puanlart ise cinsiyete gore anlamli farkliliklar
gostermektedir [t(457)=3.60, p<.05] . Bu durumda kadinlarin yeniden degerlendirme
puanlar1 (X=28.63) erkeklere gore (X=26.03) daha yiliksek bulunmustur. Bastirma alt
boyut puanlar1 ise cinsiyete gore anlamli farkliliklar gostermektedir [t(457)=2.82,
p<.05] . Bu durumda kadinlarin bastirma puanlart (x=19.11) erkeklere gore

(x=17.48) daha yiiksek bulunmustur.

Engelleyici kaygit alt boyut puanlart da cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermemektedir [t(457)=-.33 p>.05].
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Tablo 4. 3: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kaygi ve Engelleyici

Kaygi), Oz Duyarhhk, Duygu Diizenleme (Yeniden Degerlendirme, Bastirma)

Diizeylerinin Yasa Gore Farkhlasma Durumuna iliskin ANOVA Sonuclari

Deg. N X+S VK KT Sd. KO F D
5’ 14-15 73 39.24+12.68 GA  451.901 2 225950 1.706 .183
o

§ 1617 148 40331053 GI 60411045 456 132.480

j

2 18-19 238 38.11x11.71 T  60862.946 458

2 1415 73 2360+7.02 GA  263.610 2 131.805 2.982 .052
5]

= - .

S 2 1617 148 24194566 GI 20156.028 456  44.202

5]

N

%’ 18-19 238 22.53+7.08 T  20419.638 458
o—

> 1415 73 1564+604 GA  29.124 2 14562 476 622
N

:i 16-17 148 16.13+5.64 GI 13949.856 456  30.592

D

T 18-19 238 1558+528 T  13978.980 458

3

1415 73 86.47£22.04 GA 5528.461 2 276423 7.891 <.00

oz 0 1
8 1617 148 76.08+1819 GI 15074004 456  350.307

5 0

a

N
©  18-19 238 80.97+17.92 T 16526850 458

1

5 1415 73 27584895 GA 34171 2 17.086 .339 .713
[

& 16-17 148 2827+6.72 GI 22973.162 456  50.380

[

(«B]

> 18-19 238 27.73+6.67 T  23007.333 458

. 1415 73 17914551 GA  54.973 2 27487 866 .421
£

£ 1617 148 18584554 GI 14470142 456  31.733

5]

R 1819 238 18904571 T 14525115 458
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Tablo 4.3’te goriildiigii iizere; Oz duyarhilik Slcegi puanlari yas degiskenine gore
anlamli farklilik gostermektedir [f(2-458)=7.89, p<.05]. Farklilasmanin hangi gruplar
arasinda olduguna post hoc scheffe testi ile bakilmistir (Bkz Tablo 4.4).

Belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar1 bireylerin yaslarina gére anlamli farkliliklar
gostermemektedir [f(2-458)=1.70, p>.05]. ileriye yonelik kaygi alt boyut puanlar:
bireylerin yaslarina gore anlamli farkliliklar gdstermemektedir [f(2-458)=2.98,
p>.05]. Engelleyici kaygi alt boyut puanlar1 bireylerin yaslarina gére anlamli
farkliliklar gostermemektedir [f(2-458)=.476, p>.05].

Yeniden degerlendirme alt boyut puanlari bireylerin yaslarina goére anlamlh
farkliliklar gostermemektedir [f(2-458)=.339, p>.05]. Bastirma alt boyut puanlari
bireylerin yaslarina gore anlamli farkliliklar gostermemektedir [f(2-458)=.866,
p>.05].

Tablo 4. 4: Oz Duyarhihk Olgeginin Yas Duruma Gére Farklilasma Kaynagina
fliskin Scheffe Testi Sonuclar

Degisken U] @)] Ortalama Std. p
yas yas Farkhihk Hata
(1-9)
Oz 14-15 16-17 10.39837* 2.67688 <.001
Duyarhhk
18-19 5.50886 2.50412 .090
16-17 14-15 -10.39837* 2.67688 <.001
18-19 -4.88951* 1.95929 .045
18-19 14-15 -5.50886 2.50412 .090
16-17 4.88951* 1.95929 .045

Tablo 4.4’te goriildiigl lizere, 6z duyarlilik puanlarindaki farklilasmanin kaynagini

bulmak tizere post-hoc testlerinden scheffe testi sonuglarindan yararlanilmistir.

Tablo incelendiginde, 6z duyarlilik puanlar agisindan; 14-15 yasindaki bireylerle 16-
17 yas aralifindaki bireyler arasinda ve 16-17 yas araligindaki bireylerle 18-19 yas

araligindaki bireylerde farklilasmanin anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen
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bulguya gore 14-15 yas arasindaki bireylerin 6z duyarlilik diizeyleri 16-17 yas
araligindaki bireylerden daha yiiksek oldugu, 18-19 yasindaki bireylerin 16-17 yas
araligindaki bireylerden daha yliksek oldugu gézlenmektedir.

Tablo 4. 5: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kaygi ve Engelleyici
Kaygi), Oz Duyarhhk, Duygu Diizenlemenin (Yeniden Degerlendirme,
Bastirma) Gelir Diizeyini Nasil Algiladigina Gore Farklllasma Durumuna
Iliskin ANOVA Sonuglar1

Deg. N X+£S VK KT Sd. KO F p

Disik 28 41.75+13.96 GA  394.882 2 197441 1.489 227
Orta 373 38.58+11.10 GI  60468.064 456 132.605

Yikse 58 40.43+12.75 T  60862.946 458

Belirsizlige T.

Dusik 28  24.85£7.66 GA 157.577 2 78788 1773 171
Orta 373 22.96+6.53 GI  20262.062 456 44.434

Yikse 58  24.22+7.00 T  20419.638 458

Ileriye Yonelik
Kayg1

%3 Disik 28  16.89+6.88 GA 54.844 2 27422 898 408
E Orta 373 15.61+5.27 GI 13924137 456 30.535

?;:n Yikse 58  16.20+6.34 T  13978.980 458

5 k

2 Distik 28  76.50+22.73 GA 967.059 2 483,529 1342 .262
_EL Orta 373 80.07+17.86 GI 164301.442 456 360.310

:g Yﬁli(se 58 83.36+23.57 T  165268.501 458

5 Dusik 28  2425£9.50 GA  395.402 2 197701 3.987 .019
é Orta 373 28.13+6.48 GI 22611932 456 49.588

E’ Yﬁlfse 58  28.03+8.89 T  23007.333 458

g Digik 28  17.00£5.70 GA 113.520 2 56.760 1.796 .167
E Orta 373 18.86+5.56 GI 14411595 456 31.604
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Yikse 58  18.05+5.94 T  14525.115 458
k

Tablo 4.5 te gorildigi tzere; belirsizlige tahammiilsiizliik Ol¢egi puanlari,
bireylerin ailelerin gelir diizeyini nasil algiladiklart durumuna gore anlamh
farkliliklar gdstermemektedir [f(2-458)=1.48 p>.05]. Ileriye yonelik kaygi alt boyut
puanlarina bakildiginda da bireylerin ailelerin gelir diizeyini nasil algiladiklar
durumuna gore anlamli farkliliklar gostermemektedir [f(2-458)=1.77 p>.05].
Engelleyici kaygi alt boyut puanlarina bakildiginda bireylerin ailelerin gelir diizeyini
nasil algiladiklar1 durumuna goére anlamli farkliliklar gostermemektedir [f(2-

458)=.898 p>.05].

Oz duyarlilik 6lcegi puanlarina bakildiginda bireylerin ailelerin gelir diizeyini nasil
algiladiklar1 durumuna gore anlaml farkliliklar gostermemektedir [f(2-458)=1.34
p>.05].

Duygu diizenleme Ol¢eginin bastirma alt boyut puanlarina bakildiginda bireylerin
ailelerin gelir diizeyini nasil algiladiklar1 durumuna goére anlamli farkliliklar

gostermemektedir [f(2-458)=1.79 p>.05].

Duygu diizenleme 6l¢egi yeniden degerlendirme alt boyut puanlar ise bireylerin
ailelerin gelir diizeyini nasil algiladiklar1 durumlarmma goére anlamli farkliliklar
gostermektedir [f(2-458)=3.98 p<.05]. Farklilagmanin hangi gruplar arasinda
olduguna post hoc scheffe testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.6).

Tablo 4. 6: Yeniden Degerlendirme Alt Boyutunun Gelir Duruma Gore

Farkhilasma Kaynagina Iliskin Scheffe Testi Sonuclar:

Degisken Q) @)] Ortalama Std. p
Gelir Gelir Farkhlik Hata
(1-9)
Yeniden D. Diistik Orta -3.88941* 1.37983 .019
Yiiksek -3.78448 1.62048 .066
Orta Diisiik 3.88941* 1.37983 .019
Yiiksek 10493 .99393 .994
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Yiiksek Diistik 3.78448 1.62048 .066

Orta -.10493 .99393 .994

Tablo 4.6’da goriildiigii tizere, duygu diizenleme alt boyutu yeniden degerlendirme
puanlarindaki farklilasmanin kaynagini bulmak {izere post-hoc testlerinden scheffe

testi sonuglarindan yararlanilmigtir.

Tablo incelendiginde, yeniden degerlendirme puanlari agisindan; ailenin gelir
durumunu diisiik algilayan bireylerle orta algilayan bireyler arasinda farklilasmanin
anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore gelir diizeyini orta

algilayanlarin diisiik algilayanlara gore daha yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Tablo 4. 7: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (Ileriye Yéonelik Kayg: ve Engelleyici
Kaygi), Oz Duyarhhk, Duygu Diizenlemenin (Yeniden Degerlendirme,
Bastirma) Akademik Not Ortalamasina Gore Farklilasma Durumuna fliskin

ANOVA Sonuglari

Deg. N X+S VK KT Sd. KO F p

69ve 42 45.04£12.47 GA  2071.623 2 1035.811 8.034 <.001
alt1

70-84 236 37.55+11.25 GI  58791.323 456 128.928

Belirsizlige T.

85ve 181 39.50+11.21 T 60862.946 458
usti

69ve 42 26.59+7.17 GA 779.273 2 389.636 9.046 <.001
alt1

70-84 236 22.21+6.65 GI  19640.366 456 43.071

Ileriye Yonelik
Kaygi

85ve 181 23.80+6.28 T 20419.638 458
usti

69ve 42 18.45+5.62 GA 345.178 2 172.589 5.772 .003
alt1

70-84 236 15.34+5.26 GI  13633.803 456 29.899

85ve 181 15.70+5.69 T 13978.980 458
usti

Engelleyici Kaygi
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69ve 42 76.78+22.63 GA  957.345 2 478.672  1.328  .266

:ﬁ alt1
5
E 70-84 236 81.47+18.48 GI 164311.156 456 360.331
=5 85ve 181 79.50+18.70 T 165268.501 458
usti
69ve 42 26.57+9.01 GA 125.258 2 62.629 1.248 .288
a alt1
C
ﬁ 70-84 236 28.30+6.81 GI  22882.075 456 50.180
[
(<]
> 85ve 181 27.64+6.93 T 23007.333 458
usti
69ve 42 18.11+£5.03 GA 456.969 2 228.485 7.406 <.001
= alt1
g .
£ 70-84 236  19.60+5.45 GI 14068.146 456 30.851
]
[}

85ve 181 17.51+5.78 T 14525.115 458
usti

Tablo 4.7° de goriildigi {izere; Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi puanlari
bireylerin akademik not ortalamasi durumlarina gore anlamli farkliliklar
gostermektedir [f(2-458)=8.03 p<.05]. Farklilagmanin hangi gruplar arasinda
olduguna post hoc scheffe testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.8). Belirsizlige
tahammiilstizlik Olcegi ileriye yonelik kaygi alt boyut puanlari ise bireylerin
akademik not ortalamasi durumlarina gore anlamli farkliliklar gostermektedir [f(2-
458)=9.04 p<.05]. Farklilagmanin hangi gruplar arasinda olduguna post hoc scheffe
testi ile bakilmigtir (Bkz. Tablo 4.8). Belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi engelleyici
kaygi alt boyut puanlar1 ise bireylerin akademik not ortalamasi durumlarma gore
anlamli farkliliklar gostermektedir [f(2-458)=5.77 p<.05]. Farklilasmanin hangi
gruplar arasinda olduguna post hoc scheffe testi ile bakilmigtir Bkz. Tablo 4.8).

Duygu diizenleme 6l¢egi bastirma alt boyut puanlar ise bireylerin akademik not
ortalamasi durumlarina gore anlamli farkliliklar gostermektedir [f(2-458)=7.40

p<.05]. Farklilasmanin hangi gruplar arasinda olduguna post hoc scheffe testi ile
bakilmistir (Bkz. Tablo 4.8).
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Oz duyarhilik &lgegi puanlarina bakildiginda bireylerin akademik not ortalamasi

durumuna gore anlamli farkliliklar gostermemektedir [f(2-458)=1.32 p>.05].

Duygu diizenleme 06l¢egi yeniden degerlendirme alt boyut puanlarina bakildiginda
bireylerin akademik not ortalamast durumuna goére anlamhi farkliliklar

gostermemektedir [f(2-458)=1.24 p>.05].

Tablo 4. 8: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kaygi, Engelleyici
Kaygi) ve Duygu Diizenleme Bastirma Alt Boyutu Akademik Not Ortalamasina
Gore Farkhlasma Kaynagina iliskin Scheffe Testi Sonuclar

Degisken n ®)) Ortalama Std. p
Not Not Farkhihk Hata
(1-9)
Belirsizlige 69 ve alt1 70-84 7.48830* 1.90159 <.001
Tahammiilsiizlilk
85 ve iistil 5.54486* 1.94475 .018
70-84 69 ve alt1 -7.48830* 1.90159 <.001
85 ve iistii -1.94344 1.12188 224
85 ve lstil 69 ve alt1 -5.54486* 1.94475 .018
70-84 1.94344 1.12188 224
fleriye Yonelik 69 ve alt1 70-84 4.38337* 1.09909 <.001
Kaya1
85 ve st 2.79413* 1.12404 .046
70-84 69 ve alt1 -4.38337* 1.09909 <.001
85 ve iistii -1.58924 .64843 .051
85veisti 69 vealti -2.79413* 1.12404 .046
70-84 1.58924 .64843 .051
Engelleyici Kaygr 69 ve alti 70-84 3.10492* 91573 .003
85 ve iistii 2.75072* 93651 .014
70-84 69 ve alt1 -3.10492* 91573 .003
85 ve iistil -.35420 .54026 .807
85 veisti 69 ve alti -2.75072* .93651 .014
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70-84 35420 .54026 .807

Bastirma 69 ve alt1 70-84 -1.48265 .93020 .282
85 ve lstil 59971 .95132 .820

70-84 69 ve alt1 1.48265 .93020 282

85 ve tsti 2.08236* 54879 <.001

85 veisti 69 vealti -.59971 95132 .820

70-84 -2.08236* 54879 <.001

Tablo 4.8’de goriildiigii lizere, Belirsizlige Tahammiilsiizlik (ileriye yonelik kaygt,
engelleyici kaygi) ve duygu diizenleme alt boyutu bastirma puanlarindaki
farklilasmanin  kaynagimi bulmak {izere post-hoc testlerinden scheffe testi

sonuglarindan yararlanilmistir.

Tablo incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar1 acisindan; 69 ve alti
akademik not ortalamasindaki bireylerle 70-84 araligindaki ve 85 ve iistli arasinda
farklilasmanin anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore 69 ve alti
akademik not ortalamasindaki bireylerin 70-84 not ortalamasindaki ve 85 ve iistii not

ortalamasindaki bireylerden daha yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Tablo incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutu ileriye yonelik kaygi
puanlart agisindan; 69 ve alti akademik not ortalamasindaki bireylerle 70-84
araligindaki ve 85 ve istli arasinda farklilasmanin anlamli oldugu goriilmektedir.
Elde edilen bulguya gore 69 ve alt1 akademik not ortalamasindaki bireylerin 70-84
not ortalamasindaki ve 85 ve {istii not ortalamasindaki bireylerden daha yiiksek

oldugu gozlenmektedir.

Tablo incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutu engelleyici kaygi
puanlart acisindan; 69 ve alti akademik not ortalamasindaki bireylerle 70-84
araligindaki ve 85 ve istii arasinda farklilasmanin anlamli oldugu goriilmektedir.
Elde edilen bulguya gore 69 ve alti akademik not ortalamasindaki bireylerin 70-84
not ortalamasindaki ve 85 ve {istii not ortalamasindaki bireylerden daha yiiksek

oldugu gozlenmektedir.
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Tablo incelendiginde, duygu diizenleme alt boyutu bastirma puanlart agisindan; 70-
84 akademik not ortalamasindaki bireylerle 85 ve iistii arasinda farklilagmanin
anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore 70-84 akademik not
ortalamasindaki bireylerin 85 ve {istli akademik not ortalamasindaki bireylere gore

daha yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Tablo 4. 9: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kaygi ve Engelleyici
Kaygi), Oz Duyarhlik, Duygu Diizenlemenin (Yeniden Degerlendirme,
Bastirma) Giinliik Ortalama Uyku Saatine Gére Farkhlasma Durumuna iliskin

ANOVA Sonuglari

Deg. N X+S VK KT Sd. KO F p
5saat 36 39.63+11.37 GA 204.818 2 102409 .770 464
. ve alt1
[
fgfn 6-8 372 38.70+11.51 GI 60658.127 456 133.022
N saat
£
& 9saat 51  40.76+11.75 T 60862.946 458
ve
uzeri
5 Osaat 36 23.7246.53 GA 37.788 2 18.894 423 .656
2 vealtl
N
= 6-8 372 23.10+6.69 GI 20381.850 456 44.697
2  saat
i~
% 9saat 51 23.90+6.73 T 20419.638 458
§ ve
e uzeri
5saat 36 15.91+6.17 GA 71.492 2 35.746 1.172 311
gn vealti
=
E 6-8 372 15.60+£5.44 GI  13907.488 456 30.499
£ saat
=
$ 9saat 51 16.86£559 T  13978.980 458
= ve
uzeri
% 5saat 36 70.38+16.38 GA  3898.955 2 1949.47 5509 .004
5 vealt 7
z
i 6-8 372 81.27+18.46 GI 161369.547 456 353.881
Q saat
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9saat 51 79.90+22.59 T 165268.501 458
ve
lizeri

5saat 36 25.47+8.13 GA 564.488 2 282.244 5.735 .003
ve alt1

6-8 372 28424645 GI 22442.845 456  49.217
saat

Yeniden D.

9saat 51 25.68+9.66 T 23007.333 458
ve
lizeri

5saat 36 19.25+46.25 GA 216.639 2 108.319 3.452 .033
ve alt1

6-8 372 18.84+539 GI  14308.477 456 31.378
saat

Bastirma

9saat 51 16.72+6.55 T 14525.115 458
ve
lizeri

Tablo 4.9’ da gorildigi iizere; 6z duyarlilik 6lgegi puanlarinin bireylerin giinlikk
ortalama uyku saati durumuna gore anlamli farkliliklar gostermektedir [f(2-
458)=5.50 p<.05]. Farklilasmanin hangi gruplar arasinda olduguna post hoc scheffe
testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.10).

Duygu diizenleme 06lgegi yeniden degerlendirme alt boyut puanlarinin bireylerin
giinliik ortalama uyku saati durumuna gore anlamli farkliliklar gostermektedir [f(2-
458)=5.73 p<.05]. Farklilasmanin hangi gruplar arasinda olduguna post hoc scheffe
testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.10). Duygu diizenleme &lgegi bastirma alt boyut
puanlarinin bireylerin giinliik ortalama uyku saati durumuna gore anlamli farkliliklar

gostermektedir [f(2-458)=3.45 p<.05]. Farklilagmanin hangi gruplar arasinda
olduguna post hoc scheffe testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.10).

Belirsizlige tahammiilsiizliik Ol¢egi puanlarina bakildiginda bireylerin  giinliik

ortalama uyku saati durumuna gore anlamli farkliliklar gostermemektedir [f(2-

458)=.770 p>.05]. Belirsizlige tahammiilsiizliik dl¢egi ileriye yonelik kaygi alt boyut

puanlarina bakildiginda bireylerin gilinlik ortalama uyku saati durumuna gore

anlamli  farkliliklar  gostermemektedir  [f(2-458)=.423 p>.05]. Belirsizlige
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tahammiilstizliik 6lcegi engelleyici kaygi alt boyut puanlarina bakildiginda bireylerin
giinliik ortalama uyku saati durumuna gore anlamli farkliliklar gostermemektedir

[f(2-458)=1.17 p>.05].

Tablo 4. 10: Oz Duyarhlik, duygu diizenleme alt boyutlarindan yeniden
degerlendirme ve bastirmanin giinliik ortalama uyku saatine Gore Farklilasma

Kaynagina iliskin Scheffe Testi Sonuclar

Degisken Q) J Ortalama Std. p
Uyku Uyku Farklihk Hata
(1-9)
Oz Duyarhlik 5 saat ve 6-8 saat -10.88799* 3.28349 .004
alt1
9 saat ve -9.51307 4.09498 .068
uzeri
6-8 saat 5 saat ve 10.88799* 3.28349 .004
alt1
9 saat ve 1.37492 2.80894 .887
uzeri
9 saat ve 5 saat ve 9.51307 4.09498 .068
uzeri altt
6-8 saat -1.37492 2.80894 .887
Yeniden 5 saat ve 6-8 saat -2.95251 1.22451 .056
Degerlendirme alt1
9 saat ve -.21405 1.52714 .990
uzeri
6-8 saat 5 saat ve 2.95251 1.22451 .056
alt1
9 saat ve 2.73846* 1.04754 .034
tzeri
9 saat ve 5 saat ve .21405 1.52714 .990
uzeri alt1
6-8 saat -2.73846* 1.04754 .034
Bastirma 5 saat ve 6-8 saat 40054 97774 .920
alti
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9 saat ve 2.52451 1.21938 118

tzeri
6-8 saat 5 saat ve -.40054 97774 .920
alt1
9 saat ve 2.12397* .83643 .041
tzeri
9 saat ve 5 saat ve -2.52451 1.21938 .118
tzeri alti
6-8 saat -2.12397* .83643 .041

Tablo 4.10’da goriildigi tizere, 6z duyarlilik, duygu diizenleme alt boyutlarindan
yeniden degerlendirme ve bastirma puanlarindaki farklilagsmanin kaynagini bulmak

tizere post-hoc testlerinden scheffe testi sonuglarindan yararlanilmistir.

Tablo incelendiginde, 6z duyarlilik puanlar1 agisindan; 5 saat ve alt1 giinliik ortalama
uyuyan bireylerle 6-8 saat araligindaki farklilasmanin anlamli oldugu goriilmektedir.
Elde edilen bulguya gore 6-8 saat uyuyan bireylerin 5 saat ve altt uyuyan bireylerden
daha yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Tablo incelendiginde, duygu diizenleme 6lgegi alt boyutlarindan yeniden
degerlendirmenin puanlar1 agisindan; 6-8 saat giinliik ortalama uyuyan bireylerle 9
saat ve tizeri araligindaki farklilasmanin anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen
bulguya gore 6-8 saat uyuyan bireylerin 9 saat ve iizeri uyuyan bireylerden daha
yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Tablo incelendiginde, duygu diizenleme 06lcegi alt boyutlarindan bastirma puanlari
acisindan; 6-8 saat gilinlilk ortalama uyuyan bireylerle 9 saat ve iizeri araligindaki
farklilagsmanin anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore 6-8 saat
uyuyan bireylerin 9 saat ve {lizeri uyuyan bireylerden daha yiiksek oldugu

gozlenmektedir.

Tablo 4. 11: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kaygi ve Engelleyici
Kaygi), Oz Duyarhlik, Duygu Diizenlemenin (Yeniden Degerlendirme,
Bastirma) Giinliik internet Kullanimmna Gére Farklilasma Durumuna iliskin

ANOVA Sonuc¢lar
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Deg N X+S VK KT sd. KO F p
1 30 41.66+10.26 GA 3515.873 2 1757.937 13.978 <.001
o  saatten
2 az
% 2-3saat 218 36.10+11.69 Gi 57347.072 456 125.761
S
= 4 saat 211  41.63+10.83 T 60862.946 458
ve lzerl
E’ﬁ 1 30 2456555 GA 1218.780 2 609.390 14472 <.001
g saatten
i az
S
=§ 2-3saat 218 21.52+7.00 Gi 19200.858 456 42.107
[-5]
E’ 4 saat 211  24.81+6.03 T 20419.638 458
= velizeri
- 1 30 17.10£6.06 GA 597.798 2 298.899 10.186 <.001
%‘3 saatten
Vi az
S
E‘ 2-3saat 218 14.57+5.45 Gl 13381.182 456 29.345
©
Ugj 4 saat 211 16.81+5.28 T 13978.980 458
ve uzeri
1 30 85.33+19.12 GA 2108.596 2 1054.298 2.947 .054
. saatten
= az
S
E 2-3saat 218 81.61+18.19 Gi 163159.905 456 357.807
N
C  gsaat 211 78.15:1960 T 165268501 458
ve lzeri
1 30 27.76£8.49 GA 300.509 2 150.255 3.017 .050
_ saatten
| az
5
-E 2-3saat 218 28.72+6.35 Gi 22706.824 456 49.796
(B}
>_
4 saat 211 27.04+7.51 T 23007.333 458
ve lzerl
= 1 30 19.43+£5.71 GA 203.893 2 101.947 3.246 .040
£ saatten
o
= az
E:
2-3saat 218 19.23+£5.34 Gi 14321.222 456 31.406
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4 saat 211 17.92+5.84 T 14525.115 458
ve lizeri

Tablo 4.11° de gorildigi tizere; Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi puanlarinin
bireylerin gilinliik internet kullanimi durumuna goére anlamli farkliliklar
gostermektedir [f(2-458)=13.97 p<.05]. Farklilasmanin hangi gruplar arasinda
olduguna post hoc scheffe testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.12).  Belirsizlige
tahammiilstizliik 6lcegi ileriye yonelik kaygi alt boyut puanlarinin bireylerin giinliik
internet kullanimi durumuna gore anlamli farkliliklar gostermektedir [f(2-458)=14.47
p<.05]. Farklilasmanin hangi gruplar arasinda olduguna post hoc scheffe testi ile
bakilmistir (Bkz. Tablo 4.12). Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi engelleyici kaygi
alt boyut puanlarinin bireylerin giinliik internet kullanim1 durumuna goére anlamhi
farkliliklar gostermektedir [f(2-458)=10.18 p<.05]. Farklilasmanin hangi gruplar
arasinda olduguna post hoc scheffe testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.12).

Duygu diizenleme o6l¢egi yeniden degerlendirme alt boyut puanlarinin bireylerin
giinliik internet kullanimi1 durumuna goére anlamli farkliliklar gostermektedir [f(2-
458)=3.01 p<.05]. Farklilasmanin hangi gruplar arasinda olduguna post hoc scheffe
testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.12). Duygu diizenleme 6lgegi bastirma alt boyut
puanlarinin bireylerin giinliik internet kullanimi1 durumuna gére anlamli farkliliklar
gostermektedir [f(2-458)=3.24 p<.05]. Farklilagmanin hangi gruplar arasinda
olduguna post hoc scheffe testi ile bakilmistir (Bkz. Tablo 4.12).

Oz duyarlilik 6lgegi puanlarina bakildiginda bireylerin giinliik internet kullanim

durumuna gore anlamli farkliliklar gostermemektedir [f(2-458)=2.94 p>.05].

Tablo 4. 12: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kaygi), yeniden degerlendirme ve bastirma alt boyutu giinliik internet

kullanimina Gore Farklhilasma Kaynagina iliskin Scheffe Testi Sonuclar1

Degisken N @)] Ortalama Std. p
internet internet Farklihk Hata
(1-J)
Belirsizlige 1 saatten 2-3 saat 5.56575* 2.18379 .040
Tahammiilsiizlilk az
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4 saat ve .02686 2.18816 1.000
tzeri
2-3 saat 1 saatten -5.56575* 2.18379 .040
az
4 saat ve -5.53889* 1.08301 <.001
tzeri
4 saat ve 1 saatten -.02686 2.18816 1.000
uzeri az
2-3 saat 5.53889* 1.08301 <.001
fleriye Yonelik Kaygi 1 saatten 2-3 saat 3.03914 1.26362 .056
az
4 saat ve -.25324 1.26615 .980
tzeri
2-3 saat 1 saatten -3.03914 1.26362 .056
az
4 saat ve -3.29238* .62667 <.001
tzeri
4 saat ve 1 saatten .25324 1.26615 .980
tzeri az
2-3 saat 3.29238* .62667 <.001
Engelleyici Kaygi 1 saatten 2-3 saat 2.52661 1.05488 .058
az
4 saat ve .28009 1.05699 .966
tzeri
2-3 saat 1 saatten -2.52661 1.05488 .058
az
4 saat ve -2.24651* 52315 <.001
uzeri
4 saat ve 1 saatten -.28009 1.05699 .966
tzeri az
2-3 saat 2.24651* 52315 <.001
Yeniden 1 saatten 2-3 saat -.95352 1.37415 .786
Degerlendirme az
4 saat ve 71927 1.37690 .872

uzeri
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2-3 saat 1 saatten .95352 1.37415 .786

az
4 saat ve 1.67279 .68148 .050
uzeri
4 saat ve 1 saatten - 71927 1.37690 .872
tzeri az
2-3 saat -1.67279 .68148 .050
Bastirma 1 saatten 2-3 saat .19939 1.09130 .983
az
4 saat ve 1.50916 1.09349 .387
uzeri
2-3 saat 1 saatten -.19939 1.09130 .983
az
4 saat ve 1.30977 54121 .054
uzeri

4 saat ve 1 saatten -1.50916 1.09349 .387
uzeri az

2-3 saat -1.30977 54121 .054

Tablo 4.12°de goriildiigi tizere, belirsizlige tahammiilsiizlik (ileriye yonelik kaygi,
engelleyici kaygi), yeniden degerlendirme ve bastirma alt boyutu puanlarindaki
farklilagmanin  kaynagimi bulmak {izere post-hoc testlerinden scheffe testi

sonuclarindan yararlanilmistir.

Tablo incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar1 agisindan; 1 saatten az
glinliik internet kullanan bireylerle 2-3 saat araligindaki ve 2-3 saat ile 4 saat ve iizeri
farklilasmanin anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore 1 saatten az
giinliik internet kullanan bireylerin 2-3 saat kullanan bireylere gore ve 4 saat ve tizeri
kullanan bireylerin 2-3 saat internet kullanan bireylerden daha yiiksek oldugu

gozlenmektedir.

Tablo incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutlarindan ileriye yonelik
kaygi puanlart acisindan; 2-3 saat giinliik internet kullanan bireylerle ile 4 saat ve

tizeri farklilasmanin anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore 4 saat
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ve lzeri giinliikk internet kullanan bireylerle 2-3 saat kullanan bireylerden daha

yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Tablo incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutlarindan engelleyici
kaygi puanlar1 agisindan; 2-3 saat giinliik internet kullanan bireylerle ile 4 saat ve
tizeri farklilagmanin anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore 4 saat
ve lizeri giinliik internet kullanan bireylerle 2-3 saat kullanan bireylerden daha

yiiksek oldugu gozlenmektedir.

Tablo incelendiginde, duygu diizenleme alt boyutlarindan yeniden degerlendirme
puanlar1 acisindan; 2-3 saat giinliik internet kullanan bireylerle ile 4 saat ve iizeri
farklilagsmanin anlamli oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulguya gore 2-3 saat
giinliik internet kullanan bireylerle 4 saat ve {izeri kullanan bireylerden daha yiiksek

oldugu gozlenmektedir.

Tablo incelendiginde, duygu diizenleme alt boyutlarindan bastirma puanlari
acisindan giinlikk internet kullanan bireylerin anlamli bir sekilde farklilasmadig:

bulunmustur.

4.3.Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kayg:1 Ve Engelleyici Kaygy),
Oz Duyarhlik, Duygu Diizenleme (Yeniden Degerlendirme Ve Bastirma)

Olcekleri Arasindaki fliskinin Incelenmesi

Belirsizlige tahammiilsiizliik (ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi), 0z
duyarlilik, duygu diizenleme (yeniden degerlendirme ve bastirma) O&lgekleri

arasindaki iligkinin incelenmistir sonuclar tablo 4.13’te verilmistir.

Tablo 4. 13: Belirsizlige Tahammiilsiizliik (ileriye Yonelik Kaygi Ve Engelleyici
Kaygi), Oz Duyarhhk, Duygu Diizenleme (Yeniden Degerlendirme Ve
Bastirma) Olcekleri Arasindaki Iliskiye Ait Pearson Momentler Korelasyon

Katsay1 Sonuglar:

OLCEKLER 1 2 3 4 5 6

1.Belirsizlige -
Tahammiilsiizliik

2.0leriye Yonelik ~ .955** -
Kaygi

3.Engelleyici .933** 183** -
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Kaygi

4.0z Duyarhhk -.486** -471%* -.445** -

5.Yeniden -.158** -151** -147** A448** -
Degerlendirme

6.Bastirma .070 027 114> -.002 .309** -
** p<.01

Tablo 4.13’de goriildigi tzere, belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi puanlarinin 6z
duyarlilik 6lgegi puanlari arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi (r=-.486, p<.01)
ve duygu diizenleme Olgegi alt boyutlarindan yeniden degerlendirme puanlari
arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi (r=-.158, p<.01) analizi sonucunda negatif

yonde anlamli bir iliski saptanmustir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi puanlarinin ve duygu diizenleme alt boyutu olan
bastirmanin arasindaki iligkiye ait korelasyon katsayist (r=.070, p<.01) istatistiksel

olarak anlamli degildir.

Belirsizlige tahammiilsiizlik o6lcegi alt Olceklerinden ileriye yonelik kaygi
puanlarinin 6z duyarlilik 6l¢egi puanlar arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi
(r=-.471, p<.01) ve duygu diizenleme 6l¢egi alt boyutlarindan yeniden degerlendirme
puanlar1 arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayist (r=-.151, p<.01) analizi

sonucunda negatif yonde anlamli bir iligki saptanmistir.

Belirsizlige tahammiilstizlik olcegi alt Olgeklerinden ileriye yonelik kaygi
puanlarinin ve duygu diizenleme alt boyutu olan bastirmanin arasindaki iliskiye ait

korelasyon katsayist (r=.027, p<.01) istatistiksel olarak anlaml1 degildir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi alt boyutlarindan engelleyici kaygi puanlarinin
0z duyarlilik Slgegi puanlart arasindaki iligskiye ait korelasyon katsayisi (r=-.445,
p<.01) ve duygu diizenleme 6lcegi alt boyutlarindan yeniden degerlendirme puanlari
arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi (r=-.147, p<.01) analizi sonucunda negatif
yonde anlamli bir iliski, duygu diizenleme alt boyutu olan bastirmanin arasindaki
iliskiye ait korelasyon katsayis1 (r=.114, p<.01) analizi sonucunda pozitif yonde

anlamli bir iligki saptanmugtir.

61



Oz duyarlilik 6lgegi puanlarinin duygu diizenleme &lgegi alt boyutlarindan yeniden
degerlendirme arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi (r=.448, p<.01) analizi
sonucu pozitif yonde anlaml bir iligki saptanmistir. Duygu diizenleme alt boyutu
olan bastirma ile arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi (r=.-.002, p<.01)

istatistiksel olarak anlaml degildir.

Duygu diizenleme 0lgegi alt boyutlarindan yeniden degerlendirme puanlarinin
bastirma alt boyutuyla arasindaki iliskiye ait korelasyon katsayisi (r=.309, p<.01)

analizi sonucunda pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmustir.

4.4. Oz Duyarhk ile Belirsizlige Tahammiilsiizliik Arasindaki iliskide Duygu
Diizenleme Alt Boyutlarinin (Yeniden Degerlendirme ile Bastirma) Coklu

Araciigimin Incelenmesi

Oz duyarlilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliskide duygu diizenleme alt
boyutlarimin (yeniden degerlendirme ile bastirma) ¢oklu araciligina iligkin analiz

sonuclarina Sekil 1°de yer verilmistir.

Sekil 1: Yeniden Degerlendirme ile Bastirma Aracihgina iliskin Analiz

Sonuglar
Yeniden dyy= .31% Bastirma R?= .39
Degerlendirme v
bl=.09
a;= .16* e
a,= - 05* \
c=-.31*
] Belirsizlige
Oz duyarlik " | tahammiilsiizliik

Sekil 1. Oz duyarlik ile Belirsizlige tahammiilsiizliik ile arasindaki iliski de duygu
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diizenleme alt boyutlarinin ¢oklu aracilig1 ve standardize edilmemis beta degerleri,

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

Sekil 1’de goriildiigii gibi Oz duyarligin belirsizlige tahammiilsiizliik iizerindeki
toplam etkisi (c= -.29, Sp= .02, t= 11,88, p<.001) anlaml diizeydedir (Adim 1).
Ayrica 6z duyarliligin araci degiskenler olan yeniden degerlendirme (B= -.16, Sp=
.02, t= 10,71, p<.01) ile bastirma (B= -,05, SH= .01, t= 3,56, p<.01) {izerindeki
dogrudan etkileri anlamli diizeydedir (Adim 2). Araci degiskenlerin belirsizlige
tahammiilsiizliik lizerindeki dogrudan etkilerine bakildiginda yeniden degerlendirme
(B= .09, Sy=,08., t= 1,13 p>.05) ve bastirma (B=,11, Sy=,09, t= 1,20, p>.05) dlgek
puanlarmin etkileri anlamsizdir(Adim 3). Oz duyarlik ile biitiin arac1 degiskenler
denkleme ayni anda alindiginda (Adim 4) dogrudan etki agisindan 6z duyarlik ile
belirsizlige tahammiilsiizlik arasindaki iligki azalmis ancak anlamlilik degeri aym
diizeyde kalmistir (¢’= -,29, Sp= .02, t= 11,88, p<.01). Bununla birlikte tiim modelin
anlamli oldugu (F(3-455)= 48,68, p<.001) ve 6z duyarlik iizerindeki toplam

varyansin % 24’unu agikladigi gortilmektedir.

Ogrencilerin 6z duyarhik ile duygu diizenleme alt &lgeklerinden yeniden
degerlendirme ve bastirma araciligi ile belirsizlige tahammiilsiizliik tizerindeki

dolayl etkileri ile spesifik dolayl etkilerine Sekil 2°de yer verilmistir.

Sekil 2: Ogrencilerin Oz duyarlik ile Duygu Diizenleme Alt Boyutlar1 Aracihg ile

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Uzerindeki Dogrudan ve Dolayh Etkilerinin

Karsilastirilmasi

95% BCa Giiven
Model 2 BE SE t Arahd

LLCI tULCI
Toplam Etki -0.294 0.024 11,88 0.000 -0.343
Dogrudan Etki -0.309 0.028 11,03 0,000 -0.364
Dolayli Etki -0.014  0.015 -0,013  -0.046
(OD- YD — BT) 0.024  0.025 -0.022  0.074
(OD- B - BT) -0,005  ,0049 -0,016  ,0027
(OD- YD —» B - BT) 0,055 0,044 -0,028 0,014
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Bootstrap 6rneklem biiyiikliigi = 5000; BE Boot etkisi, SE standart hata, LLCI alt sinir
giiven araligi, ULCI st siir gliven araligi. Belirsizlige Tahammiilsiizlik (BT), Yeniden
Degerlendirme (YD), Bastirma (B), Oz Duyarlik (OD).

Calismada kullanilan degiskenlerin dolayl etkileri 5000 bootstrap 6rneklemi kullanilarak
analiz edilmistir. Elde edilen tahminler %95 giliven araliginda degerlendirilmis ve
diizeltilmis sonuglar Tablo 2'de gosterilmistir. Tablo 2, toplam etki degerinin -0,294,
dogrudan etki degerinin -0,309 ve toplam dolayli etki degerinin -0,014 oldugunu
gostermektedir. Model bir dolayli etkiye sahiptir. Dolayl etkide, Oz duyarligin Yeniden
degerlendirme (YD) (bootstrap = 0,055, %95 GA = -0,028 0,014) ve Bastirma (B)
(bootstrap = -0,005, %95 GA =-0,016 0,027) aracilig1 ile Belirsizlige Tahammiilsiizliik
(BT) tizerindeki etkisi giiven araliklart sifir degeri igerdiginden model anlamli degildir.
Bu baglamda 6z duyarlik ile belirsizlige tahammiilsiizlik arasindaki iligkide duygu

diizenleme alt boyutlarinin aracilig1 s6z konusu degildir.
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BESINCI BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu yapilan arastirmada kisilerde 6z duyarlilik ile belirsizlige tahammiilsiizliik
arasindaki iliskide duygu diizenlemenin aracilik roliinlin incelenmesi amag¢lanmistir.
Bu amag¢ dogrultusundan bu bolimde elde edilen sonuglarin literatiir ile

tartisilmasina ve Onerilerin sunulmasina yer verilmistir.
5.1. Tartisma
5.1.1. Fark Analizlerine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmada erkeklerin belirsizlige tahammiilsiizliik, alt 6l¢egi ileriye yonelik kaygi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve kadin bireylerde 6z duyarlilik, duygu diizenleme
alt boyutlar1 yeniden degerlendirme ve bastirmanin daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Alanyazin incelendiginde arastirma sonucunda ortaya ¢ikan bulgu ile genellikle
farkli sonuglar gosteren galigmalara rastlanilmistir. Duman (2020: 426) tarafindan
yapilan arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin cinsiyete gore degismedigi
sonucuna varilmistir. Benzer bir sekilde Acar ve Kalyon (2024: 1762); Belge (2019:
54); Demir (2022: 146); Nuri ve Insan (2023: 49) tarafindan yapilan arastirmaya
baktigimizda ise belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eginin kadin ve erkekler arasinda
nasil degistigi incelenmistir ama anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir.
Ergenler iizerinde yapilan bir aragtirma bulgusunu inceledigimizde belirsizlige
tahammiilstizliigiin alt 6l¢eklerinde engelleyici kayginin kadinlarda erkeklere gore
daha yiiksek olup farklilastigi ama ileriye yonelik alt 6l¢eginde farklilasma olmadig:
goriilmistiir (Dagce1, 2022: 54). Torpus ve digerleri (2024: 2) tarafindan yapilan
aragtirmada deprem korkusu ve belirsizlige tahammiilsiizliiglin kadinlarda daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde Aka (2021: 77); Bayram ve digerleri
(2021: 98); Erdogan ve Kaya (2024: 55) tarafindan yapilan arastirmada kadinlarin
erkeklere gore belirsizlige tahammiilsiizliik ve alt boyutlarinin erkeklere gore daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Karakterimizin, diisiince ve duygularimizin ¢evremizle,
ailemizle birlikte sekillendigi ve bununla birlikte toplumsal hayatimizda bazi

rollerimizin bulundugunu sdyleyebiliriz. Bu roller kisiden kisiye aileden aileye
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degisebilen rollerdir ve insanlar biiyiidikce ve ¢evresindeki insan sayisi,
karsilastiklari olaylar arttikga kisiligini olusturmaya basladigi séylenebilir. Toplumun
yiikledigi cinsiyet rollerinden kaynakli  erkeklerin ekonomik  giiciiniin,
dayanikliliginin, giicliniin daha ¢ok olmas1 gerektigi diisiincesiyle belirsizlige
tahammiilsiizliikk seviyeleri yiiksek olabilir. Bu yastaki erkek ¢ocuklarinda yine ayni
sebeple daha ¢ok gii¢ ve koruma i¢giidiisii var annemi, kardesimi korumam gerekiyor
diisiincesi ile ileriyi disiliniip yasanacaklara karsi tahammiilsiiz olabilirler. Bu
donemdeki 6grenciler baktigimda sinava hazirlik donemindeler ve genelde kadinlarin
daha cok calistig1 erkeklerin kizlara gore daha az calistiklar icin gelecekle ilgili

kaygilanip strese girdikleri sdylenebilir.

Yapilan bir arastirmada sosyal yetkinlik, duygu diizenleme ve annelerin baglanma
bicimlerinin sosyo demografik degiskenlere gore farkliliklarina bakilan bir
aragtirmada cinsiyete gore anlamli farkliliklar gdstermedigi gozlemlenmistir (Ural,
Giiven, Sezer, Azkeskin ve Yilmaz, 2015: 589-590). Diger arastirmalara bakildiginda
Kiigiiker (2016; 71); Bilim ve Yilmaz (2012: 75); Kogak (2024: 57); Barut (2023:
43-44); Yilmaz ve Cenkseven (2020: 168) tarafindan yapilan arastirmalarda duygu
diizenlemenin kadin ve erkekler arasinda anlamli bir farklihik gostermedigi
bulunmustur. Demirtas (2018: 487) tarafindan yapilan arastirmada ise cinsiyete gore
duygu diizenlemenin 1. alt boyutu bilissel yeniden degerlendirme de cinsiyete gore
bireylerde bir farklilik goriilmedigi ama bastirma alt boyutunda bir farklilik oldugu
bunun erkeklerde daha cok oldugu goriilmiistiir. Benzer bir bicimde yapilan bir
arastirma sonucuna gore erkek Ogrencilerin kizlara gére daha fazla bastirmaya
yoneldigi goriilmiistiir (Ozgiile ve Siimer, 2017: 15). Atalay ve Ozyiirek (2021: 822)
tarafindan yapilan arastirmada duygu diizenlemenin cinsiyet degiskenine gore
farklilik gosterdigi igsel islevsel duygu diizenlemenin kadinlarda, digsal islevsel
olmayan duygu diizenlemenin ise erkeklerde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin ¢ocugun cinsiyetine gore farklilagip
farklilasmadigina bakildiginda duygu diizenlemenin erkekler lehine anlaml bir fark
oldugu goriilmektedir (Sahin, 2019: 52); (Emin ve Kanak, 2024: 115). Bulut ve
Arslan (2024: 38); Nolen-Hoeksema (2012: 161); Sanchis-Sanchis, Grau, Moliner ve
Morales-Murillo  (2020: 7-10) tarafindan yapilmis arastirmalar da cinsiyet
bakimindan kadmlarin duygu diizenleme gii¢liigli puanlarinin erkeklere kiyasla

anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Kadinlarin duygularina yonelme
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noktasinda erkeklere gore buna daha yatkinlar kendilerini, duygularini siirekli
degerlendiriyorlar bunu arkadaslariyla paylasip Oneri alabiliyorlar. Ama aynisi
erkeklerde ¢ok fazla gozlemlenmiyor olabilir duygularin1 kadinlar kadar
diistinmiiyorlar. Bu siire¢ kadinlarin yapilarinda var kendiliginden geliyor ve
gelisiyor denebilir. Erkekler kiiciikken daha ¢ok mekanik oyuncaklarla, arabalarla
oynuyorlar ama kizlara baktigimizda genellikle bebeklerle evcilik, ¢ocuk bakimi1 gibi
oyunlara yoOneldigini aglayan bebegi ile ilgilendigini duygulara daha yonelik
yasadigin1 goriiyoruz. Agliyor bebegi onunla ilgileniyor duygularmma daha yonelik
yas1yor.

Oz duyarlilik ve cinsiyetle ilgili yapilan arastirmalara bakacak olursak; Bezci,
Dogan, Bayrak ve Ozmaden (2023: 764) tarafindan yapilan arastirmada 6z duyarlilik
Olceginin cinsiyet degiskenine gore incelediginde anlamli bir farklilik olmadigin
gbzlemlemislerdir. Ozpulat ve Giinaydin (2018: 52); Ozcan ve Sapanci (2023: 159-
161) tarafindan yapilan arastirmalarda ise bundan farkli olarak erkek bireylerin
kadin bireylere gére 6z duyarlilik puanlariin daha yiiksek ¢iktigi bulunmustur.
Aydin ve Kahraman (2020: 1628) tarafindan yapilan bir arastirmada 6z yargilama alt
boyutu erkeklerde daha yiiksek, asir1 6zdeslesme ise kadinlarda daha yiiksek
¢ikmistir. Bu arastirmayla benzerlik gosteren Yilmaz ve Cenkseven (2020: 168)
tarafindan yapilan arastirmada izolasyon ve asir1 6zdeslesmenin kizlara gore daha
anlamli oldugu sonucuna varilmistir ama diger alt 6lceklerle arasinda bir iliski
bulunamadig1 goriilmiistiir. Bluth ve digerleri (2017: 846) yapilan arastirmada erkek
ergenlerin kadinlara gore 6z duyarliligin kaygi iizerinde daha fazla koruyucu etkisi
olabilecegi, Yarnell ve digerleri (2015: 512-514) tarafindan yapilan arastirmada
cinsiyet ve 0z duyarlilik arasindaki iliskide erkeklerin daha yiiksek puanlar verdigi
goriilmistiir. Benzer bir bigimde Kling ve digerleri (1999: 470) tarafindan yapilan
arastirmada 0z duyarliligin cinsiyet degiskenine gore nasil degistigi gozlemlenmistir
ve fark az olmasma ragmen erkeklerde fazla oldugu gorilmistir. Su anda
yasadigimiz toplumda genelde kadinlara zayif algist verildigi i¢in kadin bu algiyr
yikmaya calistyor siirekli kendini gii¢lii gosterme, gliclii olma ve hatalariyla birlikte
bunu kabul edip kendine yoOnelme egiliminde oluyorlar. Ayni zamanda
kiigiikliigiinden beri kiz ¢ocuklarinin daha ¢ok duygularini yasamasina izin veriliyor
kizlar aglar gibi disiinceler daha fazla o ylizden kendilerini daha iyi taniyip

duygularina daha fazla vakit aywrabiliyorlar bu hem 6z duyarlik hem de duygu
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diizenleme ile alakali bir durumdur. Yani kadinlarda 6z duyarlik ve duygu
diizenlemenin yiiksek olmasi kadin erkek rollerinin sonucunda kadinlar daha giiglii
durmaya, olaylara kars1 daha c¢abuk toparlamaya calistig1 ve zayif yonlerine karsi
onlar1 kabul edici, gii¢clendirici bir sekilde hareket etmelerinden kaynakli olabilecegi

sOylenebilir.

Arastirmada 14-15 yasindaki bireylerin 16-17 yasindakilere gore ayn1 zamanda 18-
19 yasindaki bireylerinde 16-17 yasindaki bireylere gore 6z duyarlilik diizeylerinin
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Yapilan diger arastirmalar incelendiginde arastirma bulgusuyla benzerlik ve farklilik
gosteren ¢aligmalar bulunmustur. Uzdil ve Albayrak (2023: 609) tarafindan yapilan
arastirmada yas ile 6z-duyarlilik 6lgegi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif yonli bir iliski oldugu ayrica 6grencilerin yaslar1 arttikca 6z-
duyarlilik diizeylerinin de arttigi sdylenebilir. Bluth ve digerleri (2017: 846)
tarafindan yapilan arastirmada yasi biiyiik kadinlarin daha kiigiiklere gore ve tiim yas
grubundaki erkeklere gore diisiik seviyede 6z duyarliliga sahip oldugu goriilmiistiir.
Benzer bir arastirmada Tavares ve digerleri (2024: 1) 6z duyarliigin yas ile
arasindaki iliskide kadinlarin yaslari arttikca daha fazla 6z duyarhilik gelistirdigi,
erkelerinse 6z duyarlilikta zorlandig1 ayn1 zamanda ergenlik donemindeki kadinlarin
ve yetiskin olan erkeklerin 6z duyarlilik gelistirme noktasinda zorlandigi sonucuna
varmigtir. Stapleton ve digerleri (2018: 9-10) tarafindan yapilan aragtirmada yas
degiskenine gore bakildiginda yas biiylidiikkce 6z duyarliligin daha da yiikseldigi
goriilmiistiir. Hwang ve digerleri (2016: 201-202) tarafindan yapilmis arastirmada 6z
duyarliligin orta yash yetigkinlerin erken yetiskinlik donemindekilerde daha etkili
oldugu goriilmiistiir. Anneler iizerinde Ektas (2017: 47) tarafindan yapilan bir
aragtirmada annelerin yags1 arttikga 6z duyarliliklariin arttigi séylenebilir. Yapilan
bir bagka arastirmada {ist diizey giires antrendrlerinin 6z duyarlilik alt boyutlarindan
0z sevecenlik ve bilinglilik alt boyutunda yas degiskeni arasinda anlamh farkliliklar
tespit edildigi goriilmiistiir (Bezci ve digerleri, 2023: 774). Karakasidou ve digerleri
(2020: 171-174) tarafindan yapilan arastirmada cinsiyet degiskenine goére yapilan
arastirmada erkeklerde 6z duyarliligin daha yiiksek oldugu, ayni zamanda erkeklerin
yaslar1 biiyiik olanlarin geng olanlara gére daha yiiksek iliski goriilmiistiir. Ozcan ve
Sapanci (2023: 162) tarafindan yapilan arastirmada ise yukardakilerden farkli olarak

yasin 0z duyarlilik {izerinde anlamli farkliliklar1 olmadigi goriilmiistiir. Bratt ve
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Fagerstrom (2019: 647-648) tarafindan yapilmis arastirmada 6z duyarlilifin yasa
gore anlamli bir farklilik goriilmemistir ama cinsiyet degiskeninde erkeklerde daha
yiiksek oldugu gorilmistiir. Werner ve digerleri (2011: 549-554) tarafindan yapilan
arastirmada sosyal anksiyetesi olan kisilerde yas ve 6z duyarlilik arasinda negatif
iligki oldugu gorilmiistiir. Yapilan arastirmanin bulgusunun diger arastirmalarla
benzerlik gdsteren tarafi 18-19 yasindakilerin 16-17 yasindakilere gore daha yiliksek
0z duyarlik diizeyinde olmasi yani diger arastirmalarda oldugu gibi yas arttikca 6z
duyarhigin arttigit burada goriilmiistiir. 16-17 yas araligt tam olarak ergenlik
donemini, lisenin kritik sinav siireci zamanlarini ifade eden bir yas oldugu igin
genelde bu yaslarda insan kendini anlamaya c¢alistig1 bir donemden geciyor olabilir.
Bu sebeple 14-15 yas yani liseye yeni baslanan ve 18-19 yas ise tam olarak
liniversite sinavinin son zamanlar1 ve atlatildigi bir donem oldugu icin insanin
kendine daha ¢ok wvakit ayirmasi, kendini ve ¢evresini kesfetmesi, hatalarindan
kaynakli kendini acimasizca elestirmedigi yas gruplart olabilecegi sdylenebilir. Ayn
zamanda 14-15 yasindaki ¢ocuklar gegis doneminde olduklari igin ailelerin su anda o
cocuklarla daha ¢ok ilgilenmesi, rahat ettirmeye ¢aligmasi ve kendini bilmeli tanimali
algisindan kaynakli olabilir. 16-17 yasindakiler ise direkt ergenligin i¢inde olduklar
icin yeni duygularla savasiyorlar diger gruplar ise bu duygulari anlayip kendi iginde

bir yere koymaya, kendindeki yansimasini1 gérmeye basladigi sdylenebilir.

Arastirmada ailenin gelir diizeyini orta algilayan bireylerin diisiik algilayanlara gore
duygu diizenleme alt boyutu yeniden degerlendirme puanlarina gore yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Yapilan diger arastirmalar incelendiginde arastirma bulgusuyla benzerlik ve farklilik
gosteren calismalar bulunmustur. Bozkurt Yiikeii (2017: 85) tarafindan yapilan bir
aragtirmada c¢ocugun duygu diizenleme becerisinin ailenin aylik gelirine gore
farklilik gosterdigi goriilmustiir. Bir diger ¢ocuklar iizerinde yapilan aragtirmada ise
aile gelir diizeyi ylikseldik¢e duygu diizenlemenin de olumlu anlamda degistigi
gozlenmistir (Emin ve Kanak, 2024: 115). Bulut ve Arslan (2024: 39) tarafindan
yapilan arastirmada gelir diizeyi diisiik olan sigara kullanan bireylerin duygu
diizenleme gii¢liigii puanlar orta ve yiiksek gelir diizeyindeki bireylere gére anlamli
diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Selguk-Arpinar (2020: 123-124) tarafindan
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ayhik gelir diizeyi ile ilgili yaptig

aragtirmada olumlu yeniden degerlendirme alt boyutunda 1000TL den az geliri
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olanlarin anlamli bir sekilde farklilagtig1 goriilmistiir. Coté ve digerleri (2010: 923)
tarafindan bir laboratuvarda yapilan arastirmada duygu diizenleme siirecini aktif
kullanmanin sosyoekonomik duruma finansal olarak iyi durumda olmanin etkisi
olacag1 sdylenebilir. De France ve Evans (2021: 772) tarafindan yapilan arastirmada
duygu diizenleme ile sosyoekonomik statii ergenlik ve yetiskinlik donemindeki

iliskiyi yumusattig1 goriilmiistiir.

Gelgor (2016: 29) tarafindan yapilana arastirmada ise demografik degiskenler
incelenmis duygu dilizenlemenin ailenin gelir diizeyi degiskenine gore
farklilagsmadig1r gozlemlenmistir. Benzer sekilde Sentiirk (2018: 51) arastirmasina
gore biligsel duygu diizenlemenin gelir diizeyine gore farklilasip farklilasmadigina
bakildiginda anlamli farkliliklar gostermedigi gorilmiistiir. Kiiciiker (2016: 72)
tarafindan yapilan bir arastirmada duygu diizenlemenin kisilerin gelir diizeyini
algilama degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi digsal faktorlerle ilgili
olmayip i¢sel durumla alakali oldugu soylenebilir. Kogak (2024: 60) tarafindan
duygu diizenleme becerilerinin gelir diizeyi degiskenine gore anlamli farkliliklar
gosterip gostermedigine yonelik yaptigi aragtirmada anlamli farkliliklar gostermedigi
bulunmustur. Barut (2023: 48-49) tarafindan yapilan arastirmada uyumlu ve
uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin gelir diizeyine gore farklilik
gostermedigi  goriilmistir. Anaokuluna giden ¢ocuklarin {izerinde yapilmig
aragtirmada duygu diizenlemenin ¢ocugun ailesinin sosyoekonomik diizeyine gore
incelenmistir ve anlamli bulunmamistir (Sahin, 2019: 57). Sahin ve Giiclii (2018:
210) tarafindan yapilan aragtirmada duygu diizenleme ile bireylerin yasi arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamustir. Ailenin gelir diizeyi arttikca duygu
diizenlemenin (yeniden degerlendirme) arttigi yapilan arastirmanin bulgularinda
bulunmustur. Iyi bir ekonomik giice sahip olmak, kendini gelistirecek etkinliklere
aktif katilmak ve bunun c¢ocukluktan itibaren siirdiiriilmesinin duygu diizenleme
stirecine etkisi vardir. Ekonomik olarak iyi bir seviyede olmak insami rahatlatip
kendini 1yi hissetmesi, duygularin1 yonetmesi noktasinda kisiye destek olur.
Ekonomik 6zgiirliigiin olmasi rahat bir sekilde harcama yapabilme, kendilerine vakit
ayirma noktasinda kisiyi destekleyebilir ve bu sekilde daha disa doniik ve olumlu
duygularin1 arttirabilirler ama tam tersi bir durumda kisi bunlar1 yapamadiginda
sikayet edebilir ve gelecek kaygisi ile duygularini diizenleyemeyip olumsuz

duygulara kapilabilirler.
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Arastirmada akademik not ortalamasi 69 ve alti olan bireylerin 70-84 not
ortalamasindaki ayni zamanda 85 ve iistii not ortalamasindaki bireylere gore
belirsizlige tahammiilsiizliigii ve alt Glgekleri ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kaygmmin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Duygu diizenlemenin bastirma
boyutunda ise 70-84 not ortalamasindaki bireylerin 85 ve iistiine gore yiiksek oldugu

bulunmustur.

Yapilan diger arastirmalar incelendiginde arastirma bulgusuyla benzerlik ve farklilik
gosteren c¢alismalar bulunmustur. Kilit ve digerleri (2020: 265-267) tarafindan
yapilan aragtirmada Ogrencilerin akademik anlamdaki basarilarinin belirsizlige karst
olusturduklart anlama bakildiginda basarili 6grenciler belirsizlige tahammiilsiizligl
daha ¢ok olumsuz olarak gorme egilimine sahiptirler. Bayram ve digerleri (2021:
110-113) tarafindan yapilan arastirmalara bakildiginda; tiniversiteye hazirlanirken 3
den fazla siava girenlerin, 6zel okulda okuyanlarin devlette okuyanlara gore ve sinif
tekrar1 yapmanin daha ¢ok belirsizlige tahammiilsiizliige sebep oldugu bulunmustur.
Belge (2019: 57) tarafindan yapilan bir arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin
farkli egitim diizeylerindeki kisiler iizerinde yapilmis bir arastirmada anlamli bir
sekilde farklilagmadigi ve yine bu kisilerin akademik basarilarinin iyi, orta ve koti
olmasi durumuna gore de farklilagmadigi yine bu arastirma da goriilmistiir. Aka
(2021: 79) tarafindan yapilan bir aragtirmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin egitim
diizeylerine gore farklilastig1 lisans seviyesindekilerin daha yiiksek egitim seviyesine
gore ileriye yonelik kaygida ve engelleyici kaygida farklilastigi bununla birlikte
egitim seviyesi ilk-orta 6gretim olanlarin yiiksek lisans ve iistline gore belirsizlige
tahammiilsiizliiklerinin anlamli bir sekilde daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Javed
ve digerleri (2025: 1) tarafindan ergenler iizerinde yapilan arastirmada belirsizlige
tahammiilstizliigiin akademik tiikenmiglikle arasindaki iliskide anlamli ve pozitif
iligki oldugu ve ayn1 zamanda not ortalamasinin da akademik tiikenmisligi negatif
yordadig1 goriilmiistiir. Siirekli ne olacagina dair diisiinceler igerisinde olmak hayatin
akisindan ¢ok ileride ne olacak, ne yapmaliyim diye diisiinerek hayatin normal
akisin1  kagirmak kisiyi olumsuz yonde etkiler. Genellikle O6grenciler basari
konusunda basarili olup olmayacaklarini, smnavin zorlugu ve kolayligin1 diisiinerek
caligmalrin1  erteleyebilir. Bunlar1 herkes diislinebilir ama abartildiginda bu
belirsizlikle miicadele edemezler. Bunun tersi olarak sonucu degistirmek ve sinav

zorda olsa kolayda olsa basarmak isteyen Ogrenci diisiince asamasimi elinden
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geldigince engelleyip ders calismaya harekete gegmeye baslar. Calisan, basaracagini
bilen bu eksigi kapatabilecegini diislinen d6grencilerin ¢aligmaktan vazgecmedigini ve
bu sekilde ilerlediklerini goriilebilir ama belirsizlige tahammiilsiizliigii olanlar ne

olacagini bilmedigi i¢in bu kaygiyla miicadele edemedigi daha az ¢alistyor olabilir.

Duygu diizenleme becerilerinin egitim durumu degiskenine gore anlaml farkliliklar
gostermedigi bulunmustur (Kocgak, 2024: 60). Egitim diizeyine gore psikolojik iyi
olus ve duygu diizenleme giicliigii puanlarinda anlamli farklilik saptanmamistir
(Bulut ve Arslan, 2024: 38). Bir baska arastirmada uyumlu ve uyumsuz bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin egitim seviyesine gore bir farklilik gostermedigi
bulunmustur (Barut, 2023: 32-33). Sahin (2019: 55-56) tarafindan yapilan
arastirmalarda anaokuluna giden Ogrencilerin duygu diizenleme becerilerinin
Ogrencinin gittigi okul tiiriine (devlet, 6zel) ve daha Once bir okul Oncesi egitim
kurumuna gitme durumuna goére ve ¢ocugun annesi ve babasinin yasina ve dgrenim
durumuna goére inceleme yapildiginda bakildiginda anlamli  bir sonug
bulunamamistir. Bilim ve Yilmaz (2012: 77) tarafindan yapilan duygu diizenleme
giicliigii tizerinde yapilmis bir aragtirmada ilkdgretim ve lise diizeyindekilerin lisans
diizeyine gore daha yiiksek puanlar aldigi ve anlamli bir sekilde farklilagtig
goriilmiistiir. Graziano ve digerleri (2007: 14-17) tarafindan yapilan arastirmada
duygu diizenlemenin &grencilerin akademik basgarisi ile olan iligkisine bakildiginda
pozitif yonde iligkili oldugu akademik basarinin onemli oldugu goriilmiistiir.
Djambazova-Popordanoska (2016: 9-11) tarafindan yapilan arastirmada duygu
diizenleme siirecinin ¢ocuklar i¢in kii¢iik yaslarda kazanilmasinin okula baslarken
onemli olabilecegi bu sekilde egitim siirecini destekleyici oldugu sonucuna
vartlmistir yani duygu diizenleme akademik basariy1 destekleyen bir yapiya sahiptir.
Emin ve Kanak (2024: 116) tarafindan iki dil 6grenmis dgrenciler iizerinde yapilan
arastirmada duygu diizenlemenin annelerin ve babalarin egitim diizeyinin arttik¢a
cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin olumlu yonde degistigi ve ayni ¢ocuklarin
okul 6ncesi egitim alanlarin daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Selguk-Arpinar (2020:
129-130) tarafindan yapilan arastirmada ise egitim diizeyinin yiiksek olmasi biligsel
duygu diizenleme 1ile iligkili oldugu bulunmustur. Duygu diizenleme egitim hayatina
destek saglayabilecek bir kavramdir ama bunu kullanamamak daha dogrusu
duygular1 diizenlemek yerine bastirip yokmus gibi davranmak, bir duygu ortaya

ciktiktan sonra sonucu degistirmeye g¢alismak kisiyi olumsuz yonde etkileyebilir.
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Duygular ile miicadele edebilmek ve her tiirlii duygusal siiregte bunu yonetmeyi
Ogrenip derslerine olan etkisini azalttiginda basar1 gergeklesebilir. Not ortalamasi 70-
84 olanlarin genelde duygu ortaya ciktiktan sonra sonucu degistirme duyguyu

diizenlemeye ¢alistigini goriiyoruz.

Arastirmada giinliik ortalama uyku saati 6-8 saat olan bireylerin 5 saat ve alt1 olan
bireylere gore 0z duyarliliinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Duygu
diizenlemenin bastirma ve yeniden degerlendirme boyutlarina gore ise 6-8 saat

uyuyan bireylerin 9 saat ve tizeri uyuyanlara gore yiiksek oldugu bulunmustur.

Karahanci (2020: 81-92) tarafindan yapilan arastirmada 6z duyarlilik diizeyinin uyku
diizenine gore anlamli farkliliklar gostermedigi bulunmustur. Vaillancourt ve
Waylkiw (2020: 246) tarafindan yapilan arastirmada 6z duyarlilik ile uykunun
kaliteli olmas1 arasindaki iliskiye bakildiginda olumlu anlamda iliskili oldugu
goriilmiistiir. Brown ve digerleri (2021: 82) tarafindan yapilan bir arastirmada 6z
duyarhilik ile uyku kalitesinin iliskili oldugu sonucuna varilmistir. Butz ve Stahlberg
(2020: 64) tarafindan yapilan arastirmada 6z duyarlilik ile 6znel uyku Kkalitesi
arasinda anlamli bir iliski oldugu gortilmistiir. Gunn ve digerleri (2022: 1) tarafindan
yapilan aragtirmada gilindiiz uyku hali ve olumsuz 6z duyarlilik arasinda iliski oldugu
goriilmiistiir. Kemper ve digerleri (2015: 500-501) tarafindan yapilan arastirmada
kisinin uyku diizeninin bozulmasi psikolojiyi olumsuz etkileyebilir 6z duyarlilikla
arasinda gii¢lii bir iliski oldugu goriilmiistir. Hu ve digerleri (2018: 1931) tarafindan
yapilan arastirmada 6z duyarhiligin uyku kalitesinin iy1 olmasiyla pozitif iligkili
oldugu goriilmiistiir. 6-8 saat arasinda uyumak genelde halk arasinda saglikli olan ve
tercih edilen saat araliklaridir bundan az ya da ¢ok uyumak genelde insanlarin ruh
halini olumsuz etkileyebilir ya da giin icerisindeki enerjisi verimliligini diistirebilir.
Uykusunu iyi almig biri derslerini aktif dinleyip ¢aligmalarini yapabilir, daha 1yi ve
enerjik hissedebilir. Fizyolojik olarak uykusuzluktan ya da c¢ok uyumaktan
kaynaklanabilecek bas agris1 gibi semptomlardan etkilenmeyebilir. Oz duyarlik
seviyelerinin 6-8 saatte yiiksek olmasi insanin zihninin daha agik olmastyla kendini

ve ¢evresini daha iyi anlama, insanlara ve kendine deger vermesiyle alakali olabilir.

Oztiirk (2019: 44-48) tarafindan yapilan arastirmaya gore uyku kalitesi iyi olmayan
bireylerin psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin diisiik
oldugu goriilmiistiir. Arpinar ve Ebadi (2019: 85-86) tarafindan yapilan arastirmada
bireylerin olumlu yeniden degerlendirme diizeyinin farkli degiskenlere gore
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incelemesi yapilmistir ve uyku kalitesi diizeyini etkilemedigi sonucuna varilmistir.
Ekinci ve Ekinci (2021: 61) tarafindan Covid-19 doneminde yapilan arastirmada bu
donemde aktif olarak calisan saglik c¢alisanlarinda uyku patolojilerinin daha sik
oldugu ve bu gruptakilerin olumsuz duygular deneyimlerken diirtiisel davraniglarinin
kontroliinde daha fazla zorlandiklari gériilmiistiir. Baum ve digerleri (2014: 180)
tarafindan ergenler lizerinde yapilan bir arastirmada geceleri uyuduklari uykunun
azaltilmas1 sonucunda psikolojik olarak olumsuz etkilendiler ve duygu diizenleme
diizeylerinin azaldig1 gézlemlenmistir. Uykunun duygu diizenleme siirecini etkiledigi
aynt zamanda duygu diizenlemesinin olumlu bir sekilde kullanilmasinin uyku
asamasina destek olabilecegi sOylenebilir (Vandekerckhove ve Wang, 2017: 1).
Mauss ve digerleri (2013: 597) tarafindan yapilan arastirmada az uyumanin kisilerin
duygular1 diizenleme siirecini olumsuz etkiledigi goriilmiistiir. Palmer ve Alfano
(2017: 6) tarafindan yapilan bir arastirmada uykunun duygu diizenleme siirecini,
olumlu duygu diizenleme stratejisi se¢gmesini ve uygulamasini etkiledigi goriilmiistiir.
Uykusunu almis bir insan duygularina karsi daha aciklikla aktif bir sekilde
yaklasabilir. Uykulu bir halde olursa biligsel, fizyolojik ve duygusal olarak oncelikli
olarak uykulu oldugunu disiiniir ve diger duygulara yonelemeyebilir. Mesela
uykusunu alamadigt i¢in sinirli olup normal sartlarda vermeyecegi bir tepki verebilir.
Tam tersi olarak 6-8 saat uyuyanlar duygu diizenlemleri yiiksek oldugu icinde daha
rahat bir sekilde uyuabiliyor olabilirler. Stresten, duygulariyla miicadele edip
diizenleyemeyen insanlarda bunlardan kaynakli uyuyamama ya da siirekli uyuma

durumu da goriilebiliyor.

Aragtirmada giinliik internet kullanimi 1 saat ve alt1 olan bireylerin 2-3 saat olanlara
gore belirsizlige tahammiilsiizliigiin yiiksek oldugu bulunmustur. 4 saat ve tizeri
internet kullananlarin 2-3 saat kullanan bireylere gore belirsizlige tahammiilsiizliik
alt Olgekleri ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygiya gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Duygu diizenlemenin alt boyutu yeniden degerlendirmeye gore gore ise
2-3 saat kullananlarin 4 saat ve iistiinden daha yiiksek oldugu bastirma boyutunda ise

anlamli bir sekilde farklilasma olmamustir.

Acar ve Kalyon (2024: 1763) tarafindan yapilan arastirmada sosyal medyada
gecirilen giinliik ortalama silirenin belirsizlige tahammiilsiizliik ve alt 6l¢eklerinin
pozitif anlaml bir sekilde iligkiler oldugu sosyal medyada uzun vakitler gegirmeleri

sebebiyle giinliik islerini sik sik ve ara sira ihmal edenlerin hi¢ ihmal etmeyenlere
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gore daha yiiksek belirsizlige tahammiilsiizliikleri ve engelleyici kaygilarinin oldugu
ve alt Olceklerden ileriye yonelik kayginin ise sik sik ihmal edenlerin hi¢ ihmal
etmeyenlere gore yiiksek oldugu arastirma sonucunda goriilmiistiir. Kogyigit (2019:
48) tarafindan yapilan arastirmada belirsizlige tahammiilstizlik ve internette fazla
vakit ge¢irme internet bagimliligi ile arasinda pozitif anlamli bir iligki oldugu
goriilmistiir. Sart ve digerleri (2022: 995-996) tarafindan yapilan bir arastirmada
yatakta stirekli telefon/televizyon ile vakit ge¢irmenin uyku kalitesini diistirdiigii ve
belirsizlige tahammiilsiizliik ile uyku kalitesi arasinda pozitif zayif iliski oldugu
goriilmiistiir yani internette fazla vakit ge¢irmenin baska fizyolojik rahatsizliklara da
sebep olabilecegi sdylenebilir. Fergus (2013: 3-5) tarafindan yapilan bir arastirmada
saglikla ilgili kaygilarin artip bunu internet lizerinden siirekli aragtirmaya baglamanin
belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi arttikca internet aramasinin da arttig
gozlemlenmistir. Du ve Lyu (2021: 1) tarafindan ergenler lizerinde yapilan bir
aragtirmada gelecek beklentisi ve internet bagimlili1 arasinda anlamli negatif bir
ilisgki oldugu ve bunun belirsizlige tahammiilsiizliik araciligi ile gerceklestigi
bulunmustur. Zhang ve digerleri (2022: 1) tarafindan yapilmig bir arastirmada
belirsizlige tahammiilsiizlik ve internet bagimliligi arasindaki iliskinin anlaml
oldugu goriilmiistiir. Bahadir ve Dundar (2024: 360) tarafindan siberkondrinin
siddetinin artmasiyla belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda pozitif bir iligki oldugu
goriilmiistiir. Luo ve digerleri (2022: 383) tarafindan yapilan arastirmada COVID-19
sirecinde  belirsizlige tahammiilsiizliiglin  insanlar1  internet  bagimliligina
siriikledigini anlamli ve pozitif iliski oldugunu ortaya koydu. Yapilan diger
arastirmalarin bu arastirma ile benzerlik gosteren bir noktasi ¢cok fazla internette
vakit gecirmenin belirsizlige tahammiilsiizliikle alakali olabilecegi bununla birlikte
bu arastirma da aslinda normalden az internette vakit gegirenlerinde belirsizlige
tahammiilsiizliikleri yiiksek bulunmustur. Bunun sebebi lise Ogrencileri tizerinde
diisiindiiglimde 6rnek verecek olursak sinava hazirlanan 6grenciler sosyal medyada
smav siireciyle ilgili bir paylasim gordiigiinde ¢ok fazla gerilip stres yapabiliyor ve
stirekli ileride ne olacagimi diisiinebiliyor ya da sosyal medyada ¢ok vakit gegirip
caligma siirecini erteleyebilecegini diisiinen ilerisini diisiiniip belirsizlikle miicadele
etmeye calisan Ogrenciler genelde sinav senesinde sosyal medyan hesaplarini
kapatarak ilerleyebiliyorlar. Cok fazla internette vakit gecirenler ise siirekli ileride

ne olacagini disiiniip strese girip bu siireci erteleme, insanlar bu konuda ne
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diistiniiyor diye diisiliniip internete fazla yonelme egiliminde olabilir. Bu dgrencilerde
genelde “bu ayda su nette olmaliydim videoda Oyle sdyliiyordu ama ben o nete

ulagsmadim, su konular1 bitiremedim, ¢alisamiyorum” seklinde diisiinebilir.

Ates ve Sagar (2021: 94) tarafindan duygu diizenlemeyi etkileyebilecek kavramlar
tizerinde yaptig1 aragtirmada internet bagimlilig: ile negatif anlamli iliskisi oldugu
cok fazla internet kullaniminin yasamsal faaliyetlerden onlar1 uzaklastirdig
sOylenebilir. Karaer ve Akdemir (2019: 25-26) tarafindan ergenler iizerinde yapilan
arastirmada internette fazla vakit gecirip bagimlilik diizeyine ulasmis olanlarin
duygularin1 aktarmasi ve duygu diizenleme siirecinde digerlerine goére daha fazla
zorlandigr goriilmiistiir. Trumello ve digerleri (2018: 7-8) tarafindan yapilan
arastirmada duygu diizenlemenin alt boyutlarindan biligsel yeniden degerlendirmenin
yiikksek olmas1 internet bagimliligina sebep olabilecegi goriildi. Giordano ve
digerleri (2023: 69) tarafindan ergenler iizerinde yapilan bir arastirmada duygu
diizenleme diizeylerinin diisiik olmasi sosyal medya bagimliligin1 ve internette oyun
oynama bozuklugunu etkileyebilecegi goriilmistiir. Cimino ve Cerniglia (2018: 5-6)
tarafindan yapilan arastirmada c¢ocuklarin erken yaslarda duygu diizenleme
stireglerinin desteklenmesinin duygu-davranis iliskisiyle beraber ergenlik siirecinde
internet bagimliliginin  baglangicinda etkili olabilecegi goriildi. Giinaydin ve
digerleri (2022: 1135) tarafindan yapilan arastirmada ergen bireylerin problemli
internet kullanimi ile duygu diizenleme giigliikleri arasinda ytliksek diizede anlamli
bir iliski bulunmustur. Evren ve digerleri (2018: 13-17) tarafindan yapilan bir
arastirmada duygu diizenleme siirecinde zorluk yasama ve internet bagimlilig
arasindaki iliskiye bakilmistir ve bunun sonucunda internet bagimliliginin artisi,
siddetiyle ilgili oldugu goriilmistiir. Duygu diizenleme noktasinda daha az internet
kullananlarin ¢ok kullananlara gore duygu diizenlemesinin daha yiliksek olmasi
sosyal medya lizerinde devamli vakit gecirip diger insanlar ne yapiyor, bu konuda ne
diisiiniiyor ya da onlarin duygular1 {izerinde ¢ok fazla diisiinenler degil hem kendine
vakit ayirabilen hem de diger insanlarinda neler yaptigini dengeli bir sekilde goriip
ilerleyenlerin duygu diizenlemesi daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Insanin
duygularin1 anlamasi, tanimasi ve yoOnlendirmesi i¢in kendiyle vakit gegirmesi
kendini anlamasinin 6nemli oldugu sdylenebilir. Duygu diizenlemede sikinti

yagsamanin internet iizerinde fazla vakit gecirme ile de ilgili olabilecegi sdylenebilir.

76



5.1.2. Korelasyon Analizine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmada 6z duyarlilik ve duygu diizenlemenin alt boyutu yeniden
degerlendirmenin belirsizlige tahammiilsiizliik ve alt 6l¢ekleri ileriye yonelik kaygi,

engelleyici kaygi ile arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur.

Yapilan diger arastirmalar incelendiginde arastirma bulgusuyla benzerlik ve farklilik
gosteren calismalar bulunmustur. Basc1 ve Hamameci (2022: 204) tarafindan
tiniversitede okuyan 6grencilerle yapilan arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliik ve
0z duyarlilik kavramlar1 arasinda negatif bir iliski oldugu yasanan problemden
kagma ve c¢Oziime ulastiramama sonucunda 0z duyarlilik seviyeleri diiserken
belirsizlige tahammiilsiizligiin artisa gegebilecegi sdylenebilir. Deniz (2021: 177)
tarafindan yapilan arastirmada 6z duyarlik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda
yiiksek iliski oldugu goriilmistiir. Benzer sekilde yapilan bir arastirmada da
belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z duyarlik arasinda negatif yonde bir iligki
bulunmustur (Poluch ve digerleri, 2022: 1). Tang (2019: 92) tarafindan yapilan
arastirmada 6z duyarliligin smav kaygisini, dayanikliigi ve belirsizlige
tahammiilsiizliigii yordadigi sonucuna varilmigtir. Universite &grencileri {izerinde
yapilan arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin akademik tiikenmisligi etkiledigi
ve 0z duyarliligin belirsizlige tahammiilsiizliigiin etkilerini azaltabilecegi sonucuna
vartlmistir (Qiang ve digerleri, 2024: 1). Karagéz ve Uzunbacak (2023: 415-417)
tarafindan yapilan arastirmada ise 6z duyarliligin belirsizlige tahammiilsiizliikle
iliskisi olabilecegi ama daha cok psikolojik saglamlik, depresyon, affetme gibi
kavramlarla daha c¢ok iligkilendirildigi soylenmistir. Bir baska arastirmada 06z
duyarlik ile belirsizlige tahammiilsiizlik ve OKB arasinda negatif yonde ilisgki
oldugu goriilmiistir (Kagar-Basaran ve Gokdag, 2025: 2375). Savas (2021: 63-71)
tarafindan yapilan arastirmada 6z duyarlilifin olumsuz alt dl¢eklerinden izolasyon ve
asirt 0zdeslesme ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda pozitif anlaml bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Oz duyarlilik arttikga belirsizlige tahammiilsiizliigiin azaldig
aragtirma bulgularinda goriilmiistiir. Belirsizlikle miicadele edememe, olaylarin
sonucunu bilme isteginin tersi olarak 6z duyarlik insanin ne olursa olsun kendini,
hatalarin1 ve ¢evresini anlamaya yonelik hazir olmas1 birbiriyle catisan kavramlar
oldugu igin arastirma bulgusunun bu sekilde ¢ikmasi beklenen bir sonugtur. Oz

duyarlik insanin hatalariyla birlikte kendini ve ¢evresini anlamasi kabul etmesidir
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ama belirsizlige tahammiilsiizliikte kisi bir hata yaptiginda bunun sonucunu diisiiniip

telaglanma seklinde bir sonug goriilebilir.

Duygu diizenleme ve belirsizlige tahammiilsiizlik ile ilgili bir arastirmada ise
belirsizlikte tahammiilsiizliik ile kisileraras1 duygu diizenleme alt boyutlar1 arasinda
da olumsuz yonde bir iligski oldugu goriilmiistiir (Kelesoglu ve Karduz, 2022: 321).
Yoyen ve San (2021: 1) tarafindan yapilan arastirmada yakinini kaybetmis kisiler
lizerinde yapilan arastirmada yas ile belirsizlige tahammiilsiizlik ve duygu
diizenleme arasinda anlamli iligkiler bulunmustur. Gok (2020: 72) tarafindan yapilan
aragtirmada belirsizlige tahammiilsiizliiglin duygu diizenleme ile anlamli iligkileri
oldugu bulunmustur. Benzer bir aragtirmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin duygu
diizenlemeyi yordadigi goriilmiistiir (Ouellet ve digerleri, 2019: 9-10). Yapilan diger
bir arastirmada duygu diizenleme ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda orta
diizeyde negatif bir iliski oldugu ortaya ¢ikmustir (Sahib ve digerleri, 2023: 1).
OKB’li bireylerde belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme arasindaki iliski
incelenmistir ve duygu diizenlemenin alt boyutu yeniden degerlendirme ile negatif
anlamli bir iligki bulunmustur (Cai ve digerleri, 2018: 316). Duygu diizenleme
noktasinda sikinti yasayanlarin olumsuz yonde anlamli bir iliski gosterdigi
sOylenebilir. (Bottesi ve digerleri, 2018: 137). Duygu diizenleme arttik¢a belirsizlige
tahammiilstizliigiin ~ azaldigi  arastirma  bulgularinda  goriilmiistiir.  Duygu
diizenlemenin yeniden degerlendirme alt boyutunda duygu tam olarak ortaya
¢ikmadan bu siireci yonetip diizenleme vardir. Belirsizlige tahammiilsiizliikte insan
bir olaym sonucunu bilememe durumunda telaglanir ne hissedecegini bilemez ya da
baz1 duygulart c¢ok fazla yasayabilir bu sebeple ikisinin negatif iligkili oldugu

sOylenebilir.

Arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliiglin alt 6l¢egi engelleyici kayginin duygu

diizenlemenin alt boyutu bastirma ile pozitif anlamli iliski oldugu bulunmustur.

Yapilan arastirmalara bakildiginda belirsizlige tahammiilsiizliigii yiiksek diizeyde
yasayanlarin duygu diizenlemede bastirma alt boyutunu daha yiiksek seviyede
kullandiklar1 birlikte artisa gegebilecekleri bulunmustur (Gullo ve digerleri, 2023:
19658). Cengiz ve Gilinaydin (2024: 17) tarafindan yapilan arastirmada belirsizlige
tahammiilsiizliiglin duygu diizenleme ile olan iliskisine bakilmistir ve duygu
diizenlemenin tiim alt boyutlariyla anlamli iligskiler oldugu bulunmustur. Cai ve
digerleri (2018: 316) tarafindan belirsizlige tahammiilsiizlik iizerine yapilmis bir
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aragtirmada duygu diizenleme ile iligkilerine bakilmistir ve duygu diizenlemenin alt
boyutu bastirma ile arasinda pozitif bir iliski oldugu ama bu iliskinin anlamli
olmadig1 goriilmiistiir. Yasanacak olaylarin sonucundan korkma ve bu sonucu
engellemeye yonelik olan istegin artmast ve bunula birlikte gelisen duygulari,
diisiinceleri insanin disar1 ¢ikarmaktan korkmasiyla ya da bu duygular ortaya
ciktiktan sonra diizenlemeye c¢alisma ile alakali bir durum oldugu igin pozitif

anlamda bir iliski ¢ikmasi beklenebilir.

Aragtirmada 6z duyarliligin duygu diizenlemenin alt boyutu yeniden degerlendirme

ile pozitif anlamli iliskisi oldugu bulunmustur.

Literatiire bakildiginda aragtirma bulgusuyla benzerlik ve farkliliklar gosteren
aragtirmalar bulunmustur. Eksi ve digerleri (2020: 820) tarafindan yapilan
arastirmada 6z duyarlilik ile duygularinmi ifade etme arasinda pozitif yonde anlamli
bir iligki oldugu yani 6z duyarlilik arttik¢a insanlarin duygularini ifade etmesinin
arttigin1 kotii bir durumla bile kars1 karsiya kalinsa anlayish bir sekilde hareket etme
ve duygular1 daha 1yi anlama gibi durumlar gozlenebilecegi sdylenebilir. Yilmaz ve
Cenkseven (2020: 168) tarafindan yapilan arastirmada da yine benzer sonuglar 6z
duyarliligin duygu diizenlemeyi yordadigi goézlemlenmistir. Neff (2003a: 91-92)
tarafindan yapilan bir arasgtirmada 6z duyarlilik ve duygu diizenlemenin birlikte
hareket etmesi olumsuz duygulardan uzaklasip ne oldugunun farkina varip o sekilde
hareket etmesini daha olumlu sonuglara yol agacagindan bahseder. Bir baska
arastirmada ise 0z duyarlilk ve duygu diizenleme anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir (Savas, 2021: 63). Oz duyarlilik kavramu ile duygular diizenleyememe
arasinda olumsuz yonde bir iligki oldugu gortilmiistiir (Scoglio ve digerleri, 2018:
2016). Oz duyarlilik, duygu diizenleme zorluklar1 arasindaki iliskiye bakildiginda
olumsuz yonde oldugu goriilmiistiir. (Finlay-Jones ve digerleri 2015: 1). Bir baska
arastirmada ise 0z duyarligin duygu diizenleme ile iliskisine bakildiginda alt
boyutlardan yeniden degerlendirmeyi pozitif yonde, diger alt boyut bastirmayi ise
negatif yonde yordadigi gorilmiistiir (Paucsik ve digerleri, 2023: 1). Olumsuz bir
olayla karsilasildiginda bunu anlamaya yonelik hareket etme, kabullenmeyle birlikte
insanin duygulariin da bu siirece eslik ettigi soylenebilir. Duygularini iyi bir sekilde
yonlendirebilen insanlar olumsuz bir duyguyla karsilastiginda bunu kabul edilebilir
bir hale getirme kendi i¢inde bu durumu halletme gibi durumlarin goriilebilecegi

sOylenebilir.
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Arastirmada 6z duyarliligin duygu diizenlemenin alt boyutu bastirma ile negatif

iliskili oldugu goriilmiistiir.

Yapilan arastirmalara bakildiginda 6z duyarlilik ve duygu diizenleme gigcliigi
arasmaki iliski incelenmistir ve negatif yonde bir iligki oldugu (Celik, 2022: v),
duygular1 bastirma alt boyutunun 6z duyarlilik alt boyutlarindan olumlu olanlarla
arasinda negatif ilisiki (Y1ldiz ve Sarlak, 2022: 562), duygu ve diisiince baskilamanin
yiiksek olmasi durumunda 6z duyarliligin diistiigii (Murray ve arakadaslari, 2021: 1)
gorilmistlir. Yapilan bir baska arastirmada ergen bireylerde duygular1 bastirma
diizeylerinin artmasinin kendini agma noktasinda diisiiklilk yasamaya bagladiklar
(Rahimi ve Asghari, 2024: 135), 6z duyarliligin daha diisiik bastirmaya aracilik ettigi
(Bates ve digerleri, 2021: 426), 6z duyarliligin duygu diizenleme noktasinda zorluk
yasama ve bastirmayla negatif bir korelasyon gosterdigi (Karlou ve Karakasidou,
2025:1) yeniden degerlendirme ve bastirmanin 6z duyarliliga aracilik ettigi (Yu ve

digerleri, 2023: 168) arastirma sonucunda goriilmiistiir.

Oz duyarlilikta kisi kendini iyi ve kotii duygulariyla kabul eder ve herkesin bu
duygular1 yasayabilecegini bilir. Ama bastirma yasanan duygunun zararli oldugunu
diisiiniip o duygudan kurtulmaya c¢alismasi oldugu i¢in 6z duyarlilik arttik¢a bastirma

azaliyordur.
5.1.3. Aracilik Analizine iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Elde edilen sonuglara gore duygu dilizenleme alt boyutlarindan yeniden
degerlendirme ve bastirmanin belirsizlige tahammiilsiizliik tizerindeki etkileri pozitif
olmakla birlikte anlamsizdir. Oz duyarlik ile biitiin arac1 degiskenler denkleme ayni
anda alindiginda dogrudan etki agisindan 6z duyarlik ile belirsizlige tahammiilsiizliik
arasindaki iligki azalmig ancak anlamlilik degeri ayni diizeyde kalmistir. Bununla
birlikte ¢alismada kullanilan degiskenlerin dolayl: etkileri 5000 bootstrap 6rneklemi
kullanilarak analiz edilmistir. Elde edilen tahminler %95 giiven araliginda
degerlendirilmis ve sonuglar incelendiginde dolayli etkilerinin tamaminda giiven
araliklarinin sifir icermesinden dolayr model anlamli ¢ikmamais diger bir ifade ile 6z
duyarlik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliskide duygu diizenleme alt

boyutlarinin bir aracilig1 s6z konusu olmamastir.

Literatiire bakildiginda arastirma bulgusuyla benzerlik ve farkliliklar gosteren

aragtirmalar bulunmustur. Yildiz ve Giillii (2019: 201) tarafindan yapilan arastirmada
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belirsizlige tahammiilsiizliigiin duygu diizenleme ve aleksitimi arasinda araci rolil
olup olmadigina bakilmistir ve sonuglar anlamli bulunmustur. Ouellet ve digerleri
(2019: 9-10) tarafindan yapilan duygu diizenlemenin aracilik roliine bakilan
arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliik ve endiselenme egilimi arasinda kismi ve
Oonemli bir aracilik ettigi gorilmiistiir. Inwood ve Ferrari (2018: 215) tarafindan
duygu diizenlemenin 6z duyarlik ile ruh sagligi arasindaki iliskide aracilik rolii
istlendigi sonucunu bulmustur. Duygu diizenlemede sikinti yasamanin travma
sonrasi stres bozuklugu siddeti ile 6z duyarlik arasindaki iliskide aracilik roliiniin
anlamli oldugu goriilmistir (Scoglio ve digerleri, 2018: 2016). Finlay-Jones ve
digerleri (2015: 1) tarafindan duygu diizenlemenin araci roliiniin 6z duyarlik ve stres
arasinda olup olmadigina bakilan arastirmada sonuglarin anlamh ¢iktigi ve duygu
diizenlemenin aracilik ettigi sonucuna varilmistir. Duygu diizenlemede giigliik
yasamanin hem c¢ocukluk cagi travmalari hem de duygusal istismar ile kimlik
bocalamasi iliskisinde kismi aracit degisken oldugu goriilmiistir (Dereboy ve
digerleri, 2018: 269). Akgiin (2022: 100-108) tarafindan yapilan arastirmada duygu
diizenlemenin alt boyutu yeniden degerlendirmenin ve bastirmanin akademik
mitkemmeliyetcilik ve duygusal yeme kavramlarina anlamli bir sekilde aracilik ettigi
aynt zamanda da yasantisal kaginma ve duygusal yeme arasinda da yeniden
degerlendirmenin aracilik ettigi bulunmustur. Barut (2023: 54-55) tarafindan yapilan
aragtirmada kaygili ve kaginmaci baglanma ile somatizasyon arasinda uyumsuz
bilissel duygu diizenlemenin aracilik ettigi arastirma sonuclarinda bulunmustur.
Cocukluk c¢ag1 psikolojik istismarin manevi 1yilik hali arasinda belirsizlige
tahammiilsiizlik ve duygu diizenlemenin aracilik rolii yaptigi sonuglarda
bulunmustur (Yilmaz ve Satici, 2024: 2380). Cocukluk ¢agi kétii muamele ve intihar
dist kendine zarar verme arasinda Dbelirsizlige tahammiilsiizlik ve duygu
diizenlemenin araci rolii oldugu sonucuna varilmistir (Ghaderi ve digerleri, 2020:
96). Belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutu engelleyici kaygi ve depresyon
arasindaki iliskide pozitif duygu diizenlemenin aracilik ettigi ama negatif duygu
diizenlemenin aracilik etmedigi sonucuna varilmistir (Kerasidou, 2022: 1). Yapilan
bir baska arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin aracilik roliine bakilmistir ve
duygu diizenleme ile anksiyete ve depresyon arasinda aracilik rolii oldugu
bulunmustur (Cai ve digerleri, 2018: 316). Belirsizlige tahammiilsiizliik, duygu

diizenleme ve psikolojik sikinti iizerinde yapilan bir arastirmada belirsizlige
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tahammiilstizliigiin aracilik rolii oldugu bulunmustur (Gullo ve digerleri, 2023:
19658). Yildiz (2022: 190) tarafindan yapilan arastirmada ise 6z duyarlik ve
belirsizlige tahammiilsiizliigiin seri ¢oklu aracilik analizinde anlamli sonuglar
bulunmustur. Yapilan bir baska aracilik analizinde biiyiime 6z duyarlili§1 olanlarin
daha disiik belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyinde oldugu goriilmiistir (Deniz,
2021: 1). Yapilan bir bagka aragtirmada belirsizlige tahammiilsiizlik ve zayif duygu
diizenlemesi deneyimsel kacinmayr yordadi ve endisenin aracilik rolii oldugu
bulundu (Di Giuseppe ve Taylor, 2021: 181). Ulasilan bulgunun literatiir ile
genellikle tutarli oldugu ama anlamli bir sonuca ulagilamadig1 goriillmektedir. Duygu
diizenleme alt boyutlarindan yeniden degerlendirme ve bastirmanin belirsizlige
tahammiilsiizliik {izerindeki etkileri pozitif olmakla birlikte anlamsizdir. Oz duyarlik
ile biitiin arac1 degiskenler denkleme ayni anda alindiginda dogrudan etki agisindan
0z duyarlik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliski azalmig ancak anlamlilik

degeri ayn1 diizeyde kalmustir.
5.2. Oneriler

Ulasilan sonuclar kapsaminda gerceklestirilecek yeni arastirmalara yonelik

onerilerde bulunulmustur:

1. Bu arastirma Istanbul ili Bakirkdy ilgesinde yapilmistir bu ve benzeri
caligmalarin genel olarak goriilebilmesi igin farkli 6rneklem iizerinde calismalar
yapilabilir.

2. Erkek ogrencilerin kadin 6grencilere gore belirsizlige tahammiilsiizliikleri
daha yiiksek ¢ikmistir okullarda, rehberlik servislerinde bu konuyla ilgili egitimler,
seminerler verilebilir. Grup calismalarini uygulanarak etkilesimli bir sekilde destek
saglanip bilgilendirme yapilabilir.

3. Kadimnlarin 6z duyarlik ve duygu diizenlemeleri erkeklere gore daha yiliksek
cikmistir. Ayn1 zamanda 16-17 yas grubunun diger yas grubuna gore 6z duyarliklar
diisiik ¢ikmistir. Duygularini anlamanin 6nemi, diger insanlar ve kendimizin hatalari,
eksikleri olabilecegini kabul edip ilerleme ve 6z duyarlik, duygu diizenleme
seviyelerinin arttirtlmasinin 6nemi ile ilgili aragtirmalar yapilabilir ve insanlar bu

konuda bilgilendirlebilir.
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4. 69 ve alti nota sahip olanlarin belirsizlige tahammiilsiizliikleri yiiksek
cikmustir. Ogrencilerin gelecek kaygilari iizerine onlari destekleyecek egitimler,
seminerler, grup terapilerileri verilebilir.

5. 1 saat ve alti ve 4 saat lizerinde internet kullananlarin belirsizlige
tahammiilsiizliigii, 2-3 saatin 4 saat tizeri kullanana gore duygu diizenlemesi yiiksek
bulunmustur. Okullarda dogru internet kullanimi noktasinda 6grencilere destek
saglayacak, bilgilendirici egitimlerin verilmesi ve bu sorunlar1 yasayan 6grencilerin
rehberlik servisiyle goriismeler yapmalari onerilir.

6. Belirsizlige tahammiilsiizliik, 6z duyarlik ve duygu diizenleme ile ilgili farkli
demografik bilgilerin kullanildig1 arastirmalar yapilabilir.

7. Bu calismada 6z duyarlilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda duygu
diizenlemenin araci rolii incelenmistir. Bununla birlikte 6z duyarhilik ve belirsizlige
tahammiilsiizliik arasinda araci rolii olabilecek benlik saygisi, motivasyon, yasam

doyumu gibi farkli degiskenlerin ele alinabilecegi caligsmalar yapilabilir.
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EKLER
EK-1: On Bilgilendirme ve Kisisel Bilgi Formu

Sevgili Ogrenciler, bu ¢alisma Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Yiiksek lisans

programi biinyesinde yiiriitiilmektedir. Arastirmanin amaci " Oz Duyarlilik ve

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Arasindaki iliskide Duygu Diizenlemenin Araci Rolii™
nliin Olglilmesidir. Arastirma kapsaminda cevaplayacaginiz bilgiler tamamiyla
bilimsel bir ¢alismada kullanilacak olup, kesinlikle baska kurum ve kuruluslarla
paylasilmayacaktir. Sorular1 eksiksiz ve dikkatli doldurmaniz g¢aligmanin dogru

sonuglanmasi i¢in dnemli olup, gostereceginiz dikkat ve ayirmis oldugunuz zaman

i¢in tesekkiir ederim.
Arastirmaci Tugba Helvacioglu
Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyet?

A) Kadin B) Erkek

2. Yasimz?

A)14-15 B)16-17 C) 18-19

3. Ailenizin gelir diizeyini nasil algihyorsunuz?
A) Diisiik

B) Orta

C) Yiiksek

4. Akademik not ortalamamz

A) 69 vealt1 B)70-84 ()85 ve iistii

5. Giinliik ortlama uyku saatiniz

A) 5 saat ve alti  B) 6-8 saat C) 9 saat ve lizeri
6. Giinliik internet kullaniminiz

A) 1 saat ve alti  B) 2-3 saat C) 4 saat ve iizeri
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Ek-2: Oz Duyarhlik Olgegi

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun segenegin
karsisina ¢arp1 (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hig, bir zaman, (2) Nadiren, (3) Stk
sik, (4) Genellikle ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve
kesinlikle BOS birakmaymiz. En uygun yanitlar1 vereceginizi timit eder katkilariniz igin tesekkiir ederim.

1 Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun insanlarin | 1 2 3 4 5
bircogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya caligirim.
2 1 2 3 |4 |5
3 Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 1 2 3 4 5
4 1 2 3 14 |5
5 Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu 1 2 3 4 5
bagarisizlikta yalniz hissederim.
6 1 2 3 |4 |5
7 1 2 3 |4 |5
8 Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gbérmeye ¢aligirim. 1 2 3 4 5
9 1 2 3 |4 |5
10 Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve onunla 1 2 3 |4 |5
mesgul olurum.
11 1 2 3 |4 |5
12 1 2 3 |4 |5
13 Ac1 veren olaylar yagadigimda kendime kibar davranirim. 1 2 3 4 5
14 1 2 3 |4 |5
15 Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime kars1 biraz acimasiz olabilirim. 1 2 3 4 5
16 1 2 3 |4 |5
17 1 2 3 |4 |5
18 Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis agisiyla 1 2 3 4 5
yaklagmaya c¢aligirim.
19 1 2 3 |4 |5
20 Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir takinirim. 1 2 3 4 5
21 1 2 3 |4 |5
22 1 2 3 |4 |5
23 Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agis1 takinmaya 1 2 3 4 5
caligirim.
24 1 2 3 |4 |5
25 Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir 1 2 3 4 5
durumda olduklarini diigiiniiriim.
26 1 2 3 |4 |5
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Ek-3: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi

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

1 Beklenmedik olaylar camimu ¢ok sikar. 1 2 3 4 5
2 1 2 3 4 5
3 insan siirprizlerden kaginmak icin daima ileriye bakmalidir. 1 2 3 4 5
4 1 2 3 4 5
5 Gelecegin bana neler getirecegini her zaman bilmek isterim. 1 2 3 4 5
6 1 2 3 4 5
7 Her seyi 6nceden ayrintili bir sekilde organize edebilmeliyim. 1 2 3 4 5
8 1 2 3 4 5
9 Harekete gecme zamam geldiginde, belirsizlik elimi kolumu baglar. 1 2 3 4 5
10 1 2 3 4 5
11 En kiiciik bir siiphe bile hareket etmemi engeller. 1 2 3 4 5
12 1 2 3 4 5
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Ek-4: Duygu Diizenleme Ol¢egi

HiC DOGRU DEGIL

DOGRU DEGIL

BiRAZ DOGRU DEGIL

KARARSIZIM

BiRAZ DOGRU

DOGRU

TAMAMEN DOGRU

I.Duygularimi1  ig¢inde bulundugum durum
hakkindaki diistincelerimi degistirerek kontrol
ederim.

2.Hissettigim olumsuz duygular1 azaltmak
istedigimde, i¢inde  bulundugum  durum
hakkindaki diigiincelerimi degistiririm.

4 Hissettigim olumlu duygular1 (seving veya
eglence/ cosku gibi) arttirmak istedigimde,
diisiindiigiim seyleri degistiririm.

7.Duygularimi onlar1 belli etmeyerek kontrol
ederim

8.

10.0lumlu duygular hissettigimde, onlart belli
etmemeye Ozen gosteririm.
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Ek-5: Ol¢ek Kullanim izinleri

Ek-5.1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi Kullanim izni

12:17 ol LTE 30

< v W B

Gegerlik-glivenilirlik galigmalarini yaptiginiz
"Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgedi Kisa
Formu"nu yuksek lisans tezimde izninizle
kullanmak istiyorum.

Simdiden gok tesekkiir ederim. iyi calismalar
dilerim.

i0S icin Outlook uygulamasini edinin

@ Mine Geggin 22 Nis
Siz kigisine

m;- 104. Belirsizlige... 5 belirsizlige-tah...
%= poc - 15 KB 0% pDF - 647 KB
2 ek (663 KB)

Merhaba Tugba hanim tabi ki kullanabilirsiniz.
Ekte 6lgedin bilgileri meveuttur. iyi calismalar
dilerim.

& v Tumind Yanitla

N1 [ 00
[ 00
Posta Takvim Akig Uygulamalar
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Ek-5.2. Oz Duyarlik Ol¢egi Kullanim izni

12:18 «s1l LTE ‘30

< - W

yapmaktayim. Yiuksek Lisans tez konum
"Belirsizlie Tahammiilstizlik ve Oz Duyarlilk
Arasindaki ili§kide Duygu Duzenlemenin Araci
Rola".

Gecerlik-glivenilirlik galismalarini yaptiginiz "Oz-
duyarhlk dlgegdi"ni yiiksek lisans tezimde izninizle
kullanmak istiyorum.

Simdiden gok tesekkir ederim. iyi galigsmalar
dilerim.

iOS icin Outlook uygulamasini edinin

£ Gelen Kutusu

AHMET AKIN 22 Nis
Siz kigisine

‘m=‘~‘ 2. 6z-duyarlik dlgegi aragtirmacilar igin
' DOC - 62 KB

Kullanabilirsiniz iyi calismalar

&K v Tumunu Yanitia
— 55
&= Elp 83
Posta Takvim Akis Uygulamalar
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Ek-5. 3. Duygu Diizenleme Olcegi Kullanim Izni

12:17 «1l LTE 30

<

e 22 Nis

Merhaba,
Olgegdi tabii kullanabilirsiniz.
iyi calismalar dilerim,

Emine

2025-04-22 12:00, tugba helvacto-

yazmis:

Sayin Hocam merhaba, ben Tugba
HELVACIOGLU, Istanbul Sabahattin Zaim
Universitesi PDR alaninda yiksek lisans
yapmaktayim. Yiksek Lisans tez konum
“"Belirsizlige Tahammilsiizlik ve 0z
Duyarlilik Arasindaki Iliskide Duygu
Dizenlemenin Araci Rolu".
Gecerlik—guvenilirlik calaismalaraini
yaptiginiz "Duygu Diizenleme Olcegi"ni
yuksek lisans tezimde izninizle
kullanmak istiyorum.

Simdiden cok tesekkiir ederim. Iyi
calismalar dilerim.

Yanitla

i

Posta Akis Uygulamalar
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OZGECMIS

Tugba HELVACIOGLU

A.EGITIM
Yiiksek Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Psikolojik Danismanlik ve

Rehberlik, 2025, istanbul

Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik,
2022, Istanbul

B.MESLEKi DENEYiIM

2022-2025: Istanbul Bakirkdy Murat Egitim Kurumlari- Psikolojik Danisman ve
Rehber Ogretmen
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