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YETISKINLERDE ERKEN DONEM UYUM BOZUCU SEMALAR BILIiSSEL
ESNEKLIK VE BIiLIiSSEL DUYGU DUZENLEME ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

OZET

Bu ¢alismada erken donem uyum bozucu semalar, biligsel esneklik ve biligsel duygu
diizenleme degiskenleri arasindaki iliski incelenmistir. Ek olarak ¢esitli
sosyodemografik degiskenlere gore bilissel duygu diizenleme, bilissel esneklik ve
erken donem uyum bozucu semalarin nasil etkilendigi incelenmistir. Caligmanin
orneklemini Istanbul’da yasayan toplam 343 kisi olusturmaktadir. Katilimcilarm
252’si kadm, 91°1 ise erkektir. Arastirmada toplanan veri formlar1 kagida basilarak
basit segkisiz yontemle secilmis olan 18 yas iistii 343 katilimciya dagitilmistir.
Calismada kullanilan 6lgeklerin Tiirkce olarak gegerligi ve giivenirligi kanitlanmistir.
Calismada, Young Sema Olgegi Kisa Form-3 (YSO-KF3), Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi (BDDO), Biligsel Esneklik Olcegi (BEO) ve sosyodemografik
verilerin yer aldig1 sosyodemografik veri formu kullanilmigtir. Caligmanin analizinde
Bagimsiz Orneklemler T-testi, iki bagimsiz grubu karsilastirip farkin anlamliligimi
test etmek icin; Pearson Korelasyon analizi, 6lgcekler arasindaki iliskiyi incelemek
icin; Spearman Korelasyon Analizi, sirali kategorik degiskenler arasindaki iligkiyi
analiz etmek i¢in; Coklu Dogrusal Regresyon Analizi ise bagimli degiskenlerin
bagimsiz degiskenleri yordamasmi analiz etmek i¢in kullanilmistir. Arastirma
sonucunda Bilissel Esneklik Olcegi ile duygusal Yoksunluk, sosyal izolasyon,
giivensizlik, kusurluluk, duygular1 bastirma, i¢ ice gegme, bagimlilik, terk edilme,
dayaniksizlik, basarisizlik, karamsarlik semalar1 arasinda negatif yonlii bir iliski elde
edilmistir. Biligsel Esneklik Olgegi ile bilissel duygu diizenlemenin alt boyutlarindan
olan; Plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden goézden geg¢irme, bakis acgisina
yerlestirme puanlar1 arasinda pozitif iliski bulunmustur. Kendini Su¢lama yikim,
digerlerini su¢lama puanlar1 arasinda ise negatif iliski tespit edilmistir. Bilissel duygu
diizenlemenin alt boyutlar1 ile semalar arasindaki iligskilere bakildiginda ise
bulgular biiylik kisminda; bilissel duygu diizenlemenin uyumsuz alt boyutlar1 ile
semalar arasinda pozitif yonlii iliski bulunurken, uyumlu alt boyutlar1 ile semalar
arasinda negatif yonlii iliski bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: erken donem wyum bozucu semalar, bilissel duygu
diizenleme, biligsel esneklik.
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ADULTS EARLY HARMONIZING SCHEMES COGNITIVE
EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN FLEXIBILITY AND
REGULATION OF COGNITIVE EMOTION

ABSTRACT

In this study, the relationship between early maladaptive schemas, cognitive
flexibility and cognitive emotion regulation variables was examined. Additionally, it
was examined how cognitive emotion regulation, cognitive flexibility and early
maladaptive schemas were affected according to various sociodemographic
variables.The sample of the study consists of 343 people living in Istanbul. 252 of
the participants are women and 91 are men.The data forms collected in the study
were printed on paper and distributed to 343 participants over the age of 18 who
were selected with a simple random method.The Turkish validity and reliability of
the scales used in the study have been proven. In the study, a sociodemographic data
form including Young Schema Scale Short Form-3 (YSO-SF3), Cognitive Emotion
Regulation Scale (CERS), Cognitive Flexibility Scale (CFS) and sociodemographic
data were used. In the analysis of the study, the Independent Samples T-test, to
compare two independent groups and test the significance of the difference; Pearson
Correlation Anlysis, to examine the relationship between scales; Spearman
Correlation Analysis, to anlyze the relationship between ordered -categorical
variables; Multiple Linear Regression Analysis was used to analyze dependent
variables to predict independt variables. As a result of the study, a negative
relationship was found between the Cognitive Flexibility Scale and emotional
deprivation, social isolation, insecurity, imperfection, emotion suppression,
intertwining, addiction, abandonment, instability, failure, and pessimism.A positive
relationship was found between the cognitive flexibility scale and the scores of
refocusing on the plan, positive reconsideration, and placement in the perspective,
which are the lower dimensions of cognitive emotion regulation. A negative
correlation was found between the scores of self blame, demolition, and blame
others.Considering the relationships between cognitive emotion regulation sub-
dimensions and schemas, in most of the findings; While there was a positive
correlation between the maladaptive sub-dimensions of cognitive emotion regulation
and the schemas, a negative correlation was found between the congruent sub-
dimensions and the schemas.

Keywords: early maladaptive schemas, cognitive emotion regulation, cognitive
flexibility.

XV






1. GIRIS

1.1 Cahismanin Arka Plam

Bu calisma, kati1 ve degismesi zor yapilar olan erken dénem uyum bozucu
semalar ile diistinceyi, duygular1 ve davramiglar1 daha esnek bir hale
getirebilmeyi saglayan biligsel esneklik ve duygularin bilisler yolu ile
diizenlenmesini saglayan bilissel duygu diizenleme arasindaki iliski incelenmek
amaciyla yapilmistir. Semalarm, kat1 ve degismesi zor yapilar oldugu goz
Ooniinde bulundurularak bilissel esneklik ve bilissel duygu diizenleme
satratejileri arasinda negatif yonli iliski, biligsel esneklik ile biligsel duygu
diizenleme stratejileri arasinda ise pozitif yonlii bir iliski bulunacagi

disiintilmiistiir.

Bilissel davranisci terapiden genisletilerek olusturulan sema terapi, diger terapi
tlirlerine gore daha yenilik¢i bir psikoterapi ekoliidiir (Arikan, 2019:1). Bilissel
davranis¢1 terapi, Ozellikle 40 yili askin bir siire boyunca neredeyse tiim
diinyada en fazla kullanilan, siirekli olarak gelistirilen ve bir¢ok psikolojik
bozuklugun tedavisinde c¢ok etkili sonuglar elde edilmis bir psikoterapi
yontemidir (Johnsen ve Friborg, 2015: 1). Bilissel davranis¢1 terapi; Eksen |
bozukluklari i¢in ve zaman sinirli kanita dayali tedaviler i¢in bir semsiye terim
olarak giiclii bir kimlik gelistirmistir. Yine de son yillarda kisilik bozukluklarini
ve diger kalici iligkisel ve duygusal zorluk kaliplarini ele almaya yonelik BDT
modelleri ¢ok dikkat ¢ekmektedir. Bu modellerin 6nde gelenlerinden birisi de,
Young ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen sema terapidir. (Rafaeli, Bernstein
ve Young, 2011: 7).

Sema terapi; bilissel, duygusal, davranigsal ve yasantisal teknikleri kullanarak
bireylerin erken donem uyum bozucu semalarini, islevsiz basa ¢ikma tepkilerini
ve modlarin1 degistirerek bireylerin temel duygusal ihtiyaclarina ulagmalarina
yardimc1 olmaya c¢alisan bir psikoterapi ekoliidiir. Sema modeline gore, tiim

insanlarda dogustan gelen ve karsilanmast gereken 5 temel ihtiyag



bulunmaktadir. Bu ihtiyaclar cocukluk ve ergenlik doneminde yeteri kadar
doyurulamadiginda, erken déonem uyum bozucu semalar ortaya c¢ikmaktadir.
Toplamda 5 sema alani ve 18 alt sema tespit edilmistir. Semalar; anilardan,
duygulardan, bilislerden ve bedensel duyumlardan olusmaktadir. Semalarin
Ozellikleri sayesinde semalar, farkina varilmadan devam ettirildigi i¢in kisa
stireli yontemlerle degistirilmeleri oldukg¢a zordur (Young, Klosko ve Weishaar,
2003). Semalarm kat1 yapisi diistiniildiigiinde, semalarla bilissel esnekligin ve
semalarin olumsuz duygulanimi kontrol etmekte zorlayici yapilar oldugu
diistintildiigiinde ise biligsel duygu diizenleme becerisinin arasinda negatif iliski

olabilecegi diistiniilmektedir.

Bilissel esneklik, kisinin duruma gore diislincelerini ve tavrini degistirebilme
yetisi olarak tanimlanabilmektedir. Bilissel esneklik kapasitesi yiiksek olan
bireyler, yasamda daha rahat bir sekilde degisikliklere ya da cesitli durumlara
karst tavirlarini, bakis acilarin1 degistirip yasama daha kolay uyum
saglayabilirken bilissel esneklik kapasitesi daha diisiik olan insanlar ise yasama
kars1 daha kat1 bir tutum igerisinde olmaktadirlar (Moore, 2013: 12, 13). Bilissel
esnekligi yiiksek olan insanlar, stresle daha rahat basa ¢ikabilmekte ve
dolayisiyla psikolojik bozukluklara karsi da daha dayanikli olabilmektedir (
Gunduz, 2013: 1049).

Duygular, insan yasaminda ¢ok énemli bir yer tutmaktadir. Bireyler ¢evresinden
ya da i¢ diinyasindan algiladiklari neticesinde ¢esitli duygular yasamaktadirlar.
Her bir duygunun yasami kolaylastirmak agisindan birgok islevi bulunmaktadir.
Duygular bir duruma hazir olmamizi, hedeflerimizi ve onceliklerimizi
diizenlemektedir. Ayni zamanda duygularin insani ve sosyal iligkilerimize
biiyiik katkilar1 bulunmaktadir (Oatley ve Jenkins, 1992: 59, 60). Olumlu veya
olumsuz asir1 duygular kontrol edilemediklerinde bireylerin yasamlarinda ¢esitli
sikintilara neden olabilmektedir. Duygularin diizenlenebilme yetisi s6z konusu
oldugunda 6zellikle son yillarda ¢alismalara da daha sik konu olmaya baslayan

“biligsel duygu diizenleme” yetisinden s6z edilmektedir.

1.2 Arastirmanin Onemi

Semalarin kat1 ve degismesi ¢ok zor yapilar oldugu dikkate alindiginda bu iki

degisken (bilissel duygu diizenleme ve bilissel esneklik) ile caligmanin



semalarin uyumsuzlugunu azaltmak acisindan klinisyenlere ve arastirmacilara

cok onemli avantajlar saglayacagi diistiniilmektedir.

Klinikte, danisanlarin bu iki 6zelliginin kuvvetlendirilmesi sayesinde uyumsuz
semalarinin  yasamlar1 lizerindeki olumsuz etkilerinin azaltilabilecegi
varsayillmaktadir. Birey, semalarina daha mesafeli durmay1 6grenebilecegi gibi
semalar1 ile daha rahat bir sekilde basa ¢ikabilecektir. Semalarin iyilesmesinde;
danisanlarin daha esnek bir diisiince tarzina sahip olmasi, duygularini saglikli
bir sekilde yonetebilme yeteneginin gelismesinin son derece 6nemli oldugu
distiniilmektedir. Biligsel esneklik ve bilissel duygu diizenleme gibi iki
kavramin aslinda semalarin 06zelliklerine ve yapilarina son derece ters
fonksiyonlar1 bulunmaktadir. Bu fonksiyonlar da sema terapide, temel
amaglarimizdan birisi olan olan semalarin zayiflatilmasina son derece katki
saglayacaktir. Literatiir incelendiginde birbirleri ile ¢ok iliskili goriinen bu ii¢
degiskenin beraber g¢alisildigi goriilmemis ve bu konunun calisilmasina ihtiyag
duyulmustur. Bu konunun literatlire kazandirilmas1 hem erken donem uyum
bozucu semalarin bu degiskenler lizerindeki etkisinin teorik olarak daha net
goriilebilmesini hem de semalarin tedavileri asamasinda terapistler i¢in de ¢ok
degerli bilgiler sunabilecegi diistiniilmektedir. Bireylerin, semalariyla bas
etmeye calisirken islevsiz bas etme bicimleri yerine bu 6zelliklerini gelistirerek
saglikli tepkiler gelistirebilecekleri diisliniilmektedir. Bireyin semalari, basa
cikma tepkileri ve modlar1 degerlendirilirken ve tedavi edilirken biligssel duygu
diizenleme ve bilissel esneklik kavramlarindan faydalanilabilir. Terapiler
disinda simif, is yerleri gibi toplu alanlarda bilissel esneklik ve bilissel duygu
diizenleme kapasitelerinin gelistirilmesi ile ilgili etkinlikler de diizenlenebilir.
Bu calismanin, semalarin olumsuz etkilerini Onleyici bir islev gostermesi

beklenmektedir.

Dolayisiyla bu c¢aligmanin, hem teorik zeminde hem de uygulama zemininde

onemli kazanimlara yol agacagi diisliniilmektedir.

1.3 Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

Bu calismanin amaci, basit seckisiz yontemle secilen ve Istanbul’da yasayan 18
yas Ustii 343 bireyin erken donem uyum bozucu semalari, biligsel esneklik ve

biligsel duygu diizenleme degiskenleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu



amacin disinda, belirlenen sosyo-demografik degiskenlerin erken donem uyum
bozucu semalar, biligsel esneklik ve biligsel duygu diizenleme degiskenlerini

etkileyip etkilemedigi de tespit edilmek istenmistir.

Bilissel esneklik ve bilissel duygu diizenleme degiskenleri ile erken donem
uyum bozucu semalar arasinda anlamli bir iligki bulunmakta midir, sorusu

arastirmanin problem ciimlesini olusturmaktadir.
Bu yonde asagidaki hipotezlere yanit aranmistir;

H1: Terk edilme semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak negatif

yonlii anlamli bir iligki vardir.

H2: Givensizlik/Kotiiye kullanilma semas: ile biligsel esneklik arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iligski vardir.

H3: Duygusal yoksunluk semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonli anlamli bir iligki vardair.

H4: Kusurluluk/Utang semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonli anlamli bir iligki vardair.

HS5: Sosyal izolasyon semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonli anlamli bir iligki vardair.

H6: Bagimlilik/Yetersizlik semasi ile biligsel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonli anlamli bir iligki vardair.

H7: Dayaniksizlik semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak negatif

yonlii anlamli bir iliski vardur.

H8: Yapisiklik/Gelismemis/i¢c Ice Gegmis Benlik semas: ile bilissel esneklik

arasinda istatistiki olarak negatif yonli anlamli bir iliski vardir.

H9: Basarisizlik semas1 ile biligssel esneklik arasinda istatistiki olarak negatif

yonlii anlamli bir iliski vardur.

H10: Haklilik semas1 ile biligsel esneklik arasinda istatistiki olarak negatif

yonlii anlamli bir iliski vardur.

H11l: Yetersiz 6zdenetim semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonli anlamli bir iligki vardir.



H12: Boyun egicilik semas: ile biligsel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonli anlamli bir iligki vardir.

H13: Kendini feda semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak negatif

yonlii anlamli bir iliski vardur.

H14: Onay arayicilik semas1 ile biligsel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H15: Karamsarlik semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak negatif

yonlii anlamli bir iligki vardir.

H16: Duygular1 baskilama/Ketleme/Bastirma semas: ile bilissel esneklik

arasinda istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H17: Yiiksek standartlar semasi ile biligssel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonli anlamli bir iligki vardir.

H18: Cezalandiricilik semasi ile bilissel esneklik arasinda istatistiki olarak

negatif yonli anlaml bir iliski vardir.

H19: Terk edilme semas: ile bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H20: Giivensizlik/Koétiiye kullanilma semasi ile bilissel duygu diizenleme

stratejileri arasinda istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardr.

H21: Duygusal yoksunluk semasi ile bilissel duygu diizenleme stratejileri

arasinda istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iligski vardir.

H22: Kusurluluk/Utang¢ semasi ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlaml bir iligki vardir.

H23: Sosyal izolasyon semasi ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H24: Bagimlilik/Yetersizlik semas1 ile bilissel duygu diizenleme stratejileri

arasinda istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iligki vardir.

H25: Dayaniksizlik semas1 ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardir.



H26: Yapisiklik/Gelismemis/i¢ Ice Gegmis Benlik semasi ile bilissel duygu
diizenleme stratejileri arasinda istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski

vardir.

H27: Basarisizlik semas: ile bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonli anlamli bir iliski vardir.

H28: Haklilik semasi ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda istatistiki

olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardair.

H29: Yetersiz 0zdenetim semas: ile biligsel duygu diizenleme stratejileri

arasinda istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H30: Boyun egicilik semasi ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iligski vardir.

H31: Kendini feda semas: ile bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iligski vardir.

H32: Onay arayicilik semasi ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H33: Karamsarlik semasi ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H34: Duygular1 baskilama/ketleme/bastirma semas1 ile bilissel duygu
diizenleme stratejileri arasinda istatistiki olarak negatif yonli anlamli bir iliski

vardir.

H35: Yiiksek standartlar semasi ile bilissel duygu diizenleme stratejileri

arasinda istatistiki olarak negatif yonli anlamli bir iliski vardir.

H36: Cezalandiricilik semasi ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiki olarak negatif yonlii anlaml1 bir iliski vardir

H37: Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile biligsel esneklik arasinda

istatistiki olarak pozitif yonlii anlamli bir iligki vardir.
Arastirmanin alt problemleri asagida gosterilmistir:

- Belirlenen sosyodemografik ozelikler 18 yas iistii bireylerin erken donem

uyum bozucu semalarini anlamli bi¢gimde etkilemekte midir?



- Belirlenen sosyodemografik 6zelikler 18 yas iistii bireylerin biligsel esneklik

diizeylerini anlaml1 bigimde etkilemekte midir?

- Belirlenen sosyodemografik ozelikler 18 yas istii bireylerin bilissel duygu

diizenleme diizeylerini anlamli bi¢imde etkilemekte midir?

1.4 Sayiltilar

1. Arastirmada kullanilan 6rneklem biiyiikliigii, evreni temsil edici niteliktedir.

2. Arastirmada kullanilacak 6l¢eklerin ¢aligma konusuna uygun olarak seg¢ildigi

varsayilmistir.

3. Orneklemi olusturan bireylerin 6lcek ve anket sorularini samimiyetle ve

yansiz olarak cevaplayacaklar1 varsayilmistir.

1.5 Arastirmanin Simirhliklar

1. Bu arastirma yalnizca Istanbul ilindeki yetiskin bireylerle smirlidur.

2. Bilissel duygu diizenleme diizeyi, Onat ve Otrar (2010) tarafindan Tiirk¢e’ye

uyarlanan Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi’nin 6l¢tiigii niteliklerle sinirlidir.

3. Bilissel esneklik diizeyi, Celikkaleli (2010) tarafindan Tiirkg¢e’ye uyarlanan
Bilissel Esneklik Ol¢egi’nin dl¢tiigii niteliklerle smirhdir.

4. Erken donem uyum bozucu semalar; Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir (2010)
tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan Young Sema Olgegi’nin 6lctiigii niteliklerle

smirhdir.

1.6 Tamimlar

Erken donem uyum bozucu sema kavrami; bilhassa cocukluk doneminde
Orseleyici yasantilardan kaynaklanan hafif kisilik patolojilerinin, kisilik
bozukluklarinin ve bir¢ok kronik depresyon ya da anksiyete gibi eksen I
bozukluklarmim kokeni olan bir yap1 olarak tanimlanmaktadir (Young, Klosko

ve Weishaar, 2003/2019: 27).

Bilissel esneklik, kisinin duruma gore diisiincelerini ve tavrinit degistirebilme

yetisi olarak tanimlanmaktadir (Moore, 2013: 12, 13).



Biligsel duygu diizenleme; duygularin bilissel olarak siddetinin azaltilmasi ya da
arttirilmasi, yasanilan duygunun devam ettirilebilmesi ya da bagka bir duyguya

gecilebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Yesiltas, 2020: 18, 19).



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1 Sema Terapi

Sema terapi; gesitli psikoterapi ekollerinin unsurlarini sentezleyerek, Young ve
calisma arkadaslar1 tarafindan gelistirilen bir psikoterapi ekoliidiir. Icerisinde
biligsel, davranisci, gestalt, baglanma, psikanalitik, nesne iligkileri gibi bir¢ok
psikoterapi ekoliinden unsurlar barmdirmaktadir (Uziimcii,2016: 12). Sema
terapi; hastalarin uyum bozucu erken dénem uyumsuz semalarini, basa ¢ikma
tepkilerini ve modlarin1 degistirerek hastalarin temel ihtiyaglarina ulagsmasina
yardim etmeye calisan bir psikoterapi tiirtidiir. Sema terapi yaklasimi, her
insanda evrensel olarak bulunan ihtiyaglarin oldugunu savunmaktadir. Cocukluk
doneminden itibaren bu temel duygusal ihtiyaglarini karsilayamamis olan
kisilerin uyum bozucu semalar gelistirecegi varsayilmaktadir. Sema terapinin
amact; olusan uyum bozucu semalari, basa c¢ikma tepkilerini ve modlarini

degistirerek bireyin temel ihtiyaglarina ulagsmasina yardimci olmaktir (Young

vd., 2019).

2.1.1 Sema Sozciigiiniin Tarihi

“Sema” soOzciigli, yalnizca psikoloji terminolojisinde degil bircok alanda
kullanilmaktadir. Genel terim olarak yapi, iskelet veya taslak gibi anlamlarda
kullanilmaktadir (Young vd., 2019: 26).

Bircok farkli alanda ¢esitli sekillerde kullanilan “sema” s6zciigli psikolojide de
uzun yillardir kullanilagelmis ve birbirine yakin ancak farkli anlamlarda da
kullanilmistir. Sema kavram ile ilk olarak bilissel gelisim alaninda kapsamli
olarak karsilagilmaktadir. Bu kapsamda sema soOzciigii ile bireyin yasam
boyunca deneyimleri iizerine insa edilen, yasamda yeni karsilastiklar1 durumlari
anlamlandirmasini saglayan, algi ve 6grenme durumlarinda rehberlik eden bir
kavram olarak karsilasilmaktadir. Semalar, dis diinyanin insan zihnindeki
temsilleri olarak kavramlastirilmaktadir. Semalar; Karsilasilan durumlarin ayirt

edilebilmesini, anlamlandirilmasin1 saglayan g¢ekirdek yapilar olarak da



tanimlanabilmektedir. Sema kavramini ilk olarak ayrintili olarak kullanan ve
aciklayan aragtirmaci, biligsel psikoloji alaninda olan Piaget’dir (Young vd.,
2019: 27).

Bilissel psikolojiden sonra biligsel terapiye bakildiginda “sema” kavraminin ilk
olarak biligsel terapinin kurucusu Beck tarafindan kullanildigi goriilmektedir
(Young vd., 2019: 27). Bilissel davranig¢1 yaklasima gore olumsuz otomatik
diistincelerin altinda kat1 ve kisinin islevselligini bozan temel inanglar (semalar)
yatmaktadir. Ilk olarak olumsuz otomatik diisiincelerin taninmasi ve
degistirilmesi lizerine calisilmakta, daha sonra altta yatan inanglarla ¢aligma

kismina geg¢ilmektedir (Savasir, Soygiit ve Barigkin, 2009: 45).

Sema kavramina sema modeli acisindan bakildiginda; yasamin erken
donemlerinde olusan, bireyin hayatinin daha da sekillenmesi ya da
ayrmtilanmasi sonucu gelisim gosteren ve biiyiik kismi ¢ocukluk doneminde
olustugu i¢in islevsiz de olsa yetiskinlik doneminde de devam eden yapilardan
s6z edilmektedir. Birey,farkinda olmadan semalarininkendisine “uyum”
saglatabilecegine inandig1 ve bildigi Oriinti oldugu i¢cin bunu devam ettirme
egiliminde olmaktadir. Bu olguyu aciklayan bir baska kavramin ise
“ayumluluk” oldugundan bahsedilmektedir. Bireye bilissel olarak uyumlu gelse
de, gercekte semalar biligsel olarak ¢arpik, uyumsuz veya olumsuz olmaktadir.
Semalarmn biiylik boliimii ¢ocuklukta olugsmakta ve yasamin ileri safhalarinda

belirli bigimlere biiriinerek kendilerini devam ettirmektedirler (Young vd.,
2019: 29).

2.1.2 Sema Terapi ve Bilissel Davramisc1 Terapi

Bilissel davranis¢t terapi; uzun yillardir madde kullanim bozukluklari, major
depresif bozukluk, yaygin anksiyete bozuklugu, panik bozukluk, sosyal fobi,
o0tke kontrol bozukluklari, kronik agri, yeme bozukluklari, somatoform
bozukluklardan sizofreniye kadar psikolojik bozukluklarda basarili bir yontem
olarak klinisyenler tarafindan kullanilmaktadir (Tirkg¢apar, 2018:78). Zamanla
biligsel davramig¢1 psikoterapinin kisilik bozuklari, karakterolojik problemler
veya kronik psikolojik bozukluklar1 tedavi etmekte yetersiz kaldigi fark
edilmistir. Bu problemlerin ¢6ziimii i¢in yeni bir psikoterapi yOntemi

gelistirilme ihtiyact duyulmustur (Ertiirk ve Kaynar, 2017: 98).



Bilissel davranis¢i psikoterapinin kisilik bozukluklarint yeteri kadar tedavi
edememesi bir¢cok nedene baglanabilmektedir. Bazi hastalarda eksen I
semptomlarinin da tedavisi ya basarisizdir ya da yeteri kadar kalict
olmamaktadir. Ozellikle eksen I bozukluklarinin altinda kuvvetli erken donem
uyum bozucu semalar: bulunan hastalarin bu gruba girdigi disiiniilmektedir.
Bazi hastalar eksen I semptomlari ile psikoterapiye bagvurmakta ve tedavide bu
sorunlar1 ¢oziildiikten sonra karakterolojik problemlerle psikoterapi siirecine
devam edilmesi gerekebilmektedir. Bu tiir hastalarin alttaki gsemalari
calisilmadigi takdirde eksen I semptomlarinin tekrar geri geldigi bir¢cok kez

deneyimlenmistir (Young vd., 2019: 20).

Biligssel davranis¢1 terapide sorunlar spesifik, terapi hedefleri net olarak
belirlenmektedir. Eksen II bozuklugu olan hastalarin sorunlar1 muglak ya da
yasaminin bir¢cok alanini kapsayan genis sorunlar olarak goriilmektedir.
Semptomlarinin  net olmamast da bilissel davranisgt  psikoterapiye
uygunluklarini1 azaltici faktor olarak diisliniilmektedir (Rafaeli, Bernstein ve

Young, 2019: 2,3).
2.1.2.1 Bilissel davramisq terapiden sema terapiye evrilme nedenleri

Geleneksel biligsel davranigg1 terapi, bazi1 varsayimlar ile terapilere
baslamaktadir. Bu varsayimlar, eksen I bozukluklar1 i¢in ¢ogunlukla uygun
olmakta fakat eksen II bozukluklari agisindan yeteri kadar uygun olmadigi
diistintilmektedir (Young vd., 2019: 22). Bilissel davranis¢i terapide, hastanin
tedavi protokoliine uyum saglayacagi varsayimi ile hareket edilmektedir.
Hastanin semptomlardan kurtulmak istedigi ve bu nedenle de gerekli
prosediirlere uyacagi, hastanin terapist ile is birligi icerisinde hareket edecegi
distintilmektedir (Tiurkcapar, 2018: 163). Eksen II bozukluklarina sahip olan
hastalarin ise ¢ogunlukla tedavi motivasyonlarinin diisitk oldugu, esneklikten
yoksun oldugu, bozukluklarinin egosintonik oldugu, tedavi protokoliine uyum
saglamakta ¢ok giiclik ¢ekecekleri, problemi oldugunu kabul etmedigi ve
protokole uymak acisindan otokontrollerinin zayif oldugu diisiiniilmektedir

(Yetis, 2010: 15, 40)

Bilissel davranis¢1 terapideki bir baska varsayim; kisa bir ¢aba ile hastalarin

duygu ve diisiincelerine erisebilecegi ve bunu terapistleri ile paylasacaklari



yoniindedir. Bu varsayima dayanarak hastalardan terapinin baslangicinda duygu
ve diislincelerini kaydetmeleri beklenmektedir (Akkoyunlu ve Tiirkgapar, 2013).
Cogu karakterotolojik problem yasayan hastalarin buna mukabil bunu yapmakta
zorlandiklar1 goriilmiistiir. Bu hastalarin ¢cogu zaman duygu ve diisiincelerinden
kopuk olduklar1 gdzlemlenmektedir. Bu tiir hastalarin birgogunun biligsel ve
duygusal kacinmalar ile mesgul olduklar1 goriilmektedir. Bunun altinda;
olumsuz anilarindan, duygularindan, yasam Orilintiilerinden kaginma istegi
yattig1 diisiiniilmektedir. Bu nedenler de g6z 6nlinde bulunduruldugunda bilissel
davranis¢t terapinin bu sorunlarda yetersiz kaldigi anlasilabilmektedir (Young

vd., 2019: 22).

Bilissel davranis¢1 psikoterapi; maruz birakma, asamali duyarsizlagsma, sokratik
sorgulama, davranigsal deneyler gibi bilissel ve davranis¢1 teknikler ile duygu,
disiince ve davraniglarin degistirilebilecegi varsayimi ile hareket etmektedir
(Thoma ve McKay, 2014). Bir¢ok eksen I bozuklugunda bunun gecerli oldugu
gorilebilmekle beraber buna mukabil olarak eksen II bozuklugu olan hastalar
icin bunun ¢ok da gecgerli olmadig:1 disiiniilmektedir. Kisilik bozuklugu olan
hastalarin sorunlar1 ¢ok koklestigi i¢in bilissel ve davranigg1 yontemler yetersiz
kalabilmektedir. Aeron Beck ile ¢alismalarini yiirliten Young, bilissel terapiye
yanit vermeyen ve patolojisi tekrar eden hastalarla ilgilenmistir. Bunlar daha
cok; kati, kronik, derinlemesine yerlesmis psikolojik bozukluklardir (Kellogg
ve Young, 2006: 446).

Kisilik bozuklugu olan hastalarin erken donem dinamiklerine daha fazla
odaklanmak gerekmektedir. Bu nedenle de bilissel davranis¢1 teknikler ile kisa
stire igerisinde degisim beklenmesi gii¢ goriinmektedir. Bu problemler,
cogunlukla ego ile uyumlu oldugundan degisime karsi oldukca siki direnglerle
karsilasilabilmektedir. Bilissel davranig¢1 terapide hastanin terapist ile kisa siire
icerisinde terapotik is birligi igerisine girdigi kabul edilmektedir. Terapotik
iliskideki zorluklar, bunlarin iistesinden gelinmesi gibi konulara bilissel
davranigct terapide yeteri kadar yer verilmedigi diisliniilmektedir. Bu hastalarla
calisirken terapi iliskisi en 6nemli kavram olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu gibi
nedenlerden 6tiirii bilissel davranis¢t terapinin kisilik bozukluklarinin tedavisi
acisindan yetersiz kaldigi diisliniilerek sema terapi gelistirilmistir (Ertiirk ve

Kaynar, 2017: 98, 103).



2.1.3 Erken Donem Uyum Bozucu Semalar

Sema terapinin kurucusu Young’in sema kavrami; bilhassa ¢ocukluk déoneminde
Orseleyici yasantilardan kaynaklanan hafif kisilik patolojilerinin, kisilik
bozukluklarinin ve bircok kronik depresyon ya da anksiyete gibi eksen I
bozukluklarinin kokeni olan bir yapi1 olarak tarif edilmektedir. Burada
bahsedilen sema kavrami ise “erken donem uyum bozucu semalar” kavramini

aciklamaktadir (Young vd., 2019: 27).

Erken donem uyum bozucu semalarin tanimi daha genisce incelenecek olursa,
kisinin yasaminin kiiciik bir bolimiinde degil geneline hakim oldugu
gorilmektedir. Bireyin neredeyse tiim yasaminda yaygin olan bir Oriintii sistemi
oldugu soOylenilmektedir. Semalar, c¢esitli etmenlerle kendi varliklarini
sirdiiriicii 6zellige sahip bulunmaktadirlar. Semalar ge¢mis deneyimlerden,
anilardan, duygulardan, diisiincelerden ve bedensel duyumlardan olugmaktadir.
Semalar bireyin kendisi ve diger insanlarla olan iligkilerini belirleyici nitelikte
yapilardir. Semalarin kdkeni daha ¢ok ¢ocukluk yasantilari olarak goriilebilse de
semalarin ergenlik hatta daha az da olsa yetiskinlik doneminden dahi koken
alabilecegi diislinilmektedir. Semalar, kisinin ¢ocuklugundan itibaren yasami
boyunca daha ayrintili hale gelmektedir. Semalar her zaman islev bozucu
olmamakla birlikte belirli bir diizeyden sonra islev bozucu hale biiriinmektedir.
Kisinin islev bozucu davranislarinin kdkeninin ise dogrudan sema ile baglantili
olmaktan c¢ok semaya verilen “tepki” bi¢iminde oldugu varsayilmaktadir

(Young vd.,: 30, 63).

Semalarin  olusumunun birincil nedeni olarak c¢ocukluk doneminde
deneyimlenen travmatik yasantilarin oldugu diisiiniilse de semanin olusumun
bircok nedeni bulunmaktadir. Cocuklukta disaridan bakildiginda, higbir
Orseleyici yasant1 goriilmese dahi baska nedenler araciligi ile de semalarin
olusabildigi bilinmektedir. Buna karsin tiim semalarin kdkeninde travmatik
yasantilar olmamasina ragmen tamami bireye zarar verici, olumsuz bir takim
yasantilardan olusmaktadir. Cesitli olumsuz deneyimlerden sonra hepsi {ist iiste

birikerek bir sema olusuma yardim etmektedir (Young vd., 2019: 29).



2.1.3.1 Erken donem uyum bozucu semalarin 6zellikleri

Erken donem uyum bozucu semalarin dogasinda tekrar etme Ozelligi
bulunmaktadir. Erken donem uyum bozucu semalar adeta hayatta kalmak ic¢in
savasir gibi miicadele vermektedirler (Bal, 2020: 388). Yukarida bahsedildigi
gibi bu durumun her insanda olan dogal bir egilim sonucu meydana geldigi
distiniilmektedir; “biligsel tutarlilik”. Semalar kisinin ac1 ¢ekmesine ve kisinin
yasamsal islevini bozmaya hizmet etseler de bireyin bildigi bir durum oldugu ve
kisi tarafindan bilinen yapilar olduklar1 i¢in semalarin kendilerini ¢ok gii¢lii bir
sekilde devam ettirme egiliminde olduklar1 bilinmektedir. Bu nedenlerden o6tiirii
insanlarin semalarin1 tetikleyen ve onlar1 onaylayan yasantilariyla, act bir
deneyim de olsa bir yakinlik gosterme egilimde olduklar1 gdzlemlenmektedir.
Semalarin ve insanin bu dogasi gz Oniinde bulunduruldugunda semalarin
degistirilmeleri ve tedavi edilmelerinin ne kadar zor ve uzun siirebilecek yapilar
oldugu anlasilabilmektedir. Erken donem uyum bozucu semalara sahip insanlar,
bunlarin  kendi diisiincelerinden, duygularindan, yasantilarindan vs.
kaynaklandiginin farkinda olmayip bunlar1 kesin gergek onciiller olarak kabul
etme egilimi gostermektedir. Bu nedenlerden otiirii, semalar yasam boyu
desteklenerek daha da fazla biiyiime ve ayrintilanmaya sahip olmaktadir. Kisi
farkinda olmadan semasinin olusmasina hizmet eden Orseleyici yasantilara
tekrardan kendisini maruz birakma durumunda kalabilmektedir (Young
vd.,2019: 29-30).

Semalar daha 6nce de bahsedildigi gibi daha ¢ok yasamin erken donemlerinden
kokenini almaktadirlar. Bireyin erken donemlerindeki yasantilarini semalar
biliyiik oranda yansitabilmektedir. Cocukluk doneminde gegerli olan ancak artik
yanlis bir alg1 olarak goriilebilecek semalar, yetiskinlik doneminde de kendisini
devam ettirecek davranis kaliplar1 ile kendisini tekrarladigi i¢in yasam boyu kisi
icin bu algilar gercek olarak degerlendirilmektedir. Hastalarin erken donem
uyum bozucu semalar ile bas etme bigimleri sayesinde depresyon, yeme
bozukluklari, anksiyete gibi eksen 1 bozukluklari kendilerini gosterebilmektedir

(Young vd., 2019: 30).

Yukarida s6z edildigi gibi her sema olumsuz 6zellige sahip olmamaktadir.
Semalar, insanlarin diinyayr kavramalar1 ve anlamlandirmalar1 agisindan her

insanda bulunan evrensel yapilardir. Sema terapide kullanilan ve degistirilmeye



calisilan sema kavraminin “erken donem uyum bozucu semalar” oldugunun

belirtilmesinde fayda oldugu diistiniilmektedir.

2.1.4 Sema Terapi Modeline Gore insanlarin Temel Duygusal Thtiyaclan ve

Semalarin Olusumu

Sema terapinin temel varsayimi, evrensel olarak tiim insanligin dogumdan
itibaren karsilanmas1 gereken ¢esitli ihtiyaglarla diinyaya geldigi ve bu
thtiyaglarin yasam boyu doyurulmasi gerektigi yoniindedir. Erken donem uyum
bozucu semalarin olusumunun da bu temel insani ihtiya¢larin yeteri kadar
doyurulamamas1 sonucu gelistigi varsayilmaktadir. Bu baglamda insanligin bes

biliylik temel ihtiyacinin oldugu belirtilmektedir. Bu bes temel insani ihtiyag;
- Bagkalarma giivenli baglanma ihtiyaci

- Bagimsizlik, yeterlilik, olumlu kimlik algis1 ihtiyaci

- Ihtiya¢ ve duygularini ifade dzgiirliigii ihtiyaci

- Kendiligindenlik ve oyun ihtiyaci

- Makul simirlar ve 6zdenetim ihtiyaci

seklinde ifade edilmektedir. Bu ihtiyaglar, tiim insanlikta oldugu gibi bazi
insanlarda bazi ihtiyaglarin daha fazla oldugu kabul edilmektedir. Sema terapi
perspektifinden bakildiginda; saglikli insan tanimi, bu temel insani ihtiyaglarini

uygun bir sekilde giderebilen insandir (Young vd., 2019: 31)

Temel insani ve evrensel ihtiyaclarin giderilememesinin bircok nedeni
bulunmaktadir. Bu nedenlerin en basinda yasamin erken donemlerinde
deneyimlenmis travmatik ya da Orseleyici yasantilar gelmektedir. Genellikle
glicli semalarin kokenlerinin c¢ekirdek aile ig¢inde yasanan Orseleyici
yasantilardan kaynaklandigi bilinmekle beraber cocugun etkilesimde oldugu
cevresi ve kiiltliriin de 6nemli bir rolii oldugu kabul edilmektedir. Yetiskinlikte
semanin tetiklenecegi olumsuz bir durum yasandiginda genellikle bireyin
cocuklugunda yasadig1 olumsuz duygulara benzer duygular ortaya ¢ikmaktadir.
Cocugun cekirdek aile disindaki c¢evresi (arkadaslari, okul ortami, 6gretmeni
vs.) yasin ilerlemesiyle beraber daha onemli hale gelmeye baslamaktadir. Aile
ile birlikte bu etmenlerin de bireyde sema gelisimini desteklemesi olas1

goriinmektedir. Cocuklugun gorece biraz daha ileri evrelerinde ya da ergenlik



donemindeki Orseleyici yasantilarin, erken donem ¢ocukluk yillarindaki
travmatik yasantilardan sema olusumuna daha az katkis1 oldugu da

distiniilmektedir (Rafaeli vd., 2019: 20).

Sema olusumunun Onemli nedenlerinden bir baskasi ise temel c¢ekirdek
ihtiyaglarin yeteri kadar doyurulamamasidir. Cocuk, ihtiyac1 olan olumlu
yagsantilardan yeteri kadar deneyimleyemediginde ortaya sema ¢ikabilmektedir.
Cocuk; sevgi, ilgi veya tutarlilik gibi unsurlar1 c¢evresindeki yetiskinler
tarafindan  yeteri  kadar  alamadiginda thtiyaglar1  yeteri  kadar
doyurulamamaktadir. Cocugun ihtiyaglarinin yeteri kadar doyurulamamasi ve
olumlu seylerin ¢ok az verilmesinin sema olusumuna katkisindan bahsedildigi
gibi 1yi seylerin asirt bir sekilde verilmesi de semalarin olusumuna katkida
bulunabilmektedir. Cocuk yetistirirken ¢ocuga yasma uygun sorumluluklarin
verilmesi ¢ocugun gelisimine katkida bulunmaktadir. Cocuk; 6zellikle yeterlilik,
bagimsizlik gibi etkenleri kazanabilmesi i¢in buna ihtiya¢ duymaktadir. Bu
nedenle iyi seylerin asir1 verilmesi sema olusumunu destekleyen bir baska

etmendir (Rafaeli vd., 2019: 20,21).

Sema olusumunu destekleyen bir baska unsur da yine insanlarda dogal olarak
gelisen ya da gelismesi beklenen 6zdesim kurmadir. Cocuklar; ailelerini,
cevrelerini ve biraz daha ileri yaslarda kendisine “idol” aldig1 kisileri
icsellestirmekte ve onlarla  6zdeslesebilmektedir. Cocugun kendisini
O0zdeslestirdigi bireylerde semalarm olusumunu ya da devam etmesini
destekleyecek ozellikler bulunuyorsa bunlar da kisinin ileri yasaminda sema

olusuma ya da semalarmin kuvvetlenmesine destek verebilmektedir (Rafaali

vd., 2019: 20).

Buraya kadar genellikle semalarin cocugun g¢evresi nedeni ile meydana geldigi
iizerinde durulmustur. Semalar yalnizca ¢ocugun g¢evresi ile degil kendisinin
dogustan getirdigi “miza¢” Ozellikleri sayesinde de gelisebilmekte ya da
gelismesine yol agabilmektedir. Bir bakima semalarin, miza¢ ozellikleri ile
cevre etkilesimi sonucu olusan yapilar oldugu sdylenebilir. Mizacim, bireyin
cevresi ile iliskilerinde de etkili oldugu ve hem dogrudan hem de dolayli olarak

sema olusumuna destek verdigi savunulmaktadir (Martin ve Young, 2010: 320).



2.2 Sema Alanlan ve Erken Donem Uyum Bozucu Semalar

Sema terapi modelinde her biri giderilmemis temel ihtiyaglari temsil eden 5 alan
ve bu 5 alanin igerisinde toplam 18 alt sema bulunmaktadir. 5 sema alan ve 18

alt sema sunlardan olusmaktadir:
1. Kopukluk ve Reddedilme

- Terk edilme

- Guivensizlik/Kotiiye Kullanilma
- Duygusal Yoksunluk

- Kusurluluk/Utang

- Sosyal Izolasyon/Yabancilasma
2. Zedelenmis ozerklik ve Performans
- Bagimlilik/Y etersizlik

- Hastaliklar ve Zarar Gorme Karsisinda Dayaniksizlik
- i¢ Ice Gegme/Gelismemis Benlik
- Basarisizlik

3. Zedelenmis Sinirlar

- Haklilik/Ustiinliik

- Yetersiz Oz-denetim/Oz-disiplin
4. Baskalar1 Yonelimlilik

- Boyun Egicilik

- Kendini Feda

- Onay Arayicilik

5. Asir1 Uyarilma ve Baskilama

- Olumsuzluk/Karamsarlik

- Duygular1 Baskilama

- Yiiksek Standartlar/Asir1 Elestiricilik



- Cezalandiricilik (Young vd., 2019: 36-39).

2.2.1 Kopukluk ve Reddedilme Alani ve Semalari

Kopukluk ve reddilme alanindaki semalara sahip hastalar yasaminin erken
donemlerinde baskalar1 ile giivenli baglanma saglayamamiglardir. Bu hastalar;
sevgi, gliven, ilgi, anlays, istikrar gibi ihtiyaclarinin giderilemeyecegine
inanmaktadirlar. Bu alandaki semalara sahip insanlarin tipik gec¢misleri;
dengesiz, reddedici, istismarci, soguk ebeveynlerden olusmaktadir. Bu alana ait
hastalar genellikle en ¢ok oOrselenen kisiler olarak goriilmektedir. Bu alan,
giivenli baglanma gelistirememis bireylerde daha fazla goriilmektedir (Young
vd., 2019: 36). Giivenli baglanma stiline sahip bireyler; kendilerini degerli,
sevilmeye deger gdormemekte ve kusurlu hissetmektedirler (Gimiis ve Giiler,
2018: 517).

2.2.1.1 Terk edilme semasi

Terk edilme semasma sahip olan bireyler yasamlar1 boyunca istikrari
saglayamayacaklarina ve yakin c¢evresi tarafindan c¢esitli nedenlerle terk
edilecegine, onlar tarafindan yari yolda birakilabileceklerine inanmaktadirlar.
Bu kisilerin terk edilmeye karsi asir1 hassasiyetleri bulunmaktadir. Yasaminin
bliyiikk kismi terk edilme kaygilar1 ile gecebilmektedir. Bu sema bolderline
kisilik bozuklugunda c¢ok sik goriilmekle beraber, 6fke sorunlarina da g¢okga

neden olmaktadir. (Takebe, 2020: 3).
2.2.1.2 Giivensizlik/kotiiye kullanilma semasi

En temel 6zelligi baska insanlarin kendisine kasitli veya ithmal sonucunda bir
sekilde zarar verebilecegine, aldatabilecegine, kandirabilecegine inanmak olan
giivensizlik semasia sahip olan bireylerde asir1 bir giivensizlik ve buna bagli
olarak agresif tepkiler goriilmektedir. Bagka insanlar1 kendisine potansiyel zarar
verici olarak algiladiklar1 i¢in Kkendilerini bu sekilde korumaya almalari

gerektigine inanmaktadirlar (Calvete ve Orue, 2012: 106).
2.2.1.3 Duygusal yoksunluk semasi

Duygusal yoksunluk semasi bulunan bireyler, kendilerinin duygusal
ihtiyaglarinin diger insanlar tarafindan yeteri kadar karsilanamayacagina

inanmaktadirlar. Bu semanin kodkenlerine bakildiginda ¢ogunlukla yeteri kadar
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sevgi ve ilgi verilen bir ¢cocuklugun gecirilmedigi goriilmektedir. Kendilerine
duygusal agidan gerekli destegin verilmeyecegine inanma, temel 6zelligini

iceren bu semada yoksunlugun {i¢ tiirlinden bahsetmek miimkiindiir:

1.1lgi yoksunlugu: Baskalarmin kendisine yeteri kadar ilgi, destek vs.

gostermeyecekleri inancini igermektedir.

2. Empati yoksunlugu: Kendisinin bulundugu durumlar1 baska insanlarin yeteri

kadar anlamayacag1, ona destek vermeyecegi inancini tasimaktadir.

3. Korunma yoksunlugu: Cocuklugunda yeteri kadar rehberlik, yonlendirme
alamamis bireyler yetiskin yasamlarinda da bunun bdyle olacagina

inanmaktadirlar (Young vd., 2019: 41).
2.2.1.4 Kusurluluk/utan¢ semasi

Sema terapinin kurucusu Young’in Ozellikle major depresif bozukluk ile
iliskilendirdigi kusurluluk semasinda birey, temelde kusurlu ve sevilmez bir
insan olduguna inanmaktadir. Bireyin, kendisine dair gelistirdigi bu abartil1 ve
islevsiz inanci onun yasaminin bir 6zii gibi disiiniilebilmektedir. Bu bireylere
gecmislerinde istikrarli bir sekilde temelde kusurlu olduklar1 6gretilmistir. Bu
bireyler de tiim semalarin kat1 ve siiregenlik 6zelliginde oldugu gibi yasamlari
boyunca bu oOriintiiyii devam ettirmektedirler (Hayes, Harris ve Carver, 2004:
371, 372). Kendilerini kusurlu hissetmeyen ve benlik saygis1 yiiksek olan
bireylerin 6z kontrol duygulari, problem ¢6zme becerileri ve yasam doyumlar1

daha yiiksek olarak bulunmustur (Faraji ve Giiler, 2021: 405).
2.2.1.5 Sosyal izolasyon semasi

Sosyal izolasyon semasinin kdkeninin diger semalara gore daha ge¢ yaslarda
olustugu one siiriilmektedir. Cocukluk ve ergenlik doneminde toplum, cevre
tarafindan dislanan veya herhangi bir sosyal gruba kabul edilmeyen bireylerde
bu semanin olusmas1 beklenmektedir. Bu semada kisi, kendisinin temelde diger
insanlardan farkli oldugu inancini tasimaktadir. Hicbir sosyal gruba kendisini
ait hissedememe duygusu Oon plandadir. Bu bireylerin saglikli sosyal iligki

kurabilmeleri ve siirdiirebilmeleri ¢ok zordur (Kim, Lee ve Lee, 2014: 138).
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2.2.2 Zedelenmis Ozerklik ve Performans Alam ve Semalar:

Zedelenmis Ozerklik alanindaki semalara sahip olan bireyler, kendi
duygularindan ve ihtiyaglarindan ¢ok daha fazla g¢evresindeki diger insanlarin
ihtiyaclarina dikkat etmekte ve onlarin ihtiyaglarini karsilamaya yonelik caba
gostermektedir(Young vd., 2019: 41). Dolayisiyla bu bireylerin kendilerini
gerceklestirebilme durumlar1  ve Ozgirlik ihtiyaglar1 da yeteri kadar
karsilanamamaktadir. Aile kokenlerine bakildiginda bireyin gliveninin kirilarak
ya da asir1 korumact tutumla yetistirildigi goriilmektedir (Gililer ve Giimiis,

2018: 382).
2.2.2.1 Bagimhhk/Yetersizlik semasi

Bagimhilik semasi1 olan bireyler, c¢ocukluklarinda gereginden c¢ok taleple
karsilagsmiglardir. Herhangi bir durumla ilgili gorisleri  yeteri kadar
onemsenmemis ve Ozellikle ergenlik doneminde anne babasi tarafindan
ozerklikleri kazandirilmamistir. Bu bireyler ya yeteri kadar sorumluluk
alamamis ya da gereginden fazla sorumluluk verilmis kisilerden olusmaktadir.
Bu semanin temel o6zelligi, kisilerin bagkalarindan yardim almadan giinliik
islerini dahi yerine getiremeyecegi inancini tasimasidir. Bu inanca paralel
olarak birey, olgun bir insan gibi kendi kendisinin gerekli islerini yapabilecek
kapasitede olduguna inanmayarak hayat boyu baska insanlara bagimli olarak

yasamini siirdiirmektedir (Isik, 2019: 8, 43).
2.2.2.2 Hastaliklar ve zarar gorme karsisinda dayaniksizhik semasi

Dayaniksizlik semasma sahip bireyler genellikle 3 alanda kendilerinin

dayaniksiz ya da gii¢siiz olduguna inanmaktadirlar;

1. Tibbi felaket: Birey, kendisinin devamli amansiz bir hastaliga sahip
olabilecegi kaygisin1 tagimaktadir. Bu hastalik karsisinda da bas edebilme

kapasitesini kiigiimsemekte ve bununla bas edemeyecegine inanmaktadir.

2. Duygusal felaket: Kisi, basina duygusal olarak (asir1 6fke, ¢ildirma, delirme

vs.) asir1 bir sorun gelecegine ve kontroliinii kaybedebilecegine inanmaktadir.

3. Digsal felaket: Birey, basmna devamli biiyiik felaketler (deprem, yangin,

hirsizlik, ucagin diismesi vs.) gelebilecegine dair endiselerle dolu olmakla

12



beraber bunlarla yeteri kadar bas edemeyecegine inanmaktadir (Young vd.,
2019: 42).

2.2.2.3 I¢ ice gecme/Gelismemis benlik semasi

I¢ ice gecme semasi1 bulunan bireylerin gegmisinde; ¢ekirdek ailesinin ¢ok fazla
ic ice gectigi, bireysel alanlarinin yeteri kadar korunmadigi, aile tyelerinin
neredeyse kendi kimliklerini diger aile iiyelerinin kimliginde erittigi aile yapisi
bulundugu diisiiniilmektedir. Bu semaya sahip bireyler yakin c¢evresi ile
(genellikle aile) asir1 baghlik, i¢c i¢ce gecmislik gelistiren bir Orlintl
sergilemektedir. Bunun altinda, onlarla bu sekilde yapisik olmadan hayatta
kalmasmin ¢ok zor olacagi ya da mutlu olamayacagi inancinin yattigi
diisiniilmektedir. Bu bireyler, kendi kimliklerini bagskalarinin kimliklerinde
erittikleri i¢cin ¢ogunlukla kimlik bunalimi yasamaktadir. Bu semada
bireyselligini kaybetme pahasina digerlerine asir1 duygusal bagimlilik

gozlenmektedir. (Thimm, 2010: 374; Young vd., 2019: 42).
2.2.2.4 Basansizhik semasi

Basarisizlik semasina sahip bireyler daha ¢ok basar1 ya da basarisizlik
konularinda hassas davranmaktadirlar. Bir seyi basaramamaya karsi asir1 bir
endiseleri bulunmaktadir. Kendilerinin diger insanlara gore genellikle basarisiz
oldugu inancim1 da fazlasiyla tasimaktadirlar. Ornegin; basarisizlik semasina
sahip bir 6grenci smmavda basarisiz olduktan sonra yogun iiziintii, degersizlik ve
sucluluk duygular:1 yasayabilir (Renner, Arntz ve Leeuw, 2013: 168; Young vd.,
2019: 38).

2.2.3 Zedelenmis Sinirlar Alam ve Semalari

Zedelenmis sinirlar alanindaki semalara sahip olan bireylerin ge¢mis yasami
incelendiginde, yasaminin erken donemlerinde yeterli sinirlamalar konulmadigi,
“asir’” hosgorii gosterildigi, her istedikleri aninda Oniine getirilebildigi bir aile
ve gevre ile karsilagilmaktadir. Yasaminin erken doneminde gerekli sinirlamalar
konulmamis bireyler kendileri ve baskalar1 arasindaki sinirlar1 kavramakta ve
i¢sel smirlar gelistirmekte gii¢liik ¢cekmektedirler. Baskalarinin sinirlarina saygi
gostermekte, hosgoriilii davranmakta ve toplum kurallarina uymakta basarisiz
olmaktadirlar. Kendilerini genel olarak hakli gérme ve baskalarinin goriislerini

degersizlestirme egiliminde olduklar1 da bilinmektedir (Young vd., 2019: 43).
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2.2.3.1 HakhhK/iistiinliik semasi

Haklilik semasi, ¢ocukluklarinda “asir1” hoggdriiyle ya da her sdylediginin
dogru oldugu iddia edilerek yetismis bireylerde goriilecek semalardan birisidir.
Bu bireyler, kendilerini diger insanlara kiyasla her konuda hakli goérme
egilimindedir. Kendi fikirlerinin diger insanlarin fikirlerine gore daha {istiin
olduguna, kendisinin ayricaligi hak ettigine, her toplumsal kurala uymak
zorunda olmadigina inanmaktadir. Bagkalarinin yasantilarina saygi duymaktan
uzak bir tavir sergilemektedirler. Bu bireyler rekabetci, baskin bir profil
cizmektedirler. Ayrica “bencil” davranigslarda da bulunmaktadirlar (Hawke ve
Provencher, 2013: 119; Young vd., 2019: 43).

2.2.3.2 Yetersiz 6z-denetim/6z-disiplin semasi

Yetersiz 0z-denetim semasina sahip bireyler; uzun vadeli amaglara ulagmak,
kendi dirti ve duygularini gerektigi zaman frenleyebilme yetisine sahip
olmaktan uzak bir tavirdadir. Bu kisilerde engellenme toleransi ¢ok diisiik
olmakla beraber istedikleri seylerin beklemeden olmasi1 gerektigine
inanmaktadirlar. Bu semaya sahip bireyler duygularini ve dirtiilerini
dizginlemekte glicliik ¢ekmeleri ile karakterizedir. Ayrica; dikkat daginikligi,
diirtiisellik, hipomani gibi semptomlarla da iligkili gériinmektedir. Bu semaya
yaygin olarak madde kullanim ve diirtii kontrol bozukluklarinin eslik etmesi
Ozdenetim eksikligini gostermektedir. (Hawke, Provencher ve Parikh, 2013:
120).

2.2.4 Baskalar1 Yonelimlilik Alan1 ve Semalar

Baskalar1 yonelimlilik alanindaki semalara sahip bireylerin c¢ocukluk
yasantilarma bakildiginda, duygularin yeteri kadar ifade edildigi ve kosullu
sevgi verilen bir ortamda biiyliyemedikleri goriilmektedir. Bu alandaki
bireylerin, kendi maddi ya da manevi ihtiyaglarindan c¢ok baskalarinin
ihtiyaclarin1 dikkate alan bir yapiya sahip olduklari bilinmekle beraber bu
davranislarinin nedenlerinin sunlar oldugu diisiiniilmektedir: Onay alma,
baskalarini kirmak istememe, olumsuz tepki almaktan ka¢cinma, bagi koparmak
istememe gibi. Bu kisilerin kendilerinden ¢ok baska insanlarin ihtiyaclarina,
tepkilerine vs. dikkatlerini yonlendirdikleri gdzlemlenmektedir (Rafaeli vd.,

2019: 30).
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2.2.4.1 Boyun egicilik semasi

Bireyler, boyun egicilik semasinda; karsisindaki kisinin verecegi Ofkeden,
misilleme yapmasindan veya kendisini terk edeceginden korktugu ig¢in
iliskilerinde asir1 itaatkar ve boyun egici davranmaktadir. Boyun egme tepkileri
iki bigimde kendisini gosterebilmektedir. Birey, ihtiyaclarini dile getirme
konusunda boyun egici davranabilecegi gibi duygularmi dile getirmekten de
kacinabilmektedir. Bu bireyler; diger insanlara ihtiyaglarindan, arzularindan,
duygularindan, misilleme yapilmasi ya da terk edilecegi korkusu nedeniyle
bahsetmemektedir. Bu bireyler genellikle etrafindaki insanlarla iyi
gecinmektedir fakat ifade edilememis duygular ve ihtiyaglar zamanla birikerek
bireyde kapana kisilmiglik  hissi, 06fke, somatik problemler ortaya
cikarabilmektedir. Duygu ve diisiincelerini dile getirmek yerine bunlar1 eyleme

vurarak ifade etme yoluna da gidebilmektedirler (Cecero ve Young, 2001: 219).
2.2.4.2 Kendini feda semasi

Kendini feda semasinin temel gériiniimii; kisinin kendisinden ¢ok baskalarinin
ihtiyaglarini oncelemesi seklindedir. Birey kendisinin ihtiyaci oldugu halde
kendi ihtiyacin1 aksatarak bagka insanlarin ihtiyaglarini1 karsilamaya
cabalamaktadir. Bu bireylere “asir1 vericiler” de denmektedir. Bu davraniglarin
altinda bencillikten kaginma, baskalarina zarar vermekten kaginma gibi nedenler

oldugu disiiniilmektedir (Renner, Arnzt ve Leeuw, 2013: 168).
2.2.4.3 Onay arayiciik semasi

Onay arayicilik semasi bulunan bireyler; dislanmamak ya da sevgi gorebilmek
amaciyla baska insanlarin onayina, alkisina, tebriklerine asiri derecede ihtiyag
duymaktadirlar. Yasamlarindaki cogu seyi kendileri i¢in degil baskalarini
memnun etmek i¢cin yapmaktadirlar. Disaridan giizel bir tepki ile
karsilasamadiklarinda yaptiklar1 seylerin iyi olmadigma inanmakta ve yeteri
kadar mutlu olamamaktadirlar. Kendilerinin mutluluklar: i¢in degil de adeta
baskalarinin onayini kazanabilmek i¢in bir yasam siiriiyor gibi goriinmektedirler

(Young vd., 2018: 39).
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2.2.5 Uyarilma ve Baskilama Alam ve Semalari

Uyarilma ve baskilama alanindaki semalara sahip bireylerin kendiligindenlik ve
oyun ihtiyaglar1 karsilanmamistir. Bu bireyler c¢ocukluklarinda yeterince
eglenememisler, kendilerini deneyimleyememisler ve bir c¢ocuk i¢in hayati
oneme sahip olan oyun oynamay1 yeteri kadar gergeklestirememislerdir. Bu
bireyler kendiliginden gelen duygular1 ve diirtiileri hep baski altinda tutarak
yasamlarini kati kurallar ¢ercevesinde devam ettirmektedir. Mutluluk, kendini
ifade edebilme, cesitli rahatlatict aktiviteler yapmaktan kaginma davraniglari

gostermektedirler (Young vd., 2019: 45).
2.2.5.1 Olumsuzluk/Karamsarhk semasi

Karamsarlik semasi bulunan bireyler, yasamlar1 boyunca baslarina gelen
olumlu, 1yi seyleri kiicimsemekte; olumsuz seyleri ise asir1 abartma
egilimdedirler. Yasaminin olumsuzluklarla dolu olduguna ve bundan sonra da
hep olumsuzluklarla seyredecegine inanmaktadirlar. Yasaminda iyi giden seyler
de olsa eninde sonunda bunlarin bozulacagina, islerin ters tepecegine
inanmaktadirlar. Yasamda, olumlu ydnleri en aza indirirken, olumsuz yoOnlere
Omiir boyu siirecekmis gibi odaklanma hakimdir. Bu nedenle bu bireyler en ufak
bir olumsuzluga karsi cok dikkatli ve hassastirlar. “Her an koétii bir seyler

olabilir, hazirlikl1 olmaliyim” diislincesi fazlas1 ile goriilmektedir (Lang, 2015:
163).

2.2.5.2 Duygular baskilama semasi

Duygular1 baskilama semasina sahip bireylerin ¢ocukluklarina bakildiginda
yeteri kadar kendileri olamadiklari, kendilerini ortaya koyamadiklari, oyun
oynayamadiklar1 goriilebilmektedir. Bu bireyler duygularmi, diirtiilerini
bastirmalar1 gerektigine inanmaktadir. Bunun altinda reddedilme tehlikesinden
kaginmak ve c¢ekingenlik gibi nedenler oldugu distiniilmektedir. Bu semaya
sahip bireyler yalnizca olumsuz duygularin1 degil olumlu duygularini da
bastirma egilimindedirler. Bu bireylerde dikkati ¢cekecek derecede duygulardan
armmislik ve akilcilik fark edilebilmektedir. Duygulardan uzak bir sekilde akla
vurgu yaptiklarina ¢okca rastlanabilmektedir (Young vd., 2019: 40).
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2.2.5.3 Yiiksek standartlar/Asin elestiricilik semasi

Yiiksek standartlar semasina sahip olan bireyler, asiri milkemmeliyet¢i bir
yapidadir. Her seyin miikemmel sekilde iyi ve dogru olmasi gerektigine
inanmaktadirlar. Amansiz standartlara sahip olmak hem bireyin kendisi icin
hem de gevresi i¢in oldukca zor bir durumdur. Bu semaya sahip bireylerde; 6ne
cikan bir baska oOzellik ise yeterince iyi veya diizgiin yapilmayan isler
neticesinde  asir1  sinirlilik  halinin  goriilmesidir.  Bu  bireylerde
milkemmeliyet¢iligin getirdigi bir baska ozellik ise asir1 hirsli ve rekabetci

olmalaridir (Ehsan ve Bahramizadeh, 2011: 550).
2.2.5.4 Cezalandiricilik semasi

Cezalandiricilik semasinda, birey hem kendisine hem de baskalarina hata yapma
kredisi vermemektedir. Bir yanlis yapildiysa mutlaka en agir bigimde
cezalandirilmas1 gerektigini diistinmektedir. Hafifletici unsurlar1 hesaba katma,
empati yapma ya da hata yapan kisinin duygularini anlamaktan uzak bir tablo
¢izebilmektedir (Young vd., 2019: 18).

2.2.6 Kosullu Semalar ve Kosulsuz Semalar

Geleneksel bilissel davranis¢1 terapilerde “sema” kavrami kullanilmakta ve
terapilerde de 6nemli bir yer tutmaktadir. Bilissel terapilerde, bilisler 3 katmana
ayrilmaktadir. En yiizeyde otomatik diisiinceler, orta diizeyde ara inanglar ve en
alt diizeyde ise temel inanglar ya da semalar yer almaktadir. Biligsel terapi
ekoliine gore psikopatolojilerin ortaya ¢ikis nedeni c¢arpik bilislerden
olusmaktadir. Bu c¢arpik bilisler “otomatik diisiinceler” olarak adlandirilmistir.
Otomatik diisiinceler kisinin zihninde aniden beliren, ¢cogu zaman farkina
varilmadan kisinin duygusal ve davranigsal sistemini belirleyen bir bilis katmani
olarak tanimlanmaktadir. Otomatik diisiinceler en yiizeyde yer aldigi ve biraz
caba ile bilin¢ diizeyine getirilebilecek yapilar oldugu i¢in bilissel terapilerde
ilk olarak otomatik diisiinceler tespit edilir ve bilissel teknikler ile ¢arpik olan
otomatik diislincelerin yerine daha islevsel diisiinceler konulmaktadir (Beck ve
Beck, 2011).

Otomatik diisiincelere gore biraz daha derin katmanda yer alan bir bagka yap1 da
ara inanglardir. Cesitli sorularla ara inanglara ulasilabilmektedir. Sokratik

sorgulama ile biraz daha derine inildiginde ise temel inan¢lar ya da semalarin
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oldugu gorilmektedir. Bu acidan bakildiginda otomatik diisiincelerin asil
belirleyicilerinin temel inanglar oldugu sonucuna ulasilabilmektedir. Biligsel
terapideki semalar genellikle tek bir kelime (sevilmiyorum, yetersizim vs.) ile
ifade edilebilmektedir. Birey kosulsuz olarak farkinda olmadan eski yasadigi
deneyimler ve dogustan getirdigi miza¢ Ozelliklerinin etkilesimi sonucu temel
bir inang¢ gelistirmektedir. Bu temel inanglarla bas edebilmek igin kisi ara
inanglar (basarili olmazsam sevilmem vs.) gelistirmektedir. Ara inanglar veya
kurallar sonucunda da otomatik diisiinceler (basarisiz oldugum icin kimse beni
sevmeyecek) olusmaktadir. Terapinin ilerleyen evrelerinde ara inanglar ve

semalar ile ¢alisilmaya baslanmaktadir (Beck ve Beck 2018).

Sema terapideki sema kavrami ile biligsel terapideki sema kavramlari arasinda
bliyiik benzerlik olmasimma ragmen farkliliklar da bulunmaktadir. Bu
farkliliklardan birisi su sekildedir; sema terapide sema kavramindan kast edilen
yalnizca tek kelimelik, kosulsuz temel inanclar degildir. Kosulsuz semalar
oldugu gibi kosullu semalarin oldugu da kabul edilmektedir. Kosulsuz semalar
hastalar i¢in degismeyen, ¢ok net inanglardir. Birey kendisini; sevilmeyen,
kusurlu, basarisiz, yeteneksiz olarak gormektedir. Bunun aksine bir ihtimal
bireye ¢ok uzak bir durum olarak goériinmektedir. Bu semalar birincil semalar
olarak diisiiniilebilir. Kosullu semalar ise kosulsuz semalarla bas edebilmek i¢in
gelistirilen ikincil semalar olarak diisiiniilmektedir. Ornegin; sevilmedigine
inanan bir birey daha fazla sevilebilmek i¢in devamli baskalarinin onayina
ihtiya¢ duyabilmektedir. Bu kisi Baskalarinin onay1 olmaksizin sevilmeyecegine
inanmaktadir. Bu bireyde kosulsuz sema; duygusal yoksunlukken, kosullu sema;
onay arayicilik semasidir. Birey birincil semasin1 yenebilmek i¢in ikincil semay1
gelistirmektedir ancak kosullu semalarin isteklerini yerine getirebilmek de

neredeyse imkansiza yakindir (Young vd., 2019: 48, 49).
Kosulsuz Semalar su sekilde;

- Terk edilme/istikrarsizlik

- Gilivensizlik/Ké6tiiye Kullanilma

- Duygusal Yoksunluk

- Kusurluluk

- Sosyal 1zolasyon
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-Bagimlilik/Yetersizlik

- Hastalik ve Zarar Gorme Karsisinda Dayaniksizlik
- I¢e igelik/Gelismemis Benlik

- Basarisizlik

- Olumsuzluk/Karamsarlik

- Cezalandiricilik

- Haklilik/Ustiinliik

- Yetersiz Oz Denetim/Oz disiplin
Siralanabilmektedir.

Kosullu Semalar ise;

- Boyun Egicilik

- Kendini Feda

- Onay arayicilik/Kabul arayicilik

- Duygular1 Baskilama

- Yiiksek Standartlar/Asir1 Elestiricilik

Bu sekilde siralanabilmektedir (Young vd., 2019: 49).

2.3 Uyum Bozucu Basa Cikma Bicimleri ve TepKkileri

Erken donem uyum bozucu semalara sahip olan bireyler yasamlarinin her
aninda semalarinin bilissel, duygusal yogunluklarini deneyimleme durumunda
olmamaktadirlar. Bireyler, uyum bozucu semalar1 ile basa ¢ikabilmek icin
cocukluklarindan itibaren baz1 basa ¢ikma bigimleri ve tepkileri
ogrenmektedirler. Bu basa ¢ikma bicimleri sayesinde, bazen bireyler
semasindan kac¢inabilmekte ya da semasinin tersi asir1 telafi davraniglari
gosterebilmektedir fakat bunlar da belirli bir noktadan sonra uyum bozucu
davranislar olmaya baslamaktadir. Bunlar ¢ogu zaman semanin iyilesmesine
hizmet etmek yerine semanin devamliligin1 destekleyen yapilardir (Young vd.,

2003).
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Semalarin bilislerden, duygulardan, anilardan ve bedensel duyumlardan

meydana geldiginden daha 6nce bahsedilmistir.

Davranigsal kaliplar ise dogrudan semanin bir bileseni olarak degil, sema ile
basa ¢ikabilmek icin gosterilen tepkiler olarak tarif edilmektedir. Sema terapi
acisindan bakildiginda davraniglar dogrudan semanin bir bileseni olarak degil
semayla basa ¢ikma tepkisinin bir parcasi olarak goriilmektedir. Sema, davranisi
yonlendiren bir yapiya sahip olarak karsimiza ¢ikmaktadir. En fazla goriilen
basa ¢ikma bi¢cimleri davranigsal stratejiler olarak degerlendirilmesine ragmen
biligsel ve duygusal olarak da sema ile basa ¢ikma bigimleri gézlemlenebilir.
Bunlar da dogrudan semanin bir parcgasi olarak degil sema ile basa ¢ikma tepkisi

olarak degerlendirilmektedir (Young vd.,2019: 63).

Sema modelindeki basa c¢ikma bigimleri; psikodinamik ekoldeki savunma
mekanizmalar1 ile benzerlik gostermektedir fakat sema modelindeki bas etme
mekanizmalari, psikodinamik ekoldeki gibi arzularin bastirilmas1 ve diger
savunma mekanizmalar1 gibi degildir. Bireyin, bilingdis1 sekilde farkinda
olmadan yaptig1 davraniglar kast edilmektedir. Ayni1 semaya sahip olan iki
kisinin basa ¢ikma tepkileri yani semanin goriinlirdeki yilizii tamamen zit gibi
gorinebilmektedir ya da bir sema ile basa ¢ikma tepkileri ayn1 bireyde de zaman
zaman degisiklikler gostererek devam edebilmektedir. Bu nedenlerden dolay1
sema terapi, tedavide semalar1 ve basa ¢ikma bicimlerini ayiran bir yaklasim

gostermektedir (Rafaeli vd., 2019: 38, 39).

2.3.1 U¢ Uyumsuz Basa Cikma Bicimi

Insanlarin ve hayvanlarin tehlikeler karsisinda gosterdigi baslica ii¢ strateji
bulunmaktadir. Bunlardan birisi donakalmak, bir digeri kagmak, bir digeri ise
savagmaktir. Buradan yola c¢ikilarak basa ¢ikma bigcimleri icin de ii¢ bigcim
tanimlanmistir. Her bir strateji i¢in olusturulan basa ¢ikma bi¢imleri su sekilde

izah edilebilmektedir;
Donakalma tepkisi — Sema teslimi
Kag tepkisi — Sema kag¢inmasi

Savas tepkisi — Sema asir1 telafisi (Young vd., 2019: 64).
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Bu bagka ¢ikma bigimleri ¢ogu zaman ¢ocuklukla islevsel olarak degerlendirilse
de bu tepkilerin yetiskinlik yasaminda devam etmesi islevsiz bir durumun
varligina isaret etmeye baslamaktadir. Cocuklar, dogustan getirdikleri temel
ihtiyaclar1 karsilanmamaya basladiginda bir tehdit algilamakta ve bu tehditle
basa ¢ikabilmek i¢in bazi basa ¢ikma yontemleri kullanmaktadir (Young

vd.,2019: 64).
2.3.1.1 Sema teslimi

Adindan da anlasilabilecegi gibi sema teslimini kullanan bireyler semanin
gerektirdigi gibi davranarak semaya teslim olmaktadirlar. Semalarinin gergek
oldugunu kabul eden bireyler semalarini iyilestirmeye ya da degistirmeye
cabalamadan semasinin buyrugunda yasamini devam ettirmektedir. Semanin
gecerliligini destekleyecek davraniglar1 farkinda olmadan uygulamaya devam
etmekte ve boylece semanin devamliligini saglamaktadirlar. Semalar1 aktive
edebilecek yasantilarla karsilasildiginda; duygulari, bilisleri semalarina uygun
bi¢cimde calismaktadir. Davranigsal olarak da semanin gerektirdigi bigimde

davranmaktadirlar (Young vd., 2019: 65).

Bu basa ¢ikma bigimini kullanan bireyler asir1 itaatkar, kendisini kiigiimseyen,

pasif bir profil ¢izmektedir (Mertens, Yilmaz ve Lobbestael, 2020: 2).
2.3.1.2 Sema kacinmasi

Bu basa ¢ikma bi¢imini kullanan bireyler, bir semay1 veya i¢gsel olumsuz yogun
bir duygudurumu tetiklemekten kac¢mmaya c¢alistig1 bilissel, duygusal ve
davranigsal stratejileri fazlasiyla kullanmaktadir. Bireyin semasi1 kaynakli
konular ile ilgili hatirlatici seyleri diislinmekten veya onlar1 tetiklemesi
muhtemel olaylardan uzak durmasi ve ka¢inmasi, bu basa ¢ikma bigiminin en
tipik Ozelliklerindendir. Birey, semanin getirdigi olumsuz duygulari
yasamaktansa semay1 tetiklemesi muhtemel olan durumlardan kaginmakta ve bu
sayede kendisini semanin olumsuz etkilerinden koruduguna inanmaktadir.
Ornegin, basarisizhk semasmna sahip bir hasta, koti bir sekilde
degerlendirileceginden korktugu i¢in bir proje lizerinde ¢alismaktan kaginabilir

(Young ve Behary, 1998: 206).
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2.3.1.3 Sema asin telafisi

Bu basa ¢ikma big¢imini kullanan bireyler semanin rahatsiz edici duygularmin
tam tersine davraniglar sergileyerek sema ile savasma yolunu ¢ogu zaman
farkinda olmadan tercih etmektedir. Semanin kendisine sdylediklerinin tam tersi
dogruymus gibi diisiinebilmekte, duygulanabilmekte ve davranabilmektedirler.
Cocukluk yasantisina adeta isyan edercesine ¢ocukluk yasantisinin tam tersi
sekilde yasamaya devam etmektedirler. Bu basa ¢ikma bigimi, semanin tersine
davranilarak semay1 iyilestirecek bir bas etme bigimi olarak anlasilabilse de
asirt telafi bigimi de eninde sonunda bireyin semasini destekleyici bir islev
gormektedir. Duygusal yoksunluk semasi olan ancak basa ¢ikma bigimi olarak
da asir1 duygusal talepkar olan bir birey incelendiginde, karsi tarafin onun
davraniglar1 sonucunda kendini geri ¢ekebilmesi ve onunla ilgisini azaltabilmesi
olast olarak goriinmektedir. Karsi tarafin bu davranisindan sonra temelde
bulunan sema tekrar aktive olup semayr besleyebilecek bir 06zellige

biiriinebilmektedir (Young vd., 2019: 66, 67).

2.3.2 Farkh Bas Etme Bicimi Kullanilma Nedenleri

Ayni1 semalara sahip iki kisinin kullandigi basa ¢ikma bigimleri farkli oldugu
icin ¢ok farkli semalara sahip olduklar1 gibi bir goriintii ¢ikabilmesine ragmen
sadece kullandiklar1 bas etme bi¢imleri farkli olup aslinda kdkeninde ayni
semalara sahip olabilmektedirler. Ayni birey bir semasi ile bazi zaman veya
ortamlarda sema kacinmasini kullanirken baska zaman veya ortamlarda da sema
teslimi ya da sema asir1 telafisi kullanabilmektedir. Bireylerin hangi basa ¢ikma
bi¢imini kullanacaklarini belirleyen c¢esitli faktdrler bulunmaktadir. Bunlardan

en Onemlilerinden birisi dogustan getirilen miza¢ Ozellikleridir (Young

vd.,2019: 67).

2.3.3 Basa Cikma Tepkileri

Sema terapi modelinde basa ¢ikma bicimleri ile basa ¢ikma tepkileri ayri iki
kavram olarak degerlendirilmis ve gelistirilmistir. Basa c¢ikma tepkileri,
kullanilan basa ¢ikma bi¢iminin disa yansimis hali olarak tanimlanmaktadir.
Basa ¢ikma bi¢imi, daha genel bir yapiy1 ifade etmeye yararken basa ¢ikma
tepkisi daha ¢ok gdzlemlenebilen ve basa ¢ikma bi¢iminin disa yansimis seklini

ifade etmektedir. Bas etme bi¢cimi bireyin semalarla miicadele etmek ig¢in
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kullandigr bas etme tepkilerini derleyici genel bir 6zellik olarak
tanimlanabilmektedir. Bas etme tepkisi o anda godzlemlenebilen biligsel,
duygusal ya da davranigsal bir tepki olarak diisliniilebilmektedir (Young vd.,
2019: 63). Ornegin duygusal yoksunluk semas1 olan bir birey semasinin rahatsiz
edici duygularmi deneyimlemek istemedigi icin kendisini asir1 alkol
kullanimimna verebilmektedir. Buradaki alkol kullanimi bas etme tepkisiyken,
basa ¢ikma bigimi ise sema ka¢inmasi olarak ifade edilebilir. Bir baska 6rnekte
ise sosyal izolasyon semasi olan bir birey ele alinabilir. Bu birey kendisine hig
uygun olmayan, asir1 goriinebilecek gruplara gelisigiizel girmektedir. Bu
ornekteki bireyin kullandigi basa c¢ikma bigimi asir1 telafiyken, basa c¢ikma

tepkisi ise kendisine uygun olmayan gruplara girmesi olarak belirtilebilir.

2.4 Sema Modlan

Sema terapinin gelisimdeki temel kavramlardan biri mod kavramidir. Modlar,
bir bireyin belirli bir an i¢indeki baskin duygudurumu olarak tanimlanmaktadir.
Sema gibi kalic1 ve degistirmesi zor bir kavrama karsilik modlar; duruma 6zgi
degisken bir yapidadirlar. Herhangi bir anda kisinin yogun olarak yasadigi
duygusal durum kisinin modu olarak adlandirilabilir ( Rafaeli vd., 2019: 53).
Sema modlar1; uyumlu, uyumsuz basa ¢ikma bi¢imlerini kapsamakta ve bireyin
o anki duygusal durumu olarak tanimlanmaktadir. Her insanin bir “bam teli”
olarak nitelendirilebilecek, kisiye duygusal olarak yogun duygular
hissettirebilecek durumlar bulunmaktadir. Bu tiir durumlarin igerisinde

hissedilen yogun duygulara mod denilmektedir (Young vd., 2019: 70).

Bireylerin, ihtiyaglar1 tehdit altinda olmadigi herhangi bir anda islev bozucu
modlar devreye girmemekte ve daha c¢ok islevsel modlara gecis
yapilabilmektedir. Ihtiyaglarin tehdit edildigi bir durumun olmas: fakat bunun
asirt  bir sekilde hissedilmedigi durumlarda da sorun ¢6zme yoluna
basvurulabilmektedir. Tehdit ¢ok biiyiikse ya da semalardan birisi tetiklendiyse

islevsiz modlar devreye sokulabilmektedir (Karaosmanoglu, 2020: 42).

Sema modlarna ihtiya¢g duyulmasi o6zellikle bolderline kisilik bozuklugunun
karakteristik 6zellikleri sayesinde olusmustur. Bolderline kisilik bozukluguna
sahip olan hastalarda neredeyse tiim semalarin yiliksek olduguna rastlanilmigstir.

Tiim semalarla ayr1 ayr1 ¢aligmak, onlar1 gruplayabilmek, anlamli bir biitiin
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haline getirebilmek hem terapist i¢cin hem de danisan icin oldukg¢a zor bir hal
almaya baslamistir. Dolayisiyla bunu daha da kolaylastiracak mod gibi bir
sistemin kullanilma ihtiyact dogmustur. Bolderline kisilik bozuklugu olan
bireyler devamli olarak c¢esitli modlar arasinda gezinmektedirler. Basa ¢ikma
tepkileri, baskin olan semalar1 vs. takip edilemeyecek kadar hizli degisim
gostermektedir. Bu da ilk sema modeli i¢in ¢alisilmast oldukg¢a zor bir durum
anlamina gelmektedir. Bu baglamdan c¢ikarilabilecegi gibi, bolderline basta
olmak tzere ¢esitli kisilik bozuklarinin daha islevsel bir sekilde tedavi
edilebilmesi amaciyla orijinal sema modeline ek olarak “sema modlar1” kavrami

da gelistirilmistir (Yound vd., 2003).

2.4.1 Sema Modlar Nelerdir

Dort kategoride toplamda 10 sema modu belirlenmistir. 4 kategori;
1. Cocuk Modlar1

2. Uyum Bozucu Basa Cikma Modlar1

3. Islevsiz Ebeveyn Modlar1

4. Saglikl1 Yetiskin Modlar1

Seklinde siniflandirilmistir (Young vd., 2019: 77, 78).

2.4.1.1 Cocuk modlar

Cocuk modlar1 tiim bireylerde bulunan, dogustan getirilen evrensel modlar
olarak agiklanabilir. Tim ¢ocuklarin igerisinde bu modlar1 a¢iga ¢ikaracak
dogal bir egilimin oldugu diisiiniilmektedir. Terapilerde dogrudan bu modlarin
ismini sOylemek yerine bu modlar, hasta ile beraberce belirlenen ¢esitli takma
isimlerle anilabilmektedir. Ornegin; incinmis ¢ocuk moduna “{izgiin Ayse” ismi

verilebilmektedir (Yound vd., 2019: 77). Cocuk modlari su sekildedir:
1. Incinmis Cocuk Modu

2. Ofkeli Cocuk Modu

3. Diirtiisel Cocuk Modu

4. Mutlu Cocuk Modu (Barazandeh, Kissane, Saaedi ve Gordon, 2008: 2).
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Incinmis ¢ocuk modu

Incinmis ¢ocuk modu, klinikte en ¢ok karsilan modlardan birisidir. Pek ¢ok
sema aktive oldugunda incinmis ¢ocuk modu deneyimlenebilmektedir. Bu
modda birey kendisini savunmasiz hissetmektedir. Kendisine aci veren
duygulari ile bunalmig bir durumdadir. Bu modda kaygi, depresyon belirtileri de

gozlemlenebilmektedir (Keulen-de Vos, Bernstein ve Arntz, 2014: 29).
Ofkeli cocuk modu

Ofkeli ¢cocuk modu, genellikle karsilanamayan duygusal ihtiyaglar sonucunda
bir tepki olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu moddayken birey, ofkeli ve diirtiisel
tavirlar sergileyebilmektedir. Hastalarda zamanla biriken, ifade edilememis
duygular aniden 6fke patlamasma gevrilebilir. Ofkeli ¢ocuk modunda birey,

diinyay1 kotii olarak algilamaktadir (Arntz, ve Sieswarda, 2005: 228).
Diirtiisel cocuk

Diirtiisel cocuk modu, iginden gelen diirtiilere karsi gelmekte basarisiz olan,
aninda haz arayis1 icerisinde olan, gercek diinyayi ¢ok fazla hesaba katmayan,
kisa vadeli amaglar i¢in uzun amaclar1 heba edebilen bir ¢ocuk modudur.
Ornegin; kusurluluk semas1 aktive olan bir birey dnce “incinmis ¢ocuk” moduna
girebilmekte, daha sonra da o moddan kurtulabilmek i¢in hizl1 araba kullanma,
asir1 alkol tiiketimi gibi diirtiisel davraniglar sergiledigi “diirtiisel ¢ocuk™

moduna ge¢is yapabilmektedir (Young vd., 2019: 78).
Mutlu ¢ocuk

Mutlu c¢ocuk, her insanin i¢inde bulunabilen ve zaman zaman aktive olan bir
moddur. Saglkli yetiskin modla beraber iki uyarlanabilir moddan biri mutlu
cocuk modudur. Bu moddayken birey saglikli duygu, diisiince ve davranislari
yansitmaktadir. Sema deyimiyle; ¢ocugun, temel ihtiyaglarmi karsilandig:

zaman aktive olan bir moddur (Lobbestael, Van Vreeswijk ve Arntz, 2008: 856).
2.4.1.2 islevsiz basa cikma modlan

1. S6z Dinleyen Temsilci Mod

2. Kopuk Korungan Mod

3. Asir1 Telafici Mod
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Olmak tizere belirlenmistir. Bu modlar basa ¢ikma bigimlerini temsil eden

modlar olarak diistiniilmektedir (Young vd., 2019: 78).
So6z dinleyen temsilci mod

S6z dinleyen temsilci mod, sema teslimi basa ¢ikma bi¢iminin mod hali olarak
disliniilebilir. Semaya itaat eden, semanin kimyasma uygun olarak davranan,
kiginin pasif, ¢aresiz durumda oldugu bir mod olarak tanimlanmaktadir. Birey
bu moddayken semasma karst bir tavir halinde davranmamaktadir (Young,

Klosko ve Weishaar, 2006: 34).
Kopuk korungan mod

Kopuk korungan mod, sema ka¢inmasinin mod hali olarak tasvir
edilebilmektedir. Kisinin, semanin rahatsiz edici duygu ve diislincelerinden
uzaklasmak i¢in kendisi uzaklastirdigi, semaya karsi kayitsiz bir tutum
sergiledigi bir mod olarak agiklanabilmektedir. Birey, bu moddayken
ihtiyaclarindan ve duygularinda adeta kesilmis vaziyettedir. Insanlardan da
duygusal olarak kopabilir ve onlarin yardimlarini reddedebilir. Dikkati dagilmis,
icine kapanik, baglantisiz, kimliksiz bir portre cizmektedir. Yatistici veya

uyarici maddelere basvurulabildigi de bilinmektedir (Young vd., 2003: 330 ).
Asin telafici mod

Asir1 telaficimodda, birey adeta semasi ile savasir durumdadir. Bu moddayken
birey asir1 derecede saldirgan, dominant, kibirli, alayci, degersizlestirici,
kiigiimseyici, kontrolcii, gorkemli bir sekilde davranmakta ve hissetmektedir.
Birey, bu moda girdiginde asir1 aktif davranislar sergileyebilmektedir. Birey, bu
tir duygu ve davraniglar1 yasaminin baslangic yillarinda karsilanamamis
cekirdek duygusal ihtiyaclarina erisebilmek i¢in veya onlar1 telafi edebilmek

adma kullanma yoluna bagvurmaktadir. (Young vd., 2003: 330).
2.4.1.3 islevsiz ebeveyn modlar1

1.Cezalandirict Ebeveyn

2. Talepkar Ebeveyn

Olmak {iizere belirlenmistir. Hasta bu modlara girdiginde igerisinde
icsellestirdigi ebeveynlerin bir prototipi olarak cezalandrici ya da talepkar

ebeveyn moduna biirlinmektedir (Basile, Tenore ve Mancini, 2018: 214).
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Cezalandirici ebeveyn modu

Cezalandirict ebeveyn modunda birey, kendisinin ya da diger insanlarin kat1 bir
sekilde cezalandirilmasi gerektigini hissetmektedir. Bu cezalandirmayi; kendini
veya bagkalarini suglayarak, tacizkar davranarak uygulamaya ¢aligmaktadir. Bu
modda birey, dogal kurallardan ¢ok daha kati bir sekilde kendi kurallarini
isletmeye calismaktadir (Young vd., 2003: 330).

Talepkar ebeveyn modu

Talepkar ebeveyn modu, bireye baski uygulayan ebeveyn mesajlarinin
i¢sellestirilmesi yoluyla yasantilanmaktadir. Bireyin igerisinde yaptiklarini
yeterli gormeyen bir i¢ ses gibi diisiilebilmektedir. Bireyin ig¢indeki ses,
ger¢ekei olmayan yiiksek beklentilere ulagsmasi gerektigi bi¢imindedir (Basile
vd., 2018: 214).

Saghkh yetiskin modu

Sema modelinde, hastalarin temel duygusal ihtiyaglarina yeteri kadar
ulasamadigi varsayilmaktadir. Terapist, smirli yeniden ebeveynlik ve baska
cesitli tekniklerle hastalarin kendi ihtiyaglarina ulagsmasiin yolunu agmaktadir.
Yani terapideki amacin saglikli yetiskin modunu giiglendirmek oldugu

sOylenebilir (Farrell, Shaw ve Webber, 2009: 322).

2.5 Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik, kisinin bir goreve karsi yaklagimini ya da diislinme yontemini
degistirebilme yetenegi olarak aciklanmaktadir. Yiiksek biligsel esneklige sahip
kisiler kolay ve spontan degisimler yapabilirken, diislik biligsel esneklige sahip
kigiler degisimler yapma konusunda zorlanmaktadir. Biligsel esneklik; kisinin
belirli durumlara uyum saglayabilmesi, bir diisiinceden bir baska diisiinceye

gecme becerisi olarak da tanimlanabilmektedir (Celikkaleli, 2014: 347).

Biligsel esneklikten soz edilirken; “biligsel” kisminin yeni bilgilere rahatlikla
adapte olunabilmesi ve eski bilgileri bellekten rahatlikla ¢agirabilme yetisini
vurguladigindan, “esneklik” kisminin ise yeni gelen bilginin ve ¢agrilan bilginin
cesitli durumlarda kullanilabilme yetisini vurguladigindan s6z edilmektedir.

Biligsel esnekligin gelisebilmesi i¢in algi, 6grenme gibi birgok biligsel yetinin
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gelistirilmesi ve koordineli bir sekilde calisabilmesi gerekmektedir. Biligsel
esneklik becerisinin biiyiilk kisminin yasamin erken dénemlerinde edinildigine

dair bilgiler bulunmaktadir (Uziimcii ve Miiezzin, 2018: 9).

2.5.1 Bilissel Esnekligin Islevleri

Bilissel esneklige sahip olan birey; segeneklerin farkindadir, yeni ve zor
durumlarla etkin sekilde bas edebilmektedir. Biligsel esneklige sahip olabilen
bireylerden, alternatif diisiince ve fikirler iiretebilme ve yeni durumlara uyum
saglama konusunda becerikli, kendisini kisileraras: iliskilerde yeterli olarak
algilayabilen, atilgan ve sorumluluk sahibi, yeni durumlara ilgi gosterebilen ve
yasadiklarint kolaylikla anlamlandirabilen kisiler olarak bahsedilmektedir.
Bilissel esneklige sahip kisiler; farkli durumlardaki iletisimlerde basarili
olabileceklerine inanmakta, alisilmadik durumlarla karsilastiklarinda iletisimin
yeni yollarin1 denemeye ve ihtiyaclarini karsilamak i¢cin uyum saglamaya istekli

olmaktadirlar (Martin ve Anderson, 1998: 1,2).

Bilissel olarak esnek olan bireylerin kendilerine olan giivenlerinin daha yiiksek
oldugu belirtilmektedir (Bilgin, 2009: 152). Bir baska calismada bilissel
esnekligi yiiksek olan bireylerin stres yonetimini daha iyi yapabildigi ve buna
bagli olarak da mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gosteren verilere
ulasilmigtir (Altunkol, 2011: 56 ). Yine bir baska ¢alismada bilissel esnekligi
yliksek olan iiniversite 0grencilerinin yasamdan daha fazla doyum aldigi ve
derslerinde bilissel esnekligi diisiik olan 6grencilere gére daha basarili olduklari
ortaya konulmustur. Biligsel esnekligi yiiksek olan iiniversite &grencilerinin
yasamdan daha fazla doyum almalari; yasama tek yonlii bakmamak, alternatif
bakis agilarini gorebilmek, yeni durumlara daha kolay uyum saglayabilmek gibi

ozelliklere baglanmistir (Yelpaze ve Yakar, 2019: 927,928).

Mizah, stresle bas edebilmek i¢in iyi bir yol olarak goriilmektedir. Biligsel
esnekligi yiiksek olan bireylerin mizah seviyelerinin de daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Mizah seviyesinin yiiksek olmasi stres diizeylerini diisliren bir

faktordar.

Biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerin sosyal iligkilerinin daha gelismis
oldugu yoniinde bircok arastirma yapilmistir. Insanlarla olan iliskilerinde kati

bir tutum sergilememe, saldirgan davranislar1 azaltabilme ve sosyal iletisimini
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arttirabilme gibi yetilerin iliski doyumlarin1 da yiikselttigi diisiiniilmektedir
(Kolburan, Eker ve Akdeniz, 2019: 2, 9). Bilissel esnekligi yiliksek olan
bireylerin insan iligkilerinde daha affedici ve anlayisli olduklar1 da

bildirilmektedir (Kigiiker, 2016: 79).

Bilissel esnekligi yiiksek olan kisilerde depresyon riskinin de daha az oldugu
goriilmistiir. Baglarina gelen olumsuz durumlar tek bir nedene indirgemeyerek
farkli bakis agilarindan olayin iyi taraflarin1 da goérebilme, o duruma daha rahat
bir sekilde uyum saglayabilme yetisi depresyona yatkinli§1 azaltan bir faktor
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Deveney ve Deldin, 2006: 430). Bu bireylerin
olumsuz durumlarla bas edebilme yetilerinin yliksek oldugu da bildirilmistir
(Bedel ve Ulubey, 2015: 297). Literatiir incelendiginde, bilissel esnekligin
psikolojik saglik ve stres yonetimi agisindan ¢ok dnemli oldugunu ortaya koyan
bir¢cok calisma goriilmektedir. Biligsel esneklik yiikseldikge, stresli yasantilarla
bas etme kapasitesinin artmasiyla beraber olumsuz psikolojik 6zelliklerde de
diisme bildirilmektedir (Kruczek, Basinska, ve Janicka, 2020: 509; Selim ve
Deniz, 2018: 623).

2.6 Bilissel Duygu Diizenleme Tanimi

Bilissel duygu diizenleme, duygusal agidan uyarici bilginin bilingli ve bilissel
olarak islenmesi olarak tanimlanmaktadir (Thompson, 1991: 271 ). Kisaca
duygularin bilisler yoluyla yonetilmesi olarak da tanimlanabilen bilissel duygu
diizenleme, kapsamli duygu diizenleme kavraminin bir pargasi olarak kabul
edilmektedir (Demirtas, Ozdevecioglu ve Capar, 2015: 169). Duygularm bilisler
yoluyla diizenlenmesi insan yasamiyla ayrilmaz bir sekilde iliskilidir ve
insanlarin stresli yasam deneyimleri sonrasinda duygularini ydnetmelerine

yardim etmektedir (Thompson, 1991: 274 ).

2.6.1 Bilissel Duygu Diizenleme

Biligsel duygu diizenleme, yalnizca olumsuz duygularin degil olumlu duygularin
da diizenlenmesi, siddetinin azaltilmasi ya da arttirilmasi, i¢cinde bulunulan
duygunun devam ettirilebilmesini ya da baska bir duyguya gecilebilmesini
saglayan bir yeti olarak agiklanabilmektedir (Demirci ve Giiner, 2020: 654).

Bireyin yasaminda ve yasam islevselliginde ¢ok Onemli bir rol oynayan
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duygular diizenlenemedigi ya da kontrol edilemedigi takdirde yikict sonuclara
yol acabilmektedir. Etkili bir duygu diizenleme, olumsuz duygularin yiikiini
azaltarak olumlu duygularin yogunlugunu arttirmaya yarayan bir islev olarak

hizmet etmektedir (Duman, Yilmaz, Umung ve [mre, 2019: 3).

Gliniimiizde siklikla kullanilan biligsel davranig¢i terapinin de temel varsayimi
olumsuz ya da carpitilmis diisiincelerin ya da bilislerin kisinin duygusal
durumunu olumsuz etkileyecegi yoniindedir (Ozcan ve Celik, 2017: 116).
Terapide de sik yapilan miidahale bireyin ¢ogunlukla farkinda olmadigi ancak
bireyin duygusal durumunu olumsuz olarak etkileyen ¢arpik diisiincelerini daha
gercekei ve olumlu diisiincelerle degistirmeye ¢aligsmaktir (Demiralp ve Oflaz,
2007: 133). Bilissel duygu diizenlemede de biligsel yapilarin duygulari
diizenleme iizerindeki etkisini vurgulamaktadir (Akbulut, 2018: 186).

Bilissel duygu diizenlemenin uyumlu ve uyumsuz olmak iizere belirlenmis 9
stratejisi bulunmaktadir. Bilissel duygu diizenleme stratejileri ve ne anlama

geldikleri asagida gosterilmistir:

1. Kabul etme: Meydana gelen olumsuz durumlarda duygularin degistirilmesine
vurgu yapilmadan yasanan olumsuz durumu kabul etme {izerine odaklanan bir
stratejidir. Bir baska acidan deneyimlenen duygusal durumlari kabullenici
biligsel bir unsur olarak bahsedilebilmektedir (Wolgast, Lundht, Viborg, 2011:
859).

2. Plan yapmaya yeniden odaklanma: Problem ¢6zmenin bilissel duygu
diizenleme stratejileri icerisindeki formu denilebilir. I¢inde bulunulan stres
verici durumla nasil bas edilebilecegini tasarlayici bir stratejidir. Bu stratejide,
olumsuz durumlarla basa c¢ikabilmenin bilissel ve davranissal unsurlari

bulunmaktadir (Yesiltas, 2020: 23).

3. Olumlu yeniden odaklanma: Devamli olarak yasanilan durumun kotii yoniine

gormek yerine, o duruma daha olumlu yonlerinden bakmaktir (Onat ve Otrar,
2010: 127).

4. Olumlu tekrar degerlendirme: Yasanilan olumsuz olaylara yeniden olumlu
olarak anlam atfetme stratejisi olarak aciklanabilmektedir (Onat ve Otrar, 2010:

127).
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5. Olayin degerini azaltma: Olumsuz duruma verilen Onemi ve degeri
azaltmadir. Bu stratejide; yasanilan durum digerleriyle karsilastirilir ve bu

sayede olumsuzlugun ciddiyeti disiiriilebilir (Yesiltas, 2020: 23).

6. Kendini su¢lama: Bu uyumsuz stratejide birey, yasanan olumsuz durumlardan

dolay1 kendisini su¢glamaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127).

7. Digerlerini suglama: Bu stratejide de birey basma gelen kotii durumlardan
dolay1 bagkalarini su¢lamaktadir. Arastirmalar, uyumsuz bir strateji oldugunu ve
davranigsal problemleri yordadigini gostermistir (Garnefski, Kommer, Kraaij,

Teerds, Legerstee, Onstein, 2002: 406).

8. Ruminasyon: Yasanan olumsuz durum, duygu ve diisiincelerin devamli olarak
zihinde tekrarlanmasi durumudur. Bu strateji, sorunlara pasif sekilde
odaklanmaya yol a¢maktadir (Berman, Peltier, Nee, Kross, Deldin, Jonides,

2011: 548)

9. Yikicilik: Yasanan durumu oldugundan ¢ok daha fazla, abartili bicimde
olumsuz gérmektir (Yesiltas, 2020: 23).

Arastirmacilar; yikicilik, ruminasyon, digerlerini sug¢lama, kendini sug¢lama
stratejilerini olumsuz olarak degerlendirirken; olayin degerini azaltma, olumlu
tekrar degerlendirme, olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya Yyeniden
odaklanma ve kabul etme stratejilerini ise olumlu olarak degerlendirmektedir
(Martin ve Dahlen, 2005: 1250).

2.6.2 Bilissel Duygu Diizenlemenin Islevleri

Yapilan arastirmalara gore etkili bir duygu diizenleme; bireyin akademik
basarisina, sosyal iliskilerine, is yasamina, egitim hayatina ve stres diizeyini
kontrol edebilme kapasitesine olumlu etkilere sebebiyet vermektedir. Yeterli
duygusal diizenlemeyi gergeklestiremeyen bireylerde psikolojik bozukluklarin
daha fazla gorildigi de soylenmektedir (Demir ve Giindogan, 2018: 49).
Biligsel duygu diizenleme kisinin stres verici yasam olaylarina kars1 duygularini
kontrol edebilme, duygusal stabilizasyonu saglayabilme kapasitesi olarak da
tanimlanabilmektedir (Otiingtemur ve Kahraman, 2020: 51). Bazi bireyler
baslarina gelen olumsuz yasam olaylarindan dolay1 kendilerini suglama veya
kendilerine asir1 sorumluluklar yilikleme egilimde olmaktadir. Baz1 bireyler de
baglarina gelen stres verici yasam olaylar1 i¢in islevsel olarak problem ¢dzme

girisimlerinde bulunmaktadir. Cozebilecekleri kisimlar1t ¢dzmeye calisip,
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cozemeyecekleri kisimlar1 da kabullenme egilimi gostermektedirler. Stresli
durumu daha fazla akisina birakma, iyi yonlerinin de olabilecegini diisiinmek

gibi biligsel stratejilerinin oldugu da gézlemlenmektedir.

Bilissel duygu diizenleme kapasitesi diisiik olan bireyler, olumsuz diisiinceleri
devamli olarak tekrar edercesine zihninde dolastirmaya ¢aligmaktadirlar. Bu da
zaten stresli olan durumun daha fazla stres verici hale gelmesine neden
olmaktadir. Buna mukabil bilissel duygu diizenleme kapasitesi yiiksek bireyler
ise olumsuz diisinceyi devamli olarak zihninde ¢evirmek yerine dikkatini daha
olumlu olan durumlara yonelterek stres seviyesini diisiirebilmektedir. Bilissel
duygu diizenleme kapasitesi yliksek bireyler sorunlara daha ¢ok ¢dziim odakli
yaklagmaktadirlar. Yasanan baska durumlar1 goz Oniine alarak, farkli bakis
acilarindan olumsuz olaya bakarak da duygularini diizenleyebilmektedirler
(Erpmnar, 2017: 4 ). Caligmalar bilissel duygu diizenleme stratejisini verimli
kullanabilen bireylerin, psikolojik ag¢idan daha saglikli olduguna ve stresli
durumlara kars1 verdigi tepkilerin daha islevsel olduguna dikkat ¢cekmektedir

(Duy ve Yildiz, 2014: 24).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, “iligkisel tarama” modeline gore yapilmistir. Birden fazla
degisken arasinda birlikte degisim varligini1 ve/veya derecesini gostermeyi
amaglayan arastirma desenleri  “iliskisel tarama modelleri” olarak

tanimlanmaktadir (ilhan ve Cetin, 2014: 8).

Arastirmada erken donem uyum bozucu semalarin, bilissel duygu diizenleme ve
biligsel esneklik degiskenleri ile iliskisi incelenmistir. Ek olarak katilimcilarin
sosyo-demografik  6zellikleri  bakimindan  degiskenlerin  durumu da

degerlendirilmistir.

3.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evreni, Istanbul ilinde yasayan 18 yag  lstl
bireylerdenolusturmaktadir. Arastirmanin O6rneklem grubunu ise basit segkisiz
yontemle secilmis Istanbul’da yasayan 18 yas iistii 343 birey olusturmaktadir.
Ornekleme yontemi, seckisiz ve se¢kisiz olmayan drnekleme olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Basit seckisiz 6rnekleme, evrenden seckisiz ve rastgele olarak bir

orneklem segilmesi islemidir (Biiyiikoztiirk,2012: 7)

Katilimcilarim %73.5°1 kadin, %26.5°1 erkektir. %36.7°si 18-24 yas aralifinda,
%26.8°1 25-29 yas araliginda, %18.7°si 30-35 yas araliginda, %16.9’u 36 ve
iizeri yasindadir. Katilimcilarin %54.5°1 calismiyor, %45.5°1 ¢alisiyor. %37.6’s1
evli, %60.6’s1 bekar, %1.2°s1 diger medeni durumdandir. Katilimcilarin %8.5°1
ilkokul mezunu, %9.3’i ortaokul mezunu, %24.2°si lise mezunu, %47.8’si

iiniversite mezunu, %9.9°u yiiksek lisans ve lizeri mezunudur.
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3.3 Veri Toplama Araclan

Arastirmada katilimcilara; Sosyodemografik Veri Formu, Young Sema Olgegi
Kisa Form-3, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ve Bilissel Esneklik Olcegi

uygulanmistir.

3.3.1 Sosyo-Demografik Veri Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyodemografik veri formu, literatiir

incelendikten sonra alinmasi gerekli goriilen bilgileri kapsamaktadir.

Bu form arastirmaya katilan katilimcilarin; cinsiyetini, yasini, egitim durumunu

ve calisma durumunu i¢germektedir.

3.3.2 Young Sema Ol¢egi Kisa Form-3 (YSO-KF3)

Calismada, erken donem uyumsuz semalarin belirlenmesi amaciyla Young Sema
Olgeginin 90 soruluk kisa formunun 3. versiyonu kullanilmistir. Olgek; Soygiit,
Karaosmanoglu ve Cakir (2009) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis, gegerlik ve
giivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir. Olgek 6’11 likert seklinde ve toplam 90
sorudan olusmaktadir. Kisa ve uzun formun karsilastirilmast nedeniyle
yluriitiilen arastirmalarda ikisinin de benzer diizeyde gecerliligi ve giivenirligi

oldugu ortaya koyulmustur (Stopa, Thorne, Waters ve Preston, 2004).

Olgek, 5 sema alaninin igerisinde bulunan 14 alt sema boyutundan olusmaktadir.
Alt boyutlardan alinan puanlar ne kadar yiliksekse sema yogunlugu da o kadar

yliksek olarak degerlendirilmektedir.

Kopukluk sema alaninda; duygusal yoksunluk, duygulari bastirma, sosyal

izolasyon/Giivensizlik, Kusurluluk

Zedelenmis otonomi sema alaninda; i¢ ice gecme/bagimlilik, terk edilme,

basarisizlik, karamsarlik, tehditler karsisinda dayaniksizlik
Digerleri yonelimlilik sema alaninda; kendini feda ve cezalandirilma

Yiiksek standartlar ve bastirilmishik sema alaninda; yliksek standartlar ve onay

arayicik semalar1 bulunmaktadir (Soygiit vd., 2009: 84).
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Alanyazindaki sema alanlar1 ve semalar ile bu Olgekteki sema alanlar1 ve
semalarin kategorilendirilmesinde bazi farkliliklar bulunmaktadir. Alanyazinda

bulunan sema ve sema alanlar1 kavramsal ¢erceve boliimiinde agiklanmistir.

3.3.3 Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

Arastirmada kullanilan Bilissel Esneklik Olgegi, Celikkaleli (2014) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanmistir. Olgek 6’11 likert seklinde 12 maddeden olusmaktadir.
‘BEO’ niin &l¢iit bagmtili gecerligi Martin ve Rubin (1995) tarafindan
gelistirilen Biligsel Esneklik Olgegi kullanilarak yapilmis ve iki 6lgek
arasindaki korelasyon neticesinde pozitif anlaml1 bir iliski elde edilmistir. BEOQ’
niin i¢ tutarlik katsayisi .74 ve test tekrar test yontemiyle elde edilen giivenirlik

katsayis1 .98 olarak rapor edilmistir (Celikkaleli, 2014).

3.3.4 Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi (BDDO)

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001)
tarafindan gelistirilmistir. Olgek, bireyin zorlu yasam olaylarma ve giinliik
yasamina karst verdigi bilissel duygu diizenleme stratejilerini 6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgekte, 9 alt boyut bulunmaktadir. Olcekteki alt boyutlar
sunlardan olusmaktadir: Kendini sug¢lama, kabul etme, diisiinceye odaklanma,
pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden

gecirme, bakis acisina yerlestirmek, yikim ve digerlerini suglama (Onat ve

Otrar, 2010: 127).

- Kendini su¢lama alt boyutu maddeleri: 1, 10, 19, 28

- Kabul alt boyutu maddeleri: 2, 11, 20, 2

- Diisiinceye odaklanma alt boyutu maddeleri: 3, 12, 21, 30

- Olumlu yeniden odaklanma alt boyutu maddeleri: 4, 13, 22, 31

- Plana tekrar odaklanma alt boyutu maddeleri: 5, 14, 23, 32

- Pozitif yeniden gézden ge¢irme alt boyutu maddeleri: 6, 15, 24, 22
- Bakis acisina yerlestirme alt boyutu maddeleri: 7, 16, 25, 34

- Yikim alt boyutu maddeleri: 8, 17, 26, 35

- Digerlerini su¢lama alt boyutu maddeleri: 9, 18, 27, 36
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Her bir alt boyutta 4 madde olmak iizere toplamda 36 madde bulunmaktadir.
Her alt boyuttan 4 ile 20 arasinda puan elde edilmektedir. Alt boyutlardan elde
edilen puanlarla biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ilgili degerlendirme
yapilmaktadir. Olgekte, 5°1i likert tipi kullanilmistir. Her bir alt dlcekten alman
yliksek puan o kategorideki bilissel duygu diizenleme stratejisinin yiiksek

kullanildigin1 gostermektedir.

Bilissel Diizenleme Olgegi, Onat ve Otrar (2010) tarafindan Tiirkce ’ye
uyarlanmistir. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin gegerlik c¢alismasinda
envanterin orijinal faktor yapisina bagh kalmarak 6l¢iit gecerligi yapilmistir. Bu
amag¢ dogrultusunda Bahadir (2006) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Olumsuz
Duygudurum Diizenleme Olgegi ile uyarlama c¢alismas1 yapilmistir. Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi ile Olumsuz Duygu Durumu Olgegi aralarindaki
iliskiye bakilmistir. Alt boyutlar bazinda istatistiksel acidan anlamli iligkiler
elde edilmistir (Onat ve Otrar, 2010).

Yapilan analiz sonuglar1 Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi’nin gecerli ve

gilivenilir bir 6lgme araci oldugunu ortaya koymustur (Onat ve Otrar, 2010).

3.4 Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilacak verilerin toplanmast 2020 yili, Aralik ayimnda
gergeklestirilmistir.  Veri  toplama  araglarinin  uygulanabilmesi  ig¢in
sosyodemografik form, Young Sema Olgegi Kisa Form-3, Bilissel Esneklik
Olgegi ve Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi kagida bastirilmis ve basit segkisiz
yontemle secilmis 18 yas {listiindeki 343 katilimciya dagitilmistir. Verilerin
toplanmas1 yaklasik 1 ay zaman almistir. Veri toplama araglarini dogru ve icten
bir sekilde cevaplamalar1 i¢in katilimcilara kimlikleriyle ilgili herhangi bir bilgi
vermelerine gerek olmadigi agiklanmustir. Tim katilimcilara, uygulamanin
amac1 ve arastirma hakkinda agiklama yapilmis ve veri toplama araglarinin
samimi ve dogru bir sekilde cevaplanmasinin arastirmanin gegerligini ve

giivenirliligini arttiracag agiklanmstir.
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3.5 Verilerin Analizi

Verilerin analizinde kullanilan program SPPS 25°tir. Parametrik ve non-
parametrik analizlere geg¢ilmeden once normallik dagilimi kontrol edilmistir.
Olgeklerin ve alt boyutlarinin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve bu
degerler -2 +2 degerleri arasinda oldugu i¢in normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir (George ve Mallery, 2010). Carpiklik ve basiklik degerlerine iliskin

cizelge asagida verilmistir.
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Cizelge 3.1: Young Sema Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Bilissel
Esneklik Olgegine Ait Carpiklik ve Basiklik Degerleri

N Carpiklik Basiklik

Duygusal Yoksunluk 343 1.255 1.143
Sosyal Izolasyon/Giivensizlik 343  0.835 0.335
Kusurluluk 343  1.452 1.491
Duygulari Bastirma 343  0.908 0.421
Ic ice Gecme/Bagimhilik 343  1.375 1.729
Terk Edilme 343 1.292 1.300
Tehditler Karsisinda Dayamksizhik 343  0.912 0.677
Basarisizhik 343  1.379 1.782
Karamsarhk 343 0.834 0.036
Ayricalikhlik/Yetersiz Ozdenetim 343  0.157 -0.522
Kendini Feda 343  0.299 -0.761
Cezalandirilma 343 0.143 -0.466
Yiiksek Standartlar 343  0.267 -0.811
Onay Arayicilik 343  -0.088 -0.769
Kabul Etme 343 -0.232 0.149
Pozitif Tekrar Odaklanma 343  -0.108 0.047
Plana Tekrar Odaklanma 343 0.012 -0.546
Pozitif Yeniden Gézden Gecirme 343  -0.322 0.021
Bakis Agisina Yerlestirme 343 0.008 -0.117
Diisiinceye Odaklanma 343  -0.160 -0.086
Kendini Su¢lama 343 0.443 0.425
Yikim 343  0.218 -0.810
Digerlerini Su¢lama 343 0.000 -0.428
Bilissel Esneklik Olcegi 343  -0.102 -0.667

Normal dagilimi sagladigimizda parametrik analizleri tercih ederiz. Bu
arastirmada Bagimsiz Orneklemler T-testi iki bagimsiz grubu karsilastirip farkin
anlamliligin1 test etmek ic¢in kullanilmistir. Pearson Korelasyon analizi ile
Olgekler arasindaki iliski, Spearman Korelasyon analizi ile siralayici kategorik
degiskenler arasindaki iliski incelenmistir. Son olarak bagimsiz degiskenlerin
bagimli degiskeni yordamasini analiz etmek i¢in ise Coklu Dogrusal Regresyon

analizi tercih edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde veri toplama araglarindan elde edilen verilerin analiz edilmesi

sonucu meydana gelen bulgulara yer verilmistir.

4.1 Katthmeilarin Sosyo-Demografik Ozelliklere Gére Dagilim

Katilimcilarin  sosyodemografik o6zelliklerine gore dagilimi Cizelge 4.1.°de

sunulmustur.

Cizelge 4.1:Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklere Gére Dagilim1

N %
Cinsiyet Kadin 252 73.5
Erkek 91 26.5
Toplam 343 100.0
Yas 18-24 126 36.7
25-29 92 26.8
30-35 64 18.7
36 ve lizeri 58 16.9
Toplam 340 99.1
Kayip 3 0.9
Toplam 343 100.0
Calisma Calismiyorum 187 54.5
durumu Calistyorum 156 45.5
Toplam 343 100.0
Medeni durum  Evli 129 37.6
Bekar 208 60.6
Diger 4 1.2
Toplam 341 99.4
Kayip 2 0.6
Toplam 343 100.0
Egitim siiresi ilkokul mezunu 29 8.5
Ortaokul mezunu 32 9.3
Lise mezunu 83 24.2
Universite mezunu 164 47.8
Yiiksek lisans (Uzman statiisii) ve 34 9.9
iizeri
Toplam 342 99.7
Kayip 1 0.3
Toplam 343 100.0
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Katilimcilari %73.5°1 kadin, %26.5°1 erkektir. %36.7’si 18-24 yas araliginda,
%26.8’1 25-29 yas araliginda, %18.7’si 30-35 yas araliginda, %16.9’u 36 ve

iizeri yasindadir. %54.5°1 ¢alismiyor, %45.5°1 ¢alisiyor. %37.6°s1 evli, %60.6’s1

bekar, %1.2’si diger medeni durumdandir. %8.5’1 ilkokul mezunu, %39.3’1

ortaokul mezunu, %24.2’si lise mezunu, %47.8’si Uiniversite mezunu, %9.9°u

yliksek lisans ve iizeri mezunudur.

4.2 Veri Toplama Araclarindan Elde Edilen Betimsel Istatistikler

Katilimcilarin Young Sema Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi ve

Bilissel esneklik dlgceginden aldiklari puana iligskin ortalama ve standart sapma

degerleri Cizelge 4.2°de sunulmustur.

Cizelge 4.2:Young Sema Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Bilissel
Esneklik Olgegine Iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

n Min Maks X Ss.

Duygusal Yoksunluk 343 5 27 9.17 4.70
Sosyal izolasyon/Giivensizlik 343 7 42 16.20 7.13
Kusurluluk 343 6 25 9.53 4.37
Duygular: Bastirma 343 5 30 11.57 5.50
Ic ice Gecme/Bagimhilik 343 9 42 16.32 7.31
Terk Edilme 343 5 24 8.82 4.07
Tehditler Karsisinda 343 5 30 11.69 5.45
Dayamksizlik

Basarisizhk 343 6 31 11.47 5.33
Karamsarhk 343 5 30 11.83 5.76
Ayricalikhlik/Yetersiz Ozdenetim 343 7 42 23.28 7.41
Kendini Feda 343 5 29 15.20 5.70
Cezalandirilma 343 6 36 20.15 6.06
Yiiksek Standartlar 343 3 18 9.13 4.05
Onay Arayicilik 343 6 34 18.68 6.44
Kabul Etme 343 4 20 13.06 3.10
Pozitif Tekrar Odaklanma 343 4 20 12.60 2.99
Plana Tekrar Odaklanma 343 8 20 15.01 2.63
Pozitif Yeniden Gozden Gecirme 343 6 20 15.17 3.07
Bakis Acisina Yerlestirme 343 4 20 13.70 3.12
Diisiinceye Odaklanma 343 4 20 14.41 2.93
Kendini Su¢lama 343 4 20 11.24 2.82
Yikim 343 4 19 9.89 3.62
Digerlerini Su¢lama 343 4 19 10.72 3.32
Bilissel Esneklik Olcegi 343 37 72 5499 7.68
Katilimcilarmm  6lgek ortalamalarina bakildiginda, Duygusal Yoksunluk
ortalamas1  (X=9.17, Ss.=4.70),Sosyal izolasyon/Giivensizlik ortalamasi
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(X=16.20, Ss.=7.13), Kusurluluk ortalamas1 (X=9.53, Ss.=4.37), Duygular1
Bastirma ortalamas1 (¥=11.57, Ss.=4.37),i¢ ice Ge¢me/Bagimlilik ortalamasi
(X=16.32, Ss.=7.71), Terk Edilme ortalamas1 (X=8.82, Ss.=4.07),Tehditler
Kargisinda Dayaniksizhik ortalamasi  (X=11.69, Ss.=5.45), Basarisizlik
ortalamas1 (X=11.47, Ss.=5.33), Karamsarlik ortalamasi (X=11.83, Ss.=5.76),
Ayricaliklilik/Yetersiz  Ozdenetim  (X¥=23.28, Ss.=7.41), Kendini Feda
ortalamas1  (X=15.20, Ss.=5.70), Cezalandirilma ortalamas1 (X=20.15,
Ss.=6.06), Yiiksek Standartlar ortalamasi (X¥=9.13, Ss.=4.05), Onay Arayicilik
ortalamas1 (X=18.68, Ss.=6.44), Kabul Etmenin ortalamasi (X=13.06,
Ss.=3.10), Pozitif Tekrar Odaklanma ortalamasi (X=12.60, Ss.=2.99), Plana
Tekrar Odaklanma ortalamas: (X=15.01, Ss.=2.63), Pozitif Yeniden Gdzden
Gegirmenin ortalamas1 (X=15.17, S$s.=3.07), Bakis Acisina Yerlestirme
ortalamas1 (X=13.70, Ss.=3.12), Diisiinceye Odaklanma ortalamas1 (X=14.41,
85.=2.93), Kendini Suglamanm ortalamas1 (X=11.24, Ss.=2.82), Yikim
ortalamas1 (X=9.89, Ss.=3.62), Digerlerini Sug¢lamanin ortalamas1 (X=10.72,
Ss.=3.32), Bilissel Esneklik Olgegi ortalamasi1 (X=54.99, Ss.=7.68) dur.

4.3 Young Sema Olcegi ile Bilissel Esneklik Ol¢egi Arasindaki Iliskinin

Incelenmesine Ait Bulgular

Bu baslikta, erken donem uyum bozucu semalar ile bilissel esneklik arasindaki
iliskiye yer verilmistir. Erken donem uyum bozucu semalar ile bilissel esneklik
arasindaki iliskiyi gosteren Pearson Korelasyon Analizi bulgular1 Cizelge 4.3’te

sunulmustur.
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Cizelge 4.3:Young Sema Olgegi ile Bilissel Esneklik Ol¢egi Arasindaki
Iliskinin incelenmesine Iliskin Bulgular

Biligsel Esneklik Ol¢egi

Duygusal Yoksunluk -.273"
Sosyal Izolasyon/Giivensizlik -.134"
Kusurluluk -.375"
Duygular1 Bastirma -.165™
Ic ice Gecme/Bagimhilik -.341"
Terk Edilme -.254™"
Tehditler Karsisinda Dayamksizhik -.178"
Basarisizhik -.333"
Karamsarhk -.207"
Ayricalikhlik/Yetersiz Ozdenetim 0.103
Kendini Feda -0.048
Cezalandirilma 0.044
Yiiksek Standartlar 0.095
Onay Arayicilik 0.071

**p<0.01, *p<0.05 Kullanilan test: Pearson Korelasyon Testi

Biligsel Esneklik Olcegi ile Duygusal Yoksunluk(r=-.273, p<0.01) puanlar1
arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Bilissel Esneklik Olgegi ile Sosyal
Izolasyon Giivensizlik(r=-.134, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve
negatif iliski, Bilissel Esneklik Olcegi ile Kusurluluk(r=-.375, p<0.01)puanlari
arasinda orta diizeyde ve negatif iliski,Bilissel Esneklik Olcegi ile Duygulari
Bastirma(r=-.165, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski,
Bilissel Esneklik Olgegi ile I¢ Ice Gegme/Bagimlilik (r=-.341, p<0.01)puanlari
arasinda orta diizeyde ve negatif iliski,Bilissel Esneklik Olcegi ile Terk
Edilme(r=-.254, p<0.01) puanlar1  arasinda zayif diizeyde ve negatif
iliski,Bilissel Esneklik Olgegi ile Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik (r=-.178,
p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski,Bilissel Esneklik
Olgegi ile Basarisizlik(r=-.333, p<0.01)puanlar1 arasinda orta diizeyde ve
negatif iliski,Bilissel Esneklik Olcegi ile Karamsarlik (r=-.207, p<0.01) puanlar1

arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski vardir.

4.4 Young Sema Olgegi ile Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi Arasindaki

Iliskinin Incelenmesine Ait Bulgular

Bu baslikta, erken donem uyum bozucu semalar ile biligsel duygu diizenleme
arasindaki iliskiye yer verilmistir. Erken donem uyum bozucu semalar ile
biligsel duygu diizenleme arasindaki iliskiyi gosteren Pearson Korelasyon

Analizi bulgular1 Cizelge 4.4’te sunulmustur.
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Cizelge 4.4:.Young Sema Olcegi ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Arasindaki iliskinin incelenmesine iliskin Bulgular

Kabul Pozitif Plana Pozitif Bakis Diisiinceye  Kendini  Yikim Digerlerini
Etme Tekrar Tekrar Yeniden Acisina Odaklanma Suc¢lama Suclama
Odaklanma Odaklanma Gozden Yerlestirm
Gecirme e
Duygusal 1677 -0.050 -.228" =237 -0.084 120" 266" .333™ 277
Yoksunluk
Sosyal izolasyon  .227" -.145™ -0.037 -0.039 0.052 296" 267" 336" 3677
Giivensizlik
Kusurluluk 280" -0.006 -.278" -.335" -0.106 0.099 .381™ 418" 3377
Duygular: 241" -0.065 -.170" -.173™ 0.001 109" .328" 3257 307
Bastirma
Icice Gegme 260" 0.032 -.118" -.239" -0.032 1677 .333™ 403" 364"
Bagimhhk
Terk Edilme 205" 0.029 -.114" -.158™ -0.015 216" 302" 390" 378"
Tehditler 249" 0.013 -0.070 -.180" 0.092 .334™ .268"" 433" 440"
Karsisinda
Dayamksizlik
Basarisizhk 270" -0.034 -1677 -.214™ -0.044 196" .305™ .384™ 301
Karamsarhk 3357 -0.043 -.144™ -.181" 0.076 .318™ 3757 488" .388""
Ayricalikhihik A117 0.083 0.029 0.027 0.057 .150™ 0.077 160" 250"
Yetersiz
Ozdenetim
Kendini Feda 0.097 0.026 -0.032 -0.073 0.088 233" .155™ .300™ 225"
Cezalandirilma 227" -0.016 0.095 0.030 0.098 .268™" 230" 263" 230"
Yiiksek 0.071 0.078 0.026 -0.008 0.040 0.104 119" 192 154"
Standartlar
Onay Arayicilik 0.034 -0.056 0.088 0.023 0.043 .168™ 0.066 125" 184"

**p<0.01, *p<0.05 Kullanilan test: Pearson Korelasyon Testi
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Duygusal Yoksunluk ile Kabul Etme(r=.167, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif
diizeyde ve pozitif iliski,Duygusal Yoksunluk ile Plana Tekrar Odaklanma(r=-
.228, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Duygusal
Yoksunluk ile Pozitif Yeniden Go6zden Gegirme(r=-.237, p<0.01) puanlari
arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski,Duygusal Yoksunluk ile Diisiinceye
Odaklanma(r=.120, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif
iliski,Duygusal Yoksunluk ile Kendini Sug¢lama(r=.266, p<0.01) puanlari
arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski,Duygusal Yoksunluk ile Yikim(r=.333,
p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, Duygusal Yoksunluk
ile Digerlerini Su¢lama(r=.277, p<0.01) puanlari arasinda zayif diizeyde ve

pozitif iliski vardir.

Sosyal Izolasyon Giivensizlik ileKabul Etme(r=.227, p<0.01) puanlar: arasinda
zayif diizeyde ve pozitif iliski, Sosyal Izolasyon Giivensizlik ile Pozitif Tekrar
Odaklanma(r=-.145, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski,
Sosyal Izolasyon Giivensizlik ileDiisiinceye Odaklanma(r=.296, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Sosyal Izolasyon Giivensizlik
ileKendini Suglama(r=.267, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif
iliski, Sosyal Izolasyon Giivensizlik ileY1kim(r=.336, p<0.01) puanlar1 arasinda
orta diizeyde ve pozitif iliski, Sosyal izolasyon Giivensizlik ileDigerlerini
Su¢lama (r=.367, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski

vardir.

Kusurluluk ileKabul Etme (r=.280, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve
pozitif iliski, Kusurluluk ile Plana Tekrar Odaklanma(r=-.278, p<0.01) puanlar1
arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Kusurluluk ilePozitif Yeniden Gdzden
Gegirme(r=-.335, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve negatif iliski,
Kusurluluk ileKendini Suglama(r=.381, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde
ve pozitif iliski, Kusurluluk ile Yikim(r=.418, p<0.01) puanlar1 arasinda orta
diizeyde ve pozitif iliski, Kusurluluk ileDigerlerini Su¢lama(r=.337, p<0.01)

puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iligki vardir.

Duygular1 Bastirma ile Kabul Etme(r=.241, p<0.01) puanlari arasinda zayif
diizeyde ve pozitif iliski, Duygular1 Bastirma ile Plana Tekrar Odaklanma (r=-
170, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iligki, Duygular1
Bastirma ilePozitif Yeniden Go6zden Gegirme(r=-.173, p<0.01) puanlari
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arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Duygular1 Bastirma ileDiisiinceye
Odaklanma(r=.109, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski,
Duygular1 Bastirma ile Kendini Suglama(r=.328, p<0.01) puanlar1 arasinda orta
diizeyde ve pozitif iligki, Duygulart Bastirma ileYikim(r=.325, p<0.01)
puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, Duygular1 Bastirma
ileDigerlerini Suglama(r=.307, p<0.01) puanlari1 arasinda orta diizeyde ve

pozitif iligski vardir.

I¢ I¢e Gegme/Bagimlilik ileKabul Etme(r=.260, p<0.01) puanlar1 arasinda zay1f
diizeyde ve pozitif iliski, I¢ Ice Ge¢me/Bagimlilik ilePlana Tekrar
Odaklanma(r=-.118, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski,
I¢ Ice Gegme/Bagimlilik ilePozitif Yeniden Gdzden Gegirme(r=-.239, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, I¢ Ice Gegme/Bagimlilik
ileDiisiinceye Odaklanma(r=.167, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve
pozitif iliski, I¢ Ice Gegme/Bagimlilik ileKendini Suglama (r=.333, p<0.01)
puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, I¢ Ice Gegme/Bagimlilik
ileY1kim(r=.403, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, i¢ Ice
Gegme/Bagimlilik ileDigerlerini Su¢lama(r=.364, p<0.01) puanlar1 arasinda

orta diizeyde ve pozitif iligki vardir.

Terk Edilme ileKabul Etme(r=.205, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve
pozitif iliski, Terk Edilme ile Plana Tekrar Odaklanma(r=-.114, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Terk Edilme ile Pozitif
Yeniden G6zden Gegirme (r=-.158, p<0.01) puanlar:1 arasinda zayif diizeyde ve
negatif iliski, Terk Edilme ile Diisiinceye Odaklanma(r=.216, p<0.01) puanlar1
arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Terk Edilme ileKendini
Suglama(r=.302, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, Terk
Edilme ileYikim(r=.390, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif
iliski, Terk Edilme ileDigerlerini Suglama(r=.378, p<0.01) puanlar1 arasinda

orta diizeyde ve pozitif iliski vardir.

Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik ileKabul Etme(r=.249, p<0.01) puanlari
arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik
ilePozitif Yeniden Gézden Gegirme(r=-.180, p<0.01) puanlari arasinda zayif
diizeyde ve negatif iliski, Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik ile Diislinceye
Odaklanma(r=.334, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski,
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Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik ile Kendini Sug¢lama(r=.268, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Tehditler Karsisinda
Dayaniksizlik ileYikim(r=.433, p<0.01) puanlari arasinda orta diizeyde ve
pozitif iliski, Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik ileDigerlerini Su¢lama(r=.440,

p<0.01) puanlari arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski vardir.

Basarisizlik ileKabul Etme(r=.270, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve
pozitif iliski, Basarisizlik ilePlana Tekrar Odaklanma(r=-.167, p<0.01) puanlar1
arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Basarisizlik ilePozitif Yeniden G6zden
Gegirme(r=-.214, p<0.01) puanlar: arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski,
Basarisizlik ileDiisiinceye Odaklanma(r=.196, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif
diizeyde ve pozitif iliski, Basarisizlik ile Kendini Suglama(r=.305, p<0.01)
puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iligski, Basarisizlik ileY1kim(r=.384,
p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, Basarisizlik
ileDigerlerini Sug¢lama(r=.301, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve

pozitif iliski vardir.

Karamsarlik ile Kabul Etme(r=.335, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve
pozitif iliski, Karamsarlik ilePlana Tekrar Odaklanma(r=-.144, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Karamsarlik ilePozitif Yeniden
Gozden Gegirme(r=-.181, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif
iliski, Karamsarlik ileDiisiinceye Odaklanma(r=.318, p<0.01) puanlar1 arasinda
orta diizeyde ve pozitif iliski, Karamsarlik ile Kendini Su¢lama(r=.375, p<0.01)
puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, Karamsarlik ileY1kim(r=.488,
p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, Karamsarlik ile
Digerlerini Suglama(r=.388, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif

iliski vardir.

Ayricaliklilik/Yetersiz Ozdenetim ileKabul Etme(r=.111, p<0.01) puanlar1
arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Ayricaliklilik/Yetersiz Ozdenetim
ileDiisiinceye Odaklanma(r=.150, p<0.01) puanlari arasinda zayif diizeyde ve
pozitif iliski, Ayricaliklilik/Yetersiz Ozdenetim ileYikim (r=.160, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Ayricaliklilik/Yetersiz
Ozdenetim ileDigerlerini Suglama(r=.250, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif

diizeyde ve pozitif iliski vardir.
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Kendini Feda ileDiisiinceye Odaklanma(r=.233, p<0.01) puanlar1 arasinda zay1f
diizeyde ve pozitif iliski, Kendini Feda ileKendini Sug¢lama(r=.155, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iligski, Kendini Feda ileY1kim(r=.300,
p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, Kendini Feda
ileDigerlerini Sug¢lama(r=.225, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve
pozitif iliski vardir.

Cezalandirilma ile Kabul Etme(r=.227, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde
ve pozitif iliski, Cezalandirilma ileDiisiinceye Odaklanma(r=.268, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Cezalandirilma ile Kendini
Su¢lama(r=.230, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski,
Cezalandirilma ileYikim(r=.263, p<0.01) puanlar: arasinda zayif diizeyde ve
pozitif iligki, Cezalandirilma ileDigerlerini Su¢lama(r=.230, p<0.01) puanlari

arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski vardir.

Yiiksek Standartlar ileKendini Su¢lama(r=.119, p<0.01) puanlari arasinda zay1f
diizeyde ve pozitif iliski, Yiiksek Standartlar ileY1kim(r=.192, p<0.01) puanlari
arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Yiksek Standartlar ileDigerlerini
Su¢lama(r=.154, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski

vardir.

Onay Arayicilik ile Diisiinceye Odaklanma(r=.168, p<0.01) puanlar1 arasinda
zayif dizeyde ve pozitif iliski, Onay Arayicilik ile Yikim(r=.125, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Onay Arayicilik ileDigerlerini
Su¢lama(r=.184, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski

vardir.

4.5 Biligsel Duygu Diizenleme Olcegi ile Bilissel Esneklik Olgegi Arasindaki

Iliskinin Incelenmesine Ait Bulgular

Bu baslikta, bilissel duygu diizenleme ile biligsel esneklik arasindaki iligkiye
yer verilmistir. Biligsel duygu diizenleme ile biligsel esneklik arasindaki iligkiyi

gdsteren Pearson Korelasyon Analizi bulgular1 Cizelge 4.5°te sunulmustur.
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Cizelge 4.5:Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ile Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi Arasindaki Iliskinin Incelenmesine Dair Bulgular

Bilissel Esneklik Olgegi

Kabul Etme -0.098
Pozitif Tekrar Odaklanma 0.028
Plana Tekrar Odaklanma .348™
Pozitif Yeniden Gozden Gecirme .399”
Bakis Acisina Yerlestirme 109"
Diisiinceye Odaklanma 0.067
Kendini Su¢lama -.128"
Yikim -.320"
Digerlerini Suglama -.207"

**p<0.01, *p<0.05 Kullanilan test: Pearson Korelasyon Testi

Bilissel Esneklik Olgegi ile Plana Tekrar Odaklanma(r=.348, p<0.01) puanlari
arasinda orta diizeyde ve pozitif iliski, Bilissel Esneklik Olcegi ile Pozitif
Yeniden Gozden Gegirme(r=.399, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve
pozitif iliski, Bilissel Esneklik Olgegi ile Bakis Agisina Yerlestirme(r=.109,
p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski, Bilissel Esneklik
Olgegi ile Kendini Suglama(r=-.128, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde
ve negatif iliski, Bilissel Esneklik Olgegi ile Yikim(r=-.320, p<0.01) puanlari
arasinda orta diizeyde ve negatif iliski, Bilissel Esneklik Olgegi ile Digerlerini
Su¢lama(r=-.207, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski

vardir.

4.6 Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Bilissel Esnekligi Yordamasina

Iliskin Bulgular

Bu baslikta erken dénem uyum bozucu semalarin bilissel esnekligi yordamasina
iliskin bulgulara yer verilmistir. Erken donem uyum bozucu semalarin biligsel
esnekligi yordamasima iliskin bulgular1 gosteren Coklu Dogrusal Regresyon

Analizi bulgular1 Cizelge 4.6’da sunulmustur.
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Cizelge 4.6:Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Biligsel Esnekligi
Yordamasna Iliskin Bulgular

B SH B t p
(Sabit) 62.20 0.99 62.63 0.000*
Kusurluluk  -0.48 0.11 -0.26 -4.24 0.000*
Basanisizhk  -0.23 0.09 -0.16 -2.43 0.015*

R=.39 R?=.15
F=31.30 p=0.000

*n<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardimc1 olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde,
kusurluluk ve basarisizligin bilissel esnekligi yordadig1 goriilmektedir (R?=.15,
p<0.05). Modelde olan bagimsiz degiskenler bilissel esneklik bagimli
degiskenindeki toplam varyansin %15°ini agiklamaktadir. Betaya gore goreli
etki sirast kusurluluk (f=-.26), basarisizlik (f=-.16) seklindedir. Kusurluluk ve
basarisizligin negatif etkisi oldugu tespit edilmistir. Biligsel esnekligi en ¢ok

aciklayan degiskenin kusurluluk semasi oldugu bulunmustur.

4.7 Bilissel Duygu Diizenlemenin Bilissel Esnekligi Yordamasina liskin

Bulgular

Bu baslikta biligsel duygu diizenlemenin bilissel esnekligi yordamasina iliskin
bulgulara yer verilmistir. Erken donem uyum bozucu semalarin biligsel
esnekligi yordamisina iliskin bulgular1 gosteren Coklu Dogrusal Regresyon

Analizi bulgular1 Cizelge 4.7°de sunulmustur.
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Cizelge 4.7:Bilissel Duygu Diizenlemenin Biligsel Esnekligi Yordamasina
Iliskin Bulgular

B SH p t p
(Sabit) 44.44 2.62 16.97 0.000*
Pozitif Yeniden Gozden Gec¢irme 0.61 0.17 0.25 3.69 0.000*
Yikim -0.52 0.10 -0.24  -4.97 0.000*
Plana Tekrar Odaklanma 0.42 0.19 0.14 221 0.028*

R=.48 R?=.22
F=32.99  p=0.000

*<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardimc1 olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde,
pozitif yeniden gdzden gecirme, yikim, plana tekrar odaklanmanin bilissel
esnekligi yordadig1 goriilmektedir (R?=.22, p<0.05). Modelde olan bagimsiz
degiskenler biligsel esneklik bagimli degiskenindeki toplam varyansin %22’sini
aciklamaktadir. Betaya gore goreli etki sirasi pozitif yeniden gbézden gecirme
(=.25), yikim (f=-.24), plana tekrar odaklanma (f=.14) seklindedir. Yikimin
etkisinin negatif oldugu ve pozitif yeniden gézden geg¢irme, plana tekrar
odaklamanin pozitif etkisi tespit edilmistir. Bilissel esnekligi en ¢ok agiklayan

degiskenin pozitif yeniden gézden gegirme oldugu bulunmustur.

4.8 Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Bilissel Duygu Diizenlemenin Alt

Boyutlarini Yordamasina iliskin Bulgular

Bu baslikta erken donem uyum bozucu semalarin bilissel duygu diizenleme alt

boyutlarini yordamasina iligkin bulgulara yer verilmistir.

Kabul etme alt boyutunu yordayan semalara iliskin bulgular Cizelge 4.8’de,
plana tekrar odaklanma alt boyutunu yordayan semalara iliskin bulgular Cizelge
4.9°da, pozitif yeniden gdzden gecirme alt boyutunu yordayan semalara iliskin
bulgular Cizelge 4.10°da, diisiinceye odaklanma alt boyutunu yordayan semalara
iliskin bulgular Cizelge 4.11°de, kendini su¢lama alt boyutunu yordayan
semalara iliskin bulgular Cizelge 4.12°de, yikim alt boyutunu yordayan
semalara iliskin bulgular Cizelge 4.13’te, baskalarini suglama alt boyutunu

yordayan semalara iliskin bulgular Cizelge 4.14’te sunulmustur.
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Cizelge 4.8:Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Biligsel Duygu
Diizenlemenin Alt Boyutu Olan Kabul Etmeyi Yordamasina iliskin Bulgular

B SH I3 T P
(Sabit) 10.43 0.41 25.23 0.000*
Karamsarhk  0.14 0.03 0.26 4.36 0.000*
Kusurluluk  0.10 0.04 0.14 2.43 0.015*

R=.36 R2=.12
F=24.78 p=0.000

*n<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardimct olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde;
karamsarlik, kusurluluk kabul etmeyi yordadigi goriilmektedir (R?=.12,
p<0.05). Modelde olan bagimsiz degiskenler kabul etme bagimli degiskenindeki
toplam varyansin %12’sini agiklamaktadir. Betaya gore goreli etki sirasi
karamsarlik  (f=.26), kusurluluk (f=.14) seklindedir. Karamsarlik ve
kusurlulugun pozitif etkisi oldugu tespit edilmistir. Kabul etmeyi en ¢ok

aciklayan degiskenin karamsarlik semasi oldugu bulunmustur.

Cizelge 4.9:Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Bilissel Duygu
Diizenlemenin Alt Boyutu Olan Plana Tekrar Odaklanma Yordamasina iliskin
Bulgular

B SH p T p
(Sabit) 16.60 0.33 50.58 0.000*
Kusurluluk  -0.17 0.03 -0.28 -5.34 0.000*

R=.28 R2=.08
F=28.55 p=0.000

*n<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardimct olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde,
kusurlulugun plana tekrar odaklanmayi yordadigi goriilmektedir (R?=.08,
p<0.05). Modelde olan bagimsiz degiskenler plana tekrar odaklanmaya bagimli
degiskenindeki toplam varyansin %38’ini agiklamaktadir. Kusurlulugun negatif

etkisi oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 4.10:Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Bilissel Duygu
Diizenlemenin Alt Boyutu Olan Pozitif Yeniden Gézden Gegirmeyi
Yordamasina Iliskin Bulgular

B SH ] t P
(Sabit) 17.42 0.38 46.40 0.000*
Kusurluluk ~ -0.24 0.04 -0.34 -6.57 0.000*

R=.34 R2=.11
F=43.12  p=0.000

*n<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardimc1 olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde,
kusurlulugun pozitif tekrar gézden gecirme yordadigi goriilmektedir (R?=.11,
p<0.05). Modelde olan bagimsiz degiskenler pozitif tekrar gdzden gegirme
bagimli degiskenindeki toplam varyansin %11’ini agiklamaktadir. Kusurlulugun

negatif etkisi oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.11:Erken Dénem Uyum Bozucu Semalarimn Biligsel Duygu
Diizenlemenin Alt Boyutu Olan Diisiinceye Odaklanma Yordamasina Iliskin
Bulgular

B SH p t p
(Sabit) 12.01  0.37 32.33 0.000*
Tehditler Karsisinda Dayamksizhk 0.12 0.04 0.22 3.19 0.002*
Karamsarhk 0.09 0.04 0.17 243 0.016*

R=.36 R2=.12
F=24.74  p=0.000

*n<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardime1 olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde,
tehditler karsisinda dayaniksizlik, karamsarligin diistinceye odaklanmay1
yordadig1 goriilmektedir (R?=.12, p<0.05). Modelde olan bagimsiz degiskenler
diisiinceye odaklanma bagimli degiskenindeki toplam varyansmn %12’sini
aciklamaktadir. Betaya gore goreli etki sirasi tehditler karsisinda dayaniksizlik
(f=.22), karamsarlik (f=.17) seklindedir. Tehditler kargisinda dayaniksizlik ve
karamsarligin pozitif etkisi oldugu tespit edilmistir. Diisiinceye odaklanmay1 en
cok aciklayan degiskenin tehditler karsisinda dayaniksizlik semasi oldugu

bulunmustur.
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Cizelge 4.12:Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Biligsel Duygu
Diizenlemenin Alt Boyutu Olan Kendini Suglama Yordamasina Iliskin Bulgular

B SH B t p
(Sabit) 8.28 0.36 22.86 0.000*
Kusurluluk 0.16 0.04 0.25 4.43 0.000*
Karamsarhk  0.12 0.03 0.24 4.24 0.000*

R=.43 R?=.18
F=39.28 p=0.000

*n<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardimc1 olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde,
kusurluk, karamsarligin kendini suclamay: yordadigi goriilmektedir (R?=.18,
p<0.05). Modelde olan bagimsiz degiskenler kendini sug¢lama bagiml
degiskenindeki toplam varyansin %18’ini agiklamaktadir. Betaya gore goreli
etki sirast tehditler kusurluluk (f=.25), karamsarlik (f=.24) seklindedir.
Kusurluluk ve karamsarligin pozitif etkisi oldugu tespit edilmistir. Kendini

suclamayi en ¢ok aciklayan degiskenin kusurluluk semasi oldugu bulunmustur.

Cizelge 4.13:Erken Dénem Uyum Bozucu Semalarin Biligsel Duygu
Diizenlemenin Alt Boyutu Olan Y1ikimi Yordamasina Iliskin Bulgular

B SH p t p
(Sabit) 5.11 0.45 11.27 0.000*
Karamsarhk 0.18 0.04 0.30 4.54 0.000*
Kusurluluk 0.16 0.05 0.20 3.54 0.000*
Dayamksizlik 0.09 0.04 0.13 2.05 0.042*

R=.53 R2=.28
F=44.83 p=0.000

*n<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardimci olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde,
karamsarligin, kusurluluk, tehditler karsisinda dayaniksizligin yikimi yordadig:
goriilmektedir (R?=.28, p<0.05). Modelde olan bagimsiz degiskenler yikim
degiskenindeki toplam varyansin %28’ini agiklamaktadir. Betaya gore goreli
etki sirasi tehditler karamsarlik (f=.30), karamsarlik (f=.20), tehditler
karsisinda dayaniksizlik (f=.13) seklindedir. Karamsarligin, kusurluluk,
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tehditler karsisinda dayaniksizligin pozitif etkisi oldugu tespit edilmistir. Yikimi

en ¢ok agiklayan degiskenin karamsarlik semas1 oldugu bulunmustur.

Cizelge 4.14:Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Biligsel Duygu
Diizenlemenin Alt Boyutu Olan Baskalarini1 Suglama Yordamasma iliskin
Bulgular

B SH p t p
(Sabit) 7.03 0.43 16.51 0.000*
Dayamksizlik 0.21 0.04 0.35 5.87 0.000*
Ic ice Gecme/Bagimhilik 0.08 0.03 0.17 2.83 0.005*

R=.46 R?=.21
F=45.86  p=0.000

*<0.05 Kullanilan test: Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Regresyon modeli Stepwise yontemi ile kurulmustur. Stepwise yontemi en iyi
regresyon modelini kurmamiza yardime1 olan bir yontemdir. Anlamsiz olan alt
boyutlar analiz modeline dahil edilmemistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde,
tehditler karsisinda dayaniksizlik, i¢ ice gegme/bagimliligin bagkalarini
suglamay1 yordadig1 goriilmektedir (R?=.21, p<0.05). Modelde olan bagimsiz
degiskenler baskalarini su¢lama degiskenindeki toplam varyansin %21’ini
aciklamaktadir. Betaya gore goreli etki sirasi tehditler karsisinda dayaniksizlik
(=.35), i¢ igce ge¢me/bagimsizlik (f=.17) seklindedir. Tehditler karsisinda
dayaniksizlik ve i¢ igce gegme/bagimliligin pozitif etkisi oldugu tespit edilmistir.
Baskalarin1 su¢lamayir en ¢ok acgiklayan degiskenin tehditler karsisinda

dayaniksizlik semas1 oldugu bulunmustur.

4.9 Katihmcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Sema Alani, Bilissel Esneklik ve
Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlar1 Puanlarinin Karsilastirilmasina Tliskin

Bulgular

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore; kopukluk sema alani puanlarinin
kargilastirilmasina iliskin bulgularCizelge 4.15’te, zedelenmis otonomi sema
alant puanlarinm karsilastirilmasina iliskin bulgularCizelge 4.16°’de, zayif
sinirlar sema alant puanlarinin  karsilastirilmasina iliskin bulgularCizelge
4.17°de, digerleri yonelimlilik sema alani puanlarinin kargilastirilmasina iligskin
bulgularCizelge 4.18’de, yiiksek standartlar ve bastirilmislik sema alani
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bulgularCizelge 4.19°da, biligssel duygu

diizenleme puanlarinin kargilagtirilmasina iliskin bulgular Cizelge 4.20°de,
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biligsel esneklik puanlarinin karsilagtirilmasina iliskin puanlar ise Cizelge

4.21°de sunulmustur.

Cizelge 4.15:Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Kopukluk Sema Alani
Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Cinsiyet n X Ss. t Sd. p
Duygusal Yoksunluk Kadin 252 9.21 4.81 0.21 341 0.837
Erkek 91 9.09 4.40
Sosyal Kadin 252 16.60 7.31 1.72 341 0.086

Izolasyon/Giivensizlik  Erkek 91 15.10 6.51

Kusurluluk Kadin 252 9.67 4.43 0.98 341 0.328
Erkek 91 9.14 4.20

Duygular: Bastirma Kadin 252 11.73 5.61 0.87 341 0.387
Erkek 91 11.14 5.20

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, Duygusal Yoksunluk, Sosyal
[zolasyon/Giivensizlik, Kusurluluk, Duygular1 Bastirma alt boyutu cinsiyet

degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik géstermemektedir (p>0.05).
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Cizelge 4.16:Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Zedelenmis Otonomi
Sema Alani Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Cinsiyet n X Ss. t Sd. P

I¢ ice Gecme/Bagimhilik Kadin 252 16.78 7.49 1.92 341 0.055
Erkek 91 15.07 6.66

Terk Edilme Kadin 252 9.07 4.16 1.92 341 0.056
Erkek 91 812 3.74

Tehditler Karsisinda Kadin 252 1219 5.62 2.91 341 0.004*

Dayamksizlik Erkek 91 10.27 4.69

Basarisizhk Kadin 252 12.02 5.49 3.20 341 0.002*
Erkek 91 9.96 457

Karamsarhk Kadin 252 1231 5.79 2.58 341 0.010*

Erkek 91 10.51 5.49

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, I¢ ice Gegme/Bagimlilik, Terk Edilme
alt boyutu cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik géstermemektedir

(p>0.05).

Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik alt boyutundan (t(341)=2.91, p<0.05),
Basarisizlik alt boyutundan (t(341)=3.20, p<0.05), Karamsarlik alt boyutundan
(t(341)=2.58, p<0.05) aldiklar1 puanlar cinsiyet degiskenine gore anlamli
diizeyde farklilik gostermektedir. Ortalamalar karsilastirildiginda kadinlarin

erkeklere gore daha yiiksek puan aldigi gorilmektedir.

Cizelge 4.17:Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Zayif Smirlar Sema
Alan1 Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Cinsiyet n X Ss. t Sd. P
Ayricalikhlik/Yetersiz Kadin 252 23.72 7.08 1.83 341 0.068
Ozdenetim Erkek 91 22.07 8.17

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, Ayricaliklilik/ Yetersiz Oz Denetim alt
boyutu cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gdstermemektedir

(p>0.05).
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Cizelge 4.18:Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Digerleri Yonelimlilik
Sema Alan1 Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Cinsiyet n X Ss. t Sd. p

Kendini Feda Kadin 252 15.81 5.83 3.37 341 0.001*
Erkek 91 13.49 4.97

Cezalandirilma Kadin 252 20.42 6.14 1.37 341 0.173

Erkek 91 1941 5.80

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik alt
boyutundan (t(341)=3.37, p<0.05), Basarisizlik alt boyutundan aldiklar1
puanlar cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.
Ortalamalar karsilastirildiginda kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek puan

aldig1 goriilmektedir.
Cezalandirilma alt boyutu cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik

gostermemektedir (p>0.05).

Cizelge 4.19:Orneklemin Cinsiyet Degiskenine Gére Yiiksek Standartlar ve
Bastirilmislik Sema Alan1 Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Cinsiyet n X Ss. t Sd. p
Yiiksek Kadin 252 9.16 4.09 0.24 341 0.811
Standartlar Erkek 91 9.04 3.96
Onay Arayicihik Kadin 252 19.14 6.49 2.24 341 0.025*

Erkek 91 17.38 6.15

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, Yiiksek Standartlar alt boyutu cinsiyet

degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik géstermemektedir (p>0.05).

Onay arayicilik alt boyutundan (t(341)=2.24, p<0.05), Basarisizlik alt
boyutundan aldiklar1 puanlar cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilik gostermektedir. Ortalamalar karsilastirildiginda kadimnlarin erkeklere

gore daha yiiksek puan aldig1 goriilmektedir.
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Cizelge 4.20:Orneklemin Cinsiyet Degiskenine Gore Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Cinsiyet n X Ss. t Sd. P

Kabul Etme Kadin 252 13.57 3.06 5.29 341 0.000*
Erkek 91 11.64 2.79

Pozitif Tekrar Odaklanma  Kadin 252 12.72 3.10 1.18 341 0.237
Erkek 91  12.29 2.63

Plana Tekrar Odaklanma Kadin 252 15.09 2.63 0.95 341 0.341
Erkek 91 14.78 2.63

Pozitif Yeniden Gozden Kadin 252 15.22 3.13 0.43 341 0.664

Gecirme Erkek 91 15.05 2.90

Bakis Acisina Yerlestirme Kadin 252 14.07 3.10 3.74 341 0.000*
Erkek 91  12.67 2.96

Diisiinceye Odaklanma Kadimn 252 15.00 2.81 6.51 341 0.000*
Erkek 91  12.79 2.66

Kendini Suclama Kadin 252 11.40 2.92 1.75 341 0.080
Erkek 91 10.80 2.48

Yikim Kadim 252 10.17 3.61 2.44 341 0.015*
Erkek 91 9.10 3.54

Digerlerini Su¢lama Kadim 252 10.91 3.37 1.82 341 0.069

Erkek 91 10.18 3.14

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, Katilimcilarin Kabul Etme alt
boyutundan (t(341)=5.29, p<0.05), Bakis Agisina Yerlestirme alt boyutundan
(t(341)=3.74, p<0.05), Diisiinceye Odaklanma alt boyutundan (t(341)=6.51,
p<0.05), Yikim alt boyutundan (t(341)=2.44, p<0.05) aldiklar1 puanlar cinsiyet
degiskenine goére anlamli diizeyde farklihk gostermektedir. Ortalamalar
karsilastirildiginda kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek puan aldigi

goriilmektedir.

Pozitif Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Gézden
Gecirme, Kendini Sug¢lama alt boyutu cinsiyet degiskenine gore anlamli

diizeyde farklilik géstermemektedir (p>0.05).
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Cizelge 4.21:Orneklemin Cinsiyet Degiskenine Gére Bilissel Esneklik Olcegi
Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Cinsiyet n X Ss. t Sd. P
Bilissel Esneklik Kadin 252 5490 7.23 -0.37 341 0.714
Olcegi Erkek 91 55.24  8.86

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Biligsel Esneklik Olgegi cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

4.10 Katihmcilarin Cahsma Durumu Degiskenine Gore Sema Alani, Bilissel
Esneklik ve Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlar1 Puanlarinin

Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Katilimcilarin  ¢alisma durumu degiskenine gore; kopukluk sema alani
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bulgularCizelge 4.22°de, zedelenmis
otonomi sema alani puanlarinin kargilastirilmasina iligkin bulgularCizelge
4.23’te, zayif smirlar sema alani puanlarmin karsilastirilmasina iliskin
bulgularCizelge 4.24’te, digerleri yoOnelimlilik sema alani puanlarinin
karsilastirilmasma iliskin bulgularCizelge 4.25°te, yiiksek standartlar ve
bastirilmiglik sema alani puanlariin karsilastirilmasina iliskin bulgular Cizelge
4.26°da, biligsel duygu diizenleme puanlarinin karsilastirilmasina iliskin
bulgular Cizelge 4.27°de, bilissel esneklik puanlarmin karsilastirilmasina iliskin

puanlar ise Cizelge 4.28’de sunulmustur.

Cizelge 4.22:Katilimcilarin Calisma Durumu Degiskenine Gore Kopukluk Sema
Alani Puanlarinin Karsilastirilmasimna Iliskin Bulgular

Calisma Durumu n X Ss. t Sd. p

Duygusal Yoksunluk Calismiyorum 187 9.52  4.33 1.49 341 0.138
Calistyorum 156 8.76 5.09

Sosyal Calismiyorum 187 16.74 6.92 1.54 341 0.125

izolasyon/Gﬁvensizlik Calisiyorum 156 1555 7.33

Kusurluluk Calismiyorum 187 9.94  4.48 1.93 341 0.055
Calistyorum 156 9.03 4.20

Duygulari Bastirma Calismiyorum 187 11.93 5.29 1.32 341 0.186

Calistyorum 156 11.14 5.74

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi
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Yapilan analiz sonuglar1 incelediginde, Duygusal Yoksunluk, Sosyal
Izolasyon/Giivensizlik, Kusurluluk, Duygular1 Bastirma alt boyutu calisma

durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Cizelge 4.23:Katilimcilarin Calisma Durumu Degiskenine Gore Zedelenmis
Otonomi Sema Alani Puanlarim Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Calisma Durumu n X Ss. t Sd. P

ic ice Calismiyorum 187 17.59 7.43 3.57 341 0.000*

Gecme/Bagimhihk Calistyorum 156 14.81 6.88

Terk Edilme Calismiyorum 187 9.26 4.21 2.22 341 0.027*
Calistyorum 156 8.29 3.84

Tehditler Karsisinda Calismiyorum 187 12.09 5.08 151 341 0.131

Dayamksizlik Calistyorum 156 11.20 5.84

Basarisizhik Calismiyorum 187 12.40 5.29 3.60 341 0.000*
Calistyorum 156 10.35 5.19

Karamsarhk Calismiyorum 187 12.61 5.58 2.78 341 0.006*

Calistyorum 156 10.89 5.84

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analiz sonuglar1 incelediginde, katilimcilarin I¢ Ice Gegme/Bagimlilik
alt boyutundan (t(341)=3.57, p<0.05), Terk Edilme alt boyutundan
(t(341)=2.22, p<0.05), Basarisizlik alt boyutundan (t(341)=3.60, p<0.05),
Karamsarlik alt boyutundan (t(341)=2.78, p<0.05) aldiklar1 puanlar ¢alisma
durumu degiskenine gére anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.Ortalamalar
karsilastirildiginda ¢alismayanlarin galisanlara gore daha yiiksek puan aldigi

goriilmektedir.

Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik alt boyutu ¢alisma durumu degiskenine gore

anlamli diizeyde farklilik géstermemektedir (p>0.05).
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Cizelge 4.24:Katilimcilarin Calisma Durumu Degiskenine Gore Zayif Sinirlar Sema
Alan1 Puanlarmin Karsilastirilmasma Iliskin Bulgular

Calisma Durumu n X Ss. t Sd. p
Ayricahkhhk/Yetersiz Calismiyorum 187 23,46 7,41 0,48 341 0,629
Ozdenetim Calisiyorum 156 23,07 7,43

*»<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi
Ayricaliklilik/ Yetersiz Ozdenetim alt boyutu ¢alisma durumu degiskenine gore

anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Cizelge 4.25:Katilimcilarin Calisma Durumu Degiskenine Gore Digerleri
Yoénelimlilik Sema Alan1 Puanlarmim Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Calisma Durumu n X Ss. t Sd. p
Kendini Feda Calismiyorum 187 15.56 5.66 1.30 341 0.193
Calistyorum 156 14.76 5.74
Cezalandirilma Calismiyorum 187 20.64 5.93 1.64 341 0.103
Calistyorum 156 19.56 6.18

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Kendini Feda, Cezalandirilma alt boyutu calisma durumu degiskenine gore

anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Cizelge 4.26:Katilimcilarin Calisma Durumu Degiskenine Gore Digerleri
Yo6nelimlilik Sema Alan1 Puanlarmim Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Calisma Durumu N X Ss. t Sd. p
Yiiksek Caligmiyorum 187 8.98 4.02 -0.76 341 0.446
Standartlar Calisiyorum 156 9.31 4.09
Onay Arayicihik Calismiyorum 187 18.57 6.22 -0.34 341 0.731

Calistyorum 156 18.81 6.72

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yiiksek Standartlar, Onay Arayicilik alt boyutu caligma durumu degiskenine
gore anlamli diizeyde farklilik géstermemektedir (p>0.05).
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Cizelge 4.27:Katilimcilarin Calisma Durumu Degiskenine Gore Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Calisma Durumu n X Ss. t Sd. P

Kabul Etme Calismiyorum 187 13.64 3.06 3.85 341 0.000*
Calistyorum 156 12.37

Pozitif Tekrar Calismiyorum 187 12.50 3.09 -0.72 341 0.472

Odaklanma Calisiyorum 156 12.73

Plana Tekrar Calismiyorum 187 14.81 2.70 -1.49 341 0.137

Odaklanma Calistyorum 156 15.24

Pozitif Yeniden Calismiyorum 187 15.13 3.37 -0.27 341 0.786

Gozden Gegirme Calistyorum 156  15.22

Bakis Acisina Calismiyorum 187 13.92 3.05 1.43 341 0.153

Yerlestirme Calistyorum 156 13.44

Diisiinceye Caligmiyorum 187 14.80 2.77 2.69 341 0.007*

Odaklanma Calisiyorum 156 13.94

Kendini Su¢lama Calismiyorum 187 11.36 2.73 0.82 341 0.415
Calistyorum 156 11.11

Yikim Calismiyorum 187 10.33 3.61 2.48 341 0.013*
Calistyorum 156 9.36

Digerlerini Su¢clama Calismiyorum 187 10.92 3.31 1.24 341 0.216
Calistyorum 156 10.47

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, Kabul Etme alt boyutundan

(t(341)=3.85, p<0.05), Diisiinceye Odaklanma alt boyutundan (t(341)=2.69,
p<0.05), Yikim alt boyutundan (t(341)=2.48, p<0.05) aldiklar1 puanlar ¢alisma
durumu degiskenine gore anlaml diizeyde farklilik gostermektedir. Ortalamalar
karsilastirildiginda ¢alismayanlarin c¢alisanlara goére daha yiliksek puan aldigi

gorilmektedir.

Pozitif Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Gézden
Gegirme, Bakis Acisma Yerlestirme, Kendini Suglama, Digerlerini Suglama alt

boyutu c¢alisma durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik

gostermemektedir (p>0.05).

Cizelge 4.28:Katilimcilarin Calisma Durumu Degiskenine Gore Bilissel
Esneklik Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasma Iliskin Bulgular

Calisma Durumu n X Ss. t Sd. P

l}'ilissel Esneklik Calismiyorum 187 54,38 7,51 -1,61 341 0,108
Olcegi Calisiyorum 156 55,72 7,85

*p<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

62



Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, Bilissel Esneklik Olcegi c¢alisma

durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir (p>0.05).

4.11 Katihmcilarin Egitim Siiresi Degiskenine Gore Sema Alani, Bilissel
Esneklik ve Bilissel Duygu Diizenleme Alt Boyutlar1 Puanlarinin

Karsilastirnlmasina iliskin Bulgular

Egitim siiresi degiskenine gore sema alani, bilissel esneklik ve bilissel duygu
diizenleme alt boyutlari puanlarinin karsilastirilmasina iliskin

bulgularCizelge4.29’da sunulmustur.

Cizelge 4.29:Egitim Siiresi ile Young Sema Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi, Bilissel Esneklik Olcegi Arasindaki iliskinin Incelenmesine Iliskin
Bulgular

Egitim Siiresi

£33

Duygusal Yoksunluk -.242

Sosyal izolasyon/Giivensizlik -.128"
Kusurluluk -.266""
Duygular: Bastirma -.201™
Ic ice Gecme/Bagimhilik -.254"
Terk Edilme -.137"
Tehditler Karsisinda Dayamksizlik -.181"
Basarisizhk -.253"
Karamsarhk -.229"
Ayricalikhlik/Yetersiz Ozdenetim -0.047
Kendini Feda -.207"
Cezalandirilma -.1877
Yiiksek Standartlar -0.078
Onay Arayicihik 0.070

Kabul Etme -.2417
Pozitif Tekrar Odaklanma -0.057
Plana Tekrar Odaklanma 0.085

Pozitif Yeniden Gozden Gecirme 0.083

Bakis Acisina Yerlestirme -0.046
Diisiinceye Odaklanma -.135"
Kendini Su¢lama -.200™
Yikim -.326™
Digerlerini Suclama -.261"
Bilissel Esneklik Olcegi .209™

**p<0.01, *p<0.05 Kullanilan test: Spearman Korelasyon Testi

Egitim Siiresi ileDuygusal Yoksunluk(r=-.242, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif
diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi ile Sosyal 1zolasyon/Giivensizlik (r=-

.128, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi ile
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Kusurluluk (r=-.266, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski,
Egitim Siiresi ile Duygular1 Bastirma (r=-.201, p<0.01) puanlar1 arasinda zay1f
diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi ile I¢ ice Gegme/Bagimlilik (r=-.254,
p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi ile Terk
Edilme (r=-.137, p<0.01) puanlari1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iligki,
Egitim Siiresi ileTehditler Karsisinda Dayaniksizlik (r=-.181, p<0.01) puanlar1
arasinda zayif diizeyde ve negatif iligski, Egitim Siiresi ile Basarisizlik (r=-.253,
p<0.01) puanlari arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi ile
Karamsarlik (r=-.229, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski,
Egitim Siiresi ile Kendini Feda (r=-.207, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif
diizeyde ve negatif iligki, Egitim Siiresi ile Cezalandirilma (r=-.187, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi ile Kabul Etme
(r=-.241, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Egitim
Siiresi ile Diisiinceye Odaklanma (r=-.135, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif
diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi ile Kendini Su¢lama (r=-.200, p<0.01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi ile Yikim (r=-
.326, p<0.01) puanlar1 arasinda orta diizeyde ve negatif iliski, Egitim Siiresi
ileDigerlerini Suglama (r=-.261, p<0.01) puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve
negatif iliski, Egitim Siiresi ileBilissel Esneklik Olgegi (r=.209, p<0.01)

puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iligki vardir.
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5. TARTISMA

5.1 Erken Donem Uyum Bozucu Semalar ile Bilissel Esneklik Arasindaki

Tliskinin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Arastirma sonuglarina gore; biligsel esneklik ile duygusal yoksunluk, sosyal
izolasyon, terk edilme, dayaniksizlik, duygular1 bastirma, karamsarlik ve
giivensizlik semalariarasinda zayif diizeyde ve negatif iliski; kusurluluk, i¢ ice
gecme ve basarisizlikpuanlari arasinda ise orta diizeyde ve negatif iliski
bulunmaktadir. Calismada elde edilen sonu¢ biiylik oranda arastirmanin
hipotezini destekler niteliktedir. Erken donem uyum bozucu semalar ¢ocukluk
ve ergenlikten kdkenini alip hayat boyu gelisim gosteren yapilardir (Gor, Yigit,
Komiirci ve Ertiirk, 2017: 200). Semalar; kati, inat¢i, esneklikten uzak ve

degismesi zor yapilardir ( Young vd., 2019: 30).

Bilissel esneklik ise kisinin bir goreve karsi yaklasimini ya da diisiinme
yontemini degistirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. (Celikkaleli, 2014:
347). Yiksek bilissel esneklige sahip kisiler kolay ve spontan degisimler
yapabilirken, diislik biligsel esneklige sahip kisiler degisimler yapma konusunda
zorlanmaktadir. Bilissel esneklige sahip birey, farkli alternatiflerin farkindadir.
Bilissel esneklige sahip birey daha o©nce karsilasmadigi zor durumlarla

karsilastiginda kolayca uyum saglayabilir (Asic1 ve Ikiz, 2015: 194).

Dolayisiyla erken donem uyum bozucu semalarin 6zellikleri ile bilissel esneklik
kavrami birbirlerine pozitif iliski bagaminda olduk¢a uzak iki kavram gibi

goriinmektedirler.

Arastirmada, biligsel esneklik ile duygusal yoksunluk arasinda negatif bir iligki
oldugu saptanmistir. Duygusal yoksunluk semasina sahip olan bireyler ilgi,
empati, sevgi gibi ihtiyaglarinin gergekten karsilanamayacagina inanmaktadir.
Bu semaya sahip bireyler o6zellikle duygusal iliskilerinde esnek bir sekilde
davranamamaktadir. Sevilmeyeceklerine kesin olarak inandiklari i¢in iligkide

kendilerini rahat birakamazlar (Davoodi, Wen, Dobson, Noorbala, Mohammadi
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ve Farahmand, 2018: 83). Duruma gore tepkilerini diizenleyebilmekte ¢ok
zorluk cekerler. Bu bireyler en ufak olumsuz bir isareti dahi “beni sevmiyor”
olarak degerlendirmekte ve duruma ¢ok uygunsuz tepkiler verebilmektedir. Bu
bireyler, diisiincesini sinanmas1 gereken yapilar olarak gormez ve diislincelerine
kesin olarak inanirlar. Boyle bir isaret aldiklarinda diisiincelerini esnek bir

sekilde degisime ugratamazlar.

Sosyal izolasyon semas1 ile biligsel esneklik arasinda da negatif iliski
bulunmustur. Sosyal izolasyon semasina sahip olan bireyler, kendilerini
herhangi bir yere ait hissedemezler. Bu bireyler temelde diger insanlardan farkl:
olduklarma inanirlar ve dolayisiyla genellikle yalniz bir Oriintii stirdiirdiikleri
gorilir (Young vd., 2019: 41). Bu semada bireyin sosyal ag¢idan esnekligi
yitirdigi sOylenebilir. Sosyal bir varlik olarak insanin, sosyalligi azaldikca
diistinsel esneklik olarak da degisime ugrayabilecegi diisiiniilmektedir. Bilgin
(2009) yaptig1 ¢alismada, Bilissel esnekligin problem ¢dzme becerilerini ve
kisilerarasi yetkinlik beklentisini olumlu yonde etkiledigini belirtmistir. Ayrica,
biligsel esneklige sahip olan bireylerin iletisim konusunda daha esnek ve

ozgiivenli oldugu da s6ylenmektedir (Sarikaya, 2019: 53).

Bir baska sonu¢ da bilissel esneklik ile terkedilme semasi arasindaki iliskinin
negatif yonlii olmasidir. Terk edilme semasina sahip bireyler eninde sonunda bir
sekilde birakilacaklarina ve terk edileceklerine inanmaktadirlar. Bu bireyler,
iligskilerinde esneklikten olduk¢a uzak bir tablo ¢izmektedirler.Cogu zaman
terapideki en zorlu danisanlar da terk edilme semasina sahip olan danisanlardir.

Bu bireyler terk edilecekleri yoniinde ¢ok kat1 bir inanca sahiptirler.

Terk edilme semasina sahip olan bireylerin yasaminin biiylik kism1 terk edilme
kaygilar1 ile gecebilmektedir. Bu sema bolderline kisilik bozuklugunda ¢ok sik
goriilmekle beraber, 6tke sorunlarina da g¢ok¢a neden olmaktadir. (Takebe,
2020: 3).Terk edilme semasina sahip olan bireylerde depresif belirtilerin de
oldukga yiiksek oldugu bildirilmistir (Y1ldiz, 2017: 19).

Dayaniksizlik semasi ile bilissel esneklik arasinda da negatif bir iligki
bulunmustur. Dayaniksizlik semasina sahip olan bireyler devamli olarak
baslarma kotii bir sey gelecegini ve bununla basa c¢ikamayacaklarina
inanmaktadirlar (Aslan, 2017: 13). Bu da esneklikten yoksun kaygili ve depresif

diistinceleri fazlasiyla yordayan bir durum olarak diistiniilmektedir.
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Duygular1 baskilama semasina sahip olan bireyler, duygularin1 ortaya
koymaktan kacinmaktadirlar. Kati bir sekilde duygudan yalitilmisg olarak
mantiga vurgu yapmaktadirlar. Kendilerini rahatlikla ve siradan bir sekilde
ortaya koyamamaktadirlar (Young vd., 2019: 40). Dolayisiyla boyle kat1 bir
yapidayken esnek davranmakta da ¢ok gii¢liikk cekebilmektedirler.

Karamsarlik semasina sahip olan bireyler de her seyin kotlii gidecegine
inanmaktadir. Baglarma 1iyi seyler gelse de eninde sonunda bunun bozulacagini
diisinmektedirler (Yilmazornek, 2019: 20). Farkli bakis agilarindan uzak ve
olabilecek olumlu seylere ¢ok diisiik ihtimal vermektedirler. Bu nedenle kaygi,
depresyon gibi ruhsal sorunlar bu semaya sahip olan bireylerde oldukga
ylksektir. Bu tiir nedenlerden dolayi, bilissel esneklikten uzak bir goriiniim

sergileyebilmektedirler.

Giivensizlik semast bulunan bireyler ise herkesin kendisine kotiiliik
yapabilecegine inanmaktadir. insanlarin kendisini suistimal edecegine ve kotiiye
kullanacagini diisiinmektedirler (Rada, 2018: 27). Bu nedenle kendilerini sosyal
iliskilerde rahat bir sekilde ortaya koyamaz ve hep temkinli davranmaya
calisirlar. Dolayisiyla, 6zellikle insan iliskilerinde esnek bir diisiince tavrindan

oldukca uzak profil sergiyebilmektedirler.

Kusurluluk semasi, bireylerin yetersiz hissetmesine yol agmaktadir. Bu semaya
sahip bireyler kendilerinin temelde kotii ve kusurlu olduklarina inanirlar (Young
vd., 2019: 41). Kendilerinin iyi 6zellikleri de oldugunu ¢ogu zaman goremezler.
Kendilerine farkli agilardan bakmakta ¢ok zorlanirlar. Dolayisiyla kendilerine
farkli acilardan yaklasamamakta ve esnek bir diisiinceden uzak olduklarindan

sOz edilebilmektedir.

I¢c ice gegme semas1 olan bireyler, kendilerinin ayr1 bir kimligi yokmuscasina
davranirlar ve yakinlarindan ayri olarak bir birey gibi davranmakta gii¢liik
¢ekerler. Kimliklerini bagkalar1 ile asir1 i¢ i¢ce ve yakin olarak eritir gibi
goriintirler (Young vd., 2019: 37). Bu bireyler, kendi baglarina ayri birbirey
olarak esnek bir bicimde davranislarini diizenlemekte basarisizdir.Dolayisiyla

esnek sekilde davranmaktan ve diisiinmekten uzak bir tablo ¢izebilmektedirler.

Kendisinin hep basarisiz olacagina inanan bireyler ise basarisizlik semasina

sahip olabilmektedir (Rada, 2018: 30). Bu bireyler basarili olsalar da kendilerini
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hi¢cbir zaman yeteri kadar basarili olarak goremezler. Basariya esnek bir sekilde

bakmakta zorlanmaktadirlar.

Baskalar1 yonelimlilik ve zedelenmis sinirlar alanindaki semalar ile biligsel

esneklik arasinda ise istatistiki olarak anlamli bir iliski bulunamamastir.

Zedelenmis sinirlar alanindaki bireyler diger insanlarla kendisi arasindaki
sinirlart ~ ¢izebilmekte  giiclik  ¢ekerler.Baskalarinin  smirlarina  saygi
gostermekte, hosgorilii davranmakta ve toplum kurallarima uymakta basarisiz
olmaktadirlar. Bu bireyler kendi diisiince ve goriislerini asir1 6nemli sayarken
basklarmin fikirerini degersizlestirme egilimindedirler (Young vd., 2019: 43).
Bu bireyler ¢ogu zaman narsisistik Oriintii sergiler ve baska insanlar1 rahatlikla

kontrol edebilmek adina ¢ok 1yi goriinebilir ve ¢ok 1yi bir profil ¢izebilirler.

Narsisistik bireyler; yaniltici, biiyiiklenmeci ve adeta bastan ¢ikarici tavirlar
sergilemektedir (Sen, 2019: 29). Bu 06zellikleri sayesinde, islevsel olarak
kullanmasalar da biligsel esneklik kapasitelerinin gelismis olabilecegi
diistiniilmektedir. Davranislari, gorece duruma ve ortama gore degistirebilme

yetilerinin ¢ok diisiik olmadigindan s6z edilebilir.

Baskalar1 yonelimlilik sema alanindaki bireyler, kendi maddi ya da manevi
ihtiyaglarindan ¢ok baskalarinin ihtiyaglarini dikkate alan bir yapiya sahiptir.
Bu kisilerin kendilerinden ¢ok baska insanlarin ihtiyaglarina, tepkilerine Vvs.
dikkatlerini yonlendirdikleri gézlemlenmektedir (Rafaeli vd., 2019: 30). Bu
bireyler diger insanlara ve ortama gore davraniglarini diizenleyebilmektedir.
Dolayisiyla zedelenmis sinirlar alanindaki semaya sahip bireylerde oldugu gibi
islevsiz de olsa davraniglarinda duruma goére degisiklik yapabildikleri ve esnek

olduklar1 diisiiniilebilir.

5.2 Erken Donem Uyum Bozucu Semalar ile Bilissel Duygu Diizenleme

Arasindaki iliskinin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin 9 alt boyutu bulunmaktadir. Erken donem
uyum bozucu semalarla 9 alt boyut arasinda cesitli kombinasyonlar ortaya
cikmigtir. Arastirmaya baglarken arastirmanin hipotezi bilissel duygu diizenleme
ile semalar arasinda negatif yonli iligkiler bulunacagi yoniindeydi. Arastirma

sonucu da biiyiikk oranda bunu dogrulamasia ragmen beklenti dis1 sonuglara da
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erigilmistir. Bilissel duygu diizenlemenin olumlu yondeki alt boyutlarinda
genellikle semalar ile negatif yonde iligkiler ¢ikarken, olumsuz yondeki alt

boyutlarda ise genellikle semalar ile pozitif yonde bulgulara ulasilmistir.

Semalar, bireyleri duygusal olarak olumsuz etkileyen yapilardir. Semalarin
cesitli  bilesenleri  bulunmaktadir. Semalar bilislerden, duygulardan,
davranislardan, imgelerden meydana gelmektedir. Bireylerin diisiince yapisi
semalarina bagli olarak genellikle carpiktir. Buna bagli olarak da genellikle
duygusal olarak olumsuz hissedilmektedir (Rafaeli vd., 2019). Bilissel duygu
diizenleme 1ise bilisler yardimi ile duygularin diizenlenmesi, siddetinin
azaltilmas1 ya da arttirilmasi, i¢inde bulunulan duygunun devam
ettirilebilmesini ya da baska bir duyguya gecilebilmesini saglayan bir yeti
olarak aciklanabilmektedir (Demirci ve Giiner, 2020: 654). Semasi olan
bireylerin bu yetisinin diisiik olmas1 beklenmektedir. Ayrica bilissel duygu
diizenleme yetisi yiiksek olan bireylerin semasinin da bireyi ¢ok olumsuz
etkilemeyecegi diistiniilmektedir. Bu hipotezi destekleyen bulgular su

sekildedir:

Duygusal yoksunluk ile digerlerini su¢glama, duygusal yoksunluk ile diisiinceye
odaklanma, duygusal yoksunluk ile kendini su¢lama, duygulari bastirma ile
diisiinceye odaklanma, terk edilme ile diisiinceye odaklanma, dayaniksizlik ile
kendini suglama, ,basarisizlik ile diisiinceye odaklanma, sosyal izolasyon
gilivensizlik ile diisiinceye odaklanma, sosyal izolasyon giivensizlik ile kendini
suclama, i¢ ige gegme bagimlilik ile diisiinceye odaklanma, ayricaliklilik
yetersiz 0zdenetim ilediisiinceye odaklanma, ayricaliklilik yetersiz 6zdenetim
ileyikim, ayricaliklilik yetersiz 6zdenetim iledigerlerini su¢lama, kendini feda
ilediistinceye odaklanma,kendini feda iledigerlerini sug¢lama, cezalandirilma
ilediistinceye odaklanma, cezalandirilma ile kendini suglama, cezalandirilma
ileyikim, cezalandirilma iledigerlerini suglama, yiliksek standartlar ilekendini
suclama, yliksek Standartlar ileyikim,yiiksek standartlar iledigerlerini suglama,
onay arayicilik ile diisiinceye odaklanma, onay arayicilik ileyikim, onay
arayicilik iledigerlerini su¢lama, kendini feda iledigerlerini su¢lama puanlari

arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski vardir.

Duygusal yoksunluk ile pozitif yeniden gozden gecirme, sosyal izolasyon

giivensizlik ile pozitif tekrar odaklanma, kusurluluk ile plana tekrar odaklanma,
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duygular: bastirma ile plana tekrar odaklanma, duygular1 bastirma ile pozitif
yeniden gdzden gegirme, i¢ ice gecme bagimlilik ile plana tekrar odaklanma, i
ice gegme bagimlilik ile pozitif géozden gecirme, terk dilme ile plana tekrar
odaklanma, terk edilme ile pozitif yeniden gbézden gecirme, dayaniksizlik ile
pozitif yeniden gozden gecirme, basarisizlik ile plana tekrar odaklanma,
basarisizlik ilepozitif yeniden gozden gec¢irme, karamsarlik ileplana tekrar
odaklanma, karamsarlik ilepozitif yeniden goézden gegirmepuanlari arasinda

zay1f diizeyde ve negatif iligki vardir.

Duygusal yoksunluk ile yikim, sosyal izolasyon giivensizlik ileyikim, sosyal
izolasyon giivensizlik iledigerlerini su¢lama, kusurluluk ile kendini sug¢lama,
kusurluluk ile yikim, kusurluluk iledigerlerini su¢lama, duygular: bastirma ile
kendini su¢lama, duygular1 bastirma ile yikim, duygular1 bastirma ile digerlerini
suclama, i¢ ice gegme bagimlilik ile kendini suclama, i¢ ice gegme bagimlilik
ile yikim, i¢ ice gecme bagimlilik iledigerlerini sug¢lama, terk edilme ile kendini
suclama, terk edilme ile yikim, terk edilme ile digerlerini su¢lama, dayaniksizlik
ile diisiinceye odaklanma, dayaniksizlik ile yikim, dayaniksizlik ile digerlerini
suclama, kendini feda ile yikim, basarisizlik ile kendini su¢lama, basarisizlik ile
yikim, basarisizlik ile digerlerini su¢lama, karamsarlik ile diisiinceye
odaklanma, karamsarlik ile kendini su¢lama, karamsarlik ile yikim, karamsarlik

ile digerlerini su¢glamapuanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iligki vardir.
Arastirmanin hipotezine uymayan bulgular ise su sekildedir:

Duygusal yoksunluk ile kabul, duygusal yoksunluk ile plana tekrar odaklanma,
kusurluluk ile kabul etme, duygular1 bastirma ile kabul etme, terk edilme ile
kabul etme, dayaniksizlik ile kabul etme, basarisizlik ile kabul etme, sosyal
izolasyon giivensizlik ile kabul etme, i¢c ice gegme bagimlilik ile kabul etme,
ayricaliklik yetersiz 6zdenetim ile kabul etme, cezalandirilma ile kabul

etme,puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve pozitif iligki vardir.

Kusurluluk ile pozitif yeniden gozden gegirme, karamsarlik ile kabul etme,

puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif iligki vardir.

Duygusal yoksunluk ile plana tekrar odaklanma arasinda pozitif bir iliskiye

rastlanilmigtir. Duygusal yoksunluk semasi olan bireyler daha cok iliskilerde
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sorun yasamaktadirlar. Dolayisiyla genel olumsuz olaylarla basa ¢ikmak icin

cesitli planlar1 oldugu diisiiniilebilir.

Hipoteze en ¢ok uymuyor gibi goriinen degisken ise kabul etme alt boyutu
olarak goriinmektedir. Yasananlar1 kabul etme diisiincesi ile semalar arasinda
pozitif yonli bir iliski bulunmustur. Yasananlar: kabullenme olumlu bir 6zellik
olarak degerlendirilebilirse de bir baska boyutu ile olumsuz bir 6zellik oldugu
da diistintilmektedir. Birey; eger ki basina gelen olumsuz olaylar1 kabul edip, bu
olaylarin ¢éziimiine yonelik adimlar atarsa olumlu olarak kabul edilebilir ancak
birey yasanan olumsuz olaylar1 kabul ettikten sonra “0grenilmis caresizlik”
durumuna diislip hicbir sey yapmadan olumsuz duruma kars1 olumsuz tepkiler
veya duygulanimlar gelistirirse kabul etme olumsuz bir 6zellik olarak da
karsimiza ¢ikabilir. Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin kabul etme alt
boyutunun sorularina bakildiginda da bdyle bir tablo ortaya ¢ikmaktadir. Kabul
etme alt boyutlarindan olan 20. Madde su sekildedir: “Bu olayla ilgili hi¢bir
seyi degistiremeyecegimi diisiiniirim”; yine kabul etme alt boyutunun
maddelerinden birisi olan 11. Madde ise sdyledir: “Durumu kabullenmek
zorunda oldugumu diisiiniirim”. Bu ifadeler bireyin olumsuz durumu kabul
etmesini fakat bununla ilgili elinden bir sey gelmeyecegini ¢agristirmaktadir.
Bu arastirmada, semasi yiiksek olan bireylerin kabul etme alt boyutunun yiiksek

¢ikmasi da bu nedene dayandirilabilir.

Kusurluluk ile pozitif gozden gec¢irme alt boyutu arasinda pozitif bir iliski
oldugu gorilmektedir. Kusurluluk semasina sahip olan birey kendisini kotii,
asagilik, ¢irkin gibi sifatlarla degerlendirmektedir (Young vd.,2009: 41). Buna
karsin, bireyin baska ¢esitli semalar1 yoksa dis diinyaya kars1 boyle bir diislince
igine girmemektedir. Ustelik kendi disindaki kisileri ve olaylar1 oldugundan
daha olumlu olarak da algilayabilir. Pozitif géozden gecirme alt boyutu; olaylara
olumlu anlamlar yiiklemek olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla bu sonucun bu

sekilde ¢ikmas1 bu nedene dayandirilabilir.

5.3 Biligsel Esneklik ile Bilissel Duygu Diizenleme Arasindaki iligkinin

Tartisiimasi ve Yorumlanmasi

Arastirma sonucuna gore; biligsel esneklik ile plana tekrar odaklanma ve pozitif

yeniden gbzden gegirme puanlari arasinda orta diizeyde ve pozitif iligki; bilissel
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esneklik ile bakis acisina yerlestirme, kendini suclamave digerlerini su¢lama
puanlari1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iligski; bilissel esneklik dlcegi ile
yikim puanlar1 arasinda orta diizeyde ve negatif iliski bulunmaktadir. Bu

sonuglar, biiylik oranda arastirmanin hipotezini destekler niteliktedir.

Biligsel esnekligin biligsel duygu diizenleme {izerindeki etkisini incelemek
amactyla Demir ve Giineri (2020) tarafindan yapilan arastirma sonucunda da
biligsel duygu diizenlemenin uyumlu alt stratejilerinin biligsel esnekligi pozitif
yordadigi, bilissel duygu diizenlemenin uyumsuz alt stratejilerini ise negatif

yordadig1 bulunmustur.

Plana tekrar odaklanma; durumlarla basa ¢ikabilmek i¢in nasil davranilmasi
gerektigini diisinmek olarak tanimlanmaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127).
Bilissel esneklik de farkli durumlarda farkli tepkileri ve bakis acilarini
gelistirebilme yetisi olarak tanimlanabilmektedir. Dolayisiyla ikisi arasinda

onemli bir iliskinin oldugu diisiiniilmektedir.

Pozitif yeniden gdzden gecirme, olaylara olumlu bir anlam atfetme yetisi olarak
tanimlanmaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127). Bilissel esneklige sahip bireyler
de yasanan olaylara farkli agilardan bakabilme 6zelligi yliksek olan bireylerdir.

Dolayisiyla ikisinin iliskili oldugu diistiniilmektedir.

Bakis acisina yerlestirmek, yasanan diger olaylar karsisinda yasanan durumu
hafifletici diisiinceler olarak tanimlanmaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127). Bu
arastirmada biligssel esneklik ile arasinda hafif diizeyli negatif iliski oldugu
bulunmustur. Bu bilgi, aragtirmanin hipotezine de ge¢mis literatiire de uymayan
bir bilgidir. Katilimcilarin bu alt boyutun sorularin1 olumsuz olarak
algilayabildigi ve yasanan durumun hafifletilmesini; katilimcilarin, o durumu

inkar etmek gibi olumsuz algilamis olabilecegi diistiniilmektedir.

Kendini su¢lama; yasananlardan dolay: bireyin kendisini suglayici diislinceleri
olarak tanimlanmaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127). Biligsel esneklige sahip
bireylerin, yasanan olumsuz durumlara karsi alternatif bakis agilarini iyi
kullanabildikleri i¢in kendini suglar nitelikteki diisiincelere de daha az sahip

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Yikim; yasanan olaylarin ¢ok kotlii oldugunu 6n plana c¢ikartmak olarak

tanimlanmaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127). Biligsel esnekligi yiliksek olan

72



bireylerin yasadiklari olumsuzluklar1 abartmadan ¢esitli bakis acilarini

kullanabilecegi diisiiniilmektedir.

5.4 Bilissel Esnekligi En Cok Yordayan Semanin ve Bilissel Duygu Diizenleme

Alt Boyutunun Tartisiimasi ve Yorumlanmasi

Arastirma sonucunda; biligsel esnekligi negatif yonli en cok agiklayan
degiskenin kusurluluk semasi, biligsel esnekligi pozitif yonlii en ¢ok agiklayan

degiskenin ise pozitif yeniden gézden gegirme oldugu bulunmustur.

Kusurluluk semasina sahip olan bireyler; kendilerini kotii, asagilik, ¢irkin gibi
sifatlarla nitelemektedirler (Young vd., 2019: 41). Bu bireyler, diisiincelerinde
cok sabittirler ve kendilerine dair algilarini degistirmek son derecede zordur.
Dolayisiyla bu tiir diisiince igerisinde olan bireylerin, 6zellikle kendilerine kars1
distinsel olarak c¢ok kati ve esneklikten wuzak bir profil c¢izebilecegi

disiiniilmektedir. Arastirmanin sonucu da bunu destekler niteliktedir.

Pozitif yeniden gézden gec¢irme, olaylara olumlu anlamlar yiiklemek olarak
tanimlanmaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127). Arastirma sonucuna gore biligsel
esnekligi en ¢ok aciklayan alt boyut pozitif yeniden gézden ge¢irmedir. Bilissel
esneklik, olaylara tek bir agidan degil farkli agilardan yaklagsmay1 saglamaktadir
(Demirtas, 2019: 349). Cok kotii olaylar da yasasa bireyin bilissel olarak bunu
olumlu bir yere dayandirabilecegi diisiiniilmektedir. Kati, olumsuz diisiince

tlirliniin tam tersi bir diislince tiirii olarak goriilebilmektedir.

5.5 Biligsel Duygu Diizenlemeyi En Cok Yordayan Semalarin Tartisilmasi ve

Yorumlanmasi

Arastirma sonucunda; biligssel duygu diizenlemenin alt boyutlarindan olan kabul
etmeyi, negatif yonlii en ¢ok agiklayan degiskenin karamsarlik semas1 oldugu
bulunmugstur. Plana tekrar odaklanma ve pozitif tekrar gozden gecrime alt
boyutlarina kusurlulugun negatif etkisi oldugu tespit edilmistir. Diisiinceye
odaklanma alt boyutunu en ¢ok agiklayan degiskenin tehditler karsisinda
dayaniksizlik semasi, kendini su¢glama alt boyutunu en ¢ok agiklayan degiskenin

kusurluluk semasi, yikim alt boyutunu en ¢ok aciklayan degiskenin karamsarlik
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semasi,baskalarin1 sug¢lama alt boyutunu en ¢ok agiklayan degiskenin ise

tehditler karsisinda dayaniksizlik semas1 oldugu bulunmustur.

Karamsarlik semasima sahip olan birey, olaylar1 devamli kotii yoniinden
gormektedir. Bagma hep koti seyler gelecegine inanmaktadir (Young vd., 2019:
45). Bu bireylerin yasanilanlar1 kabul etmesinin de zor oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmada da bu yonde bir bulgu ortaya ¢ikmistir.

Kusurluluk semasina sahip olan bireyler, kendilerini ¢ok olumsuz algiladiklari
icin  basa ¢ikma stratejilerine dair inanglarinin da az olabilecegi
diistiniilmektedir. Dolayisiyla; kusurluluk semasi, bu nedenden o6tiirii plana
tekrar odaklanma ve pozitif tekrar gozden gegirme alt boyutunu negatif olarak

etkilemis olabilir.

Olumsuz olaylarla ilgili duygu ve diislinceler iizerinde devamli olarak diisiinme,
diisiinceye odaklanma alt boyutunu tanimlamaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127).
Dayaniksizlik semasinda birey basma kotii seyler gelecegini ve bunlar
karsisinda garesiz ve giigsiiz kalacagini diisiinmektedir (Young vd., 2019: 42).
Boyle bir bireyin zihninin, olumsuz duygu ve diislincelerle mesgul olabilecegi

disiiniilmektedir.

Kusurluluk semasi olan birey kendisini kusurlu, kotii, ¢irkin olarak
degerlendirmektedir (Hayes, Harris ve Carver, 2004: 371).Kusurluluk semasina
sahip bireylerin bu tiir 6zellikleri nedeniyle kendisini suglayici diisiincelere
sahip oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle kendini sug¢lama alt boyutunu en

fazla aciklayan sema kusurluluk semasi olabilir.

Dayaniksizlik semasma sahip olan bireyler, ¢ogunlukla bircok konuda
yakinmaktadir. Kendilerinin gii¢siiz ve caresiz, basina gelen olaylarin ise ¢ok
kotii olduguna inanirlar. Bu nedenden otiirli baskalarin1 suglayici tavir
takinabilecekleri de diisiiniilebilir.Ornegin; basina devamli tibbi bir felaket
geldigini ya da gelecegini diislinen dayaniksizlik semasma sahip bir birey
kendisini yeteri kadar anlayamadiklar1 gerekgesi ile ¢evresindeki insanlar veya

doktorlar1 suglayabilir.

Yikim; yasanan olaylar1 abartili bir sekilde disa vurma olarak tanimlanmaktadir
(Onat ve Otrar, 2010: 127). Karamsarlik semasinin da en biiyiik 6zelliklerinden

birisi; ge¢mis, simdiki ve gelecekteki olaylar1 olumsuz yonde abartili sekilde
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yorumlamasidir. Her seyin ¢ok kotii olacagina inanan karamsarlik semasina
sahip bir bireyin, bu nedenle uyumsuz alt boyutlardan birisi olan yikimi siklikla

kullanabilecegi diisiiniilmektedir.

5.6 Erken Donem Uyum Bozucu Semalar, Bilissel Esneklik ve Bilissel Duygu

Diizenleme Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Aragtirma sonucuna gore; dayaniksizlik, onay arayicilik, basarisizlik,
karamsarlik, bakis acisina yerlestirme, diislinceye odaklanma ve yikim alt
boyutlarinin ortalamalar1 karsilastirildiginda kadinlarin erkeklere gore daha

yiiksek puan aldigi goriilmektedir.

Bilissel esneklik puanlarinda ise kadin ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemektedir. Bu sonucun literatiir ile uyumlu oldugu goriilmistiir.
Giizeltepe (2017); Uziimcii ve Miiezzin (2018); Vitiello, Greenfield, Munis ve
George (2011); Zahal (2014) tarafindan yapilan ¢aligmalarda bilissel esnekligin
cinsiyete gore farklilasmadigi bulunmustur. Cuhadaroglu’nun (2011) yaptig1 bir
calismada bilissel esnekligin siirdiiriicii bilis islevi oldugu vurgulanmis ve

biligsel esnekligin yalnizca cinsiyete gore farklililasmayacagi belirtilmistir.

Kadinlarda kaygi ve depresyon gibi psikolojik belirtilerin daha fazla oldugunu
gosteren bir¢ok calisma bulunmaktadir. Cisem (2009), yaptigi bir ¢alismada
Tirkiye’de depresif bozukluk yasayan hastalarin %65-70’inin kadinlardan
olustugunu bildirmistir. Kadinlarda depresyonun daha fazla goriilmesi,
psikolojik ve fizyolojik Ozellikleri, kisilik Orgiitlenmesi, basa ¢ikma stilleri,
toplumsal cinsiyet rolii gibi sebeplere dayandirilmistir. (Unal, Kiiey, Giileg,
Bekaroglu, Evlice ve Kirli, 2002:13).Kadinlarda psikolojik belirtiler de
erkeklere gore daha yiiksek olarak goriilmektedir (Giiler ve Usluca, 2021:
381).Arastirmada, Ozellikle kaygi ve depresyon ile yakindan ilgili olan
dayaniksizlik, karamsarlik ve bagarisizlik semalarmin ve uyumsuz duygu

diizenleme stratejilerinin de kadinlarda daha fazla oldugu goriilmektedir.

Onay arayicilik semasi olan bireyler, kendilerinden c¢ok baska insanlarin
diisiincelerine ve goriislerine 6nem vermektedirler. Bu bireylerde yogun olarak
onaylanma arzusu bulunmaktadir (Young vd., 2019: 45). Bu semanin kadinlarda

daha fazla cikmasi, toplumsal cinsiyet roliine dayandirilabilir. On yargi,
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dogrudan sinanmamis, daha ¢ok kisinin algi ve tutumlarina bagli inanglarla
tanimlanmaktadir. On yargi, toplumda aktarildikca yayilmaya baslamaktadir.
Toplumsal cinsiyet rolii acisindan bu durum olduk¢a O6nem arz etmektedir
(Vatandas, 2007: 32). Toplumumuzda kadinlar erkeklere oranla daha korumaci
yetistirilmekte ve diger insanlarin kendilerini olumlu olarak gdérmelerine ¢ok

fazla atif yapilabilmektedir.

5.7 Erken Donem Uyum Bozucu Semalar, Bilissel Esneklik ve Bilissel Duygu

Diizenleme Puanlarinin Calisma Durumu Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Arastirmaya goOre; i¢ ice gegcme/bagimlilik, terk edilme, basarisizlik,
karamsarlik semalarindanalinan puanlar calisma durumu degiskenine gore
anlamli diizeyde farklilik gostermektedir. Ortalamalar karsilastirildiginda
calismayanlarin ¢alisanlara gore daha yiiksek puan aldig1 goriilmektedir. Bunun
disindaki semalarda anlamli farklilik goriilmemistir. Literatiir incelendiginde is
sahibi olan bireylerin strese veya psikolojik bozukluklara karsi daha az risk
altinda oldugu goriilmektedir. Tatar ve digerlerinin (2018: 39) yaptiklar1 bir
calismada c¢alisan kadinlarin c¢alismayan kadinlara oranla duygusal 6z
farkindalik ve empati gibi Ozelliklerinin daha yiliksek oldugunu bulmuslardir.
Yapilan bir baska arastirmada; ¢alisma hayatinin, genclerin psikolojik sagliklar1
acisindan olumlu etki ettigi, iletisim becerilerini ve olumsuzluklarla basa ¢ikma
kabiliyetlerini arttirdigr bulunmustur (Razi, Kuzu, Yildiz, Ocakc1 ve Arifoglu,
2009: 23). Bu calismada da g¢alisan bireylerin semalarinin diisiik ¢ikmasi bu
bulgularla paralellik gostermektedir. Calisan bireylerin, ¢alismayan bireylere
oranla semasmin daha dusik c¢ikmasi bas etme sistemlerinin ve olumlu

kaynaklarinin daha iyi olabilecegi nedeniyle oldugu diisiiniilmektedir.

Bilissel esneklikte calisma durumuna goére bir farklilik ¢ikmazken, biligsel
duygu diizenlemenin alt boyutlarindan; kabul etme, diisiinceye odaklanma,
yikim alt boyutlar1 ¢alisma durumuna gore anlamli farklilik gostermektedir.
Calismayanlarin, c¢alisanlara gore daha fazla puan aldig1 goriilmektedir.
Diisiinceye odaklanma ve yikim alt boyutlar1 uyumsuz alt boyutlar olarak
degerlendirilebilir. Kabul etme alt boyutu alanyazinda uyumlu alt boyut olarak
degerlendirilse de bu ¢aliymada uyumsuz 6zelliklerle ilgili olmasmin nedenleri

5.2°de tartigilmistir. Calisan bireylerin, bu uyumsuz alt boyutlardan daha diisiik
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almas1 hem literatiirii hem de semalar ve ¢alisma durumu ile ilgili bu ¢alismada
cikan veriyle de paralellik gostermektedir. Arastirmanin sonucuna gore, calisan
bireyler ¢aligmayan bireylere gére uyumsuz stratejleri daha az kullanmaktadir.
Buna mukabil uyumlu alt boyutlar ile ¢alisma durumu degiskeninde bir iligki
bulunmamistir. Calisan bireylerin, uyumsuz alt boyutlar1 daha az kullanmalari
biligsel duygu diizenleme agisindan olumlu bir 6zellik olarak diisiiniilebilir.
Issizligin, dzgiiven ve dzsaygida diisiikliik meydana getirebilecegi, depresyon,
somatik bozukluklar, anksiyete ve paranoid diisiinceleri arttirabilecegi de
bildirilmektedir (Senol, 2006: 359). Bu calismadan da, g¢alisan bireylerin
calismayan bireylere oranla olumsuz disiincelere daha az odaklandigini ve
calismayan  bireylere oranla  baslarina  gelen olumsuz  yasantilari

felaketlestirmedigi anlasilmaktadair.

Turan, Durgun, Kaya, Ertas ve Kuvan (2019: 65) yaptiklar1 ¢calismada bilissel
esneklik diizeyinin c¢alisma durumunu etkiledigini ortaya koymustur. Bu
calismada ise bilissel esneklik ile c¢alisma durumu arasinda bir iliski
bulunmadigi sonucuna ulasilmistir. Literatiir incelendiginde, bu ¢alismada ¢ikan
sonucun literatiir ile uyusmadigir goriilmektedir. Bu calismaya katilan ev
hanimlari; evde yaptiklar1 tretimleri ve aileye verdikleri katkilar1 sayesinde
calisan kadinlar kadar is doyumuna sahip olabilirler. Bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin uyumlu alt boyutlar1 ile c¢alisma durumu arasinda bir iliski

bulunmamasimin da bu nedene dayandirilabilecegi diisiiniilmektedir.

5.8 Erken Donem Uyum Bozucu Semalar, Bilissel Esneklik ve Bilissel Duygu

Diizenleme Puanlarimin Egitim Siiresi Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Arastirma sonucuna gore; Egitim siiresi degiskeni ile bircok semanin negatif
yonlii iligkisi oldugu goriiliirken, bilissel esneklik arasinda zayif diizeyde pozitif

iliski bulunmaktadir.

Egitim siiresi ile duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon/gilivensizlik, kusurluluk,
duygular1 bastirma, i¢ ige ge¢me/bagimlilik, terk edilme, tehditler karsisinda
dayaniksizlik, basarisizlik, karamsarlik, yetersiz 0zdenetim, kendini feda,

cezalandirilma arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski bulunmustur.
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Arastirma sonucundan, bireylerin egitim diizeyleri yiikseldikce olumlu
psikolojik oOzelliklerinin daha yiiksek olacagi anlasilabilir. Egitim diizeyi
yiiksek katilimeilarin daha yiiksek biligsel esneklik puanina sahip olmalari, yeni
bilgiler 6grenmek, o bilgileri sorgulamak, zihinsel islemlerin daha ding¢ tutulma
firsat1, farkli kiiltiirdeki insanlarla ayni ortamda bulunmak gibi nedenlere

dayandirilabilir. Semalarin etkisinin azalmasi da bu tiir nedenlere atfedilebilir.

Egitim siiresi ile diisiinceye odaklanma, kendini su¢lama, digerlerini suglama
puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski; yikim alt boyutunun puanlari
arasinda ise orta diizeyde ve negatif iliski elde edilmistir. Bireylerin egitim
diizeyi arttikga olumsuz diislincelerle daha iyi bas edebildikleri, yasanan
olumsuz durumlara kendisini, ¢evresini suclama davranislarinin azalabildigi,
basa gelen olumsuz durumlara daha az felaketlestirici diisiince tarzi ile

bakabildikleri ve daha iyi bas edebildikleri anlagilabilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, ¢calismanin bulgular1 genel olarak degerlendirilmis ve daha sonra

bu alanda ¢alisma yapacak olan arastirmacilara yonelik oneriler sunulmustur.

6.1 Sonuclar

Bu arastirma; erken donem uyum bozucu semalar, biligsel esneklik ve bilissel
duygu diizenleme arasindaki iliskileri incelemek amaciyla yapilmistir.

Arastirmada su sonuglar elde edilmistir:

Biligsel esneklik ile duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon, terk edilme,
dayaniksizlik, duygular1 bastirma, karamsarlik ve giivensizlikpuanlar1 arasinda
zayif diizeyde ve negatif iliski; kusurluluk, i¢ ice gegme ve basarisizlikpuanlari

arasinda ise orta diizeyde ve negatif iligki bulunmaktadir.

Duygusal yoksunluk ile kabul etme, duygusal yoksunluk ile digerlerini suglama,
duygusal yoksunluk ile plana tekrar odaklanma, duygusal yoksunluk ile
diisiinceye odaklanma, duygusal yoksunluk ile kendini su¢lama, kusurluluk ile
kabul etme, duygular1 bastirma ile kabul etme, duygular1 bastirma ile diisiinceye
odaklanma, terk edilme ile kabul etme, terk edilme ile diisiinceye odaklanma,
dayaniksizlik ile kabul etme, dayaniksizlik ile kendini su¢lama, basarisizlik ile
kabul etme, basarisizlik ile diisiinceye odaklanma, sosyal izolasyon giivensizlik
ile kabul etme, sosyal izolasyon giivensizlik ile diisiinceye odaklanma, sosyal
izolasyon gilivensizlik ile kendini suclama, i¢ ice gegme bagimlilik ile kabul
etme, i¢ ice gecme bagimlilik ile diisiinceye odaklanma, ayricaliklik yetersiz
O0zdenetim ile kabul etme, ayricaliklilik yetersiz 6zdenetim ilediisiinceye
odaklanma, ayricaliklilik yetersiz 6zdenetim ileyikim, ayricaliklilik yetersiz
0zdenetim iledigerlerini su¢lama, kendini feda ilediisiinceye odaklanma,kendini
feda iledigerlerini suglama, cezalandirilma ile kabul etme,cezalandirilma
ilediistinceye odaklanma, cezalandirilma ile kendini suglama, cezalandirilma
ileytkim, cezalandirilma iledigerlerini suglama, yliksek standartlar ilekendini

suclama, yliksek Standartlar ileyikim,yiiksek standartlar iledigerlerini suglama,
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onay arayicilik ile diisiinceye odaklanma, onay arayicilik ileyikim, onay
arayicilik iledigerlerini suglama, kendini feda iledigerlerini su¢lama puanlari

arasinda zayif diizeyde ve pozitif iliski vardir.

Duygusal yoksunluk ile pozitif yeniden goézden gecirme, sosyal izolasyon
giivensizlik ile pozitif tekrar odaklanma, kusurluluk ile plana tekrar odaklanma,
duygular1 bastirma ile plana tekrar odaklanma, duygulari bastirma ile pozitif
yeniden gozden gecirme, i¢ ice gegme bagimlilik ile plana tekrar odaklanma, i¢
ice ge¢cme bagimlilik ile pozitif gézden gecirme, terk dilme ile plana tekrar
odaklanma, terk edilme ile pozitif yeniden gozden gegirme, dayaniksizlik ile
pozitif yeniden goézden gecirme, basarisizlik ile plana tekrar odaklanma,
basarisizlik ilepozitif yeniden gozden gecirme, karamsarlik ileplana tekrar
odaklanma, karamsarlik ilepozitif yeniden gézden gegirmepuanlari arasinda

zay1f diizeyde ve negatif iligki vardir.

Duygusal yoksunluk ile yikim, sosyal izolasyon giivensizlik ileyikim, sosyal
izolasyon giivensizlik iledigerlerini sug¢lama, kusurluluk ile kendini suglama,
kusurluluk ile pozitif gézden gecirme, kusurluluk ile yikim, kusurluluk
iledigerlerini suglama, duygulari bastirma ile kendini suglama, duygulari
bastirma ile yikim, duygular1 bastirma ile digerlerini suglama, i¢ ice gecme
bagimlilik ile kendini su¢lama, i¢ ice gecme bagimlilik ile yikim, i¢ ice ge¢cme
bagimlilik iledigerlerini su¢lama, terk edilme ile kendini su¢lama, terk edilme
ile yikim, terk edilme ile digerlerini su¢lama, dayaniksizlik ile diisiinceye
odaklanma, dayaniksizlik ile yikim, dayaniksizlik ile digerlerini suglama,
kendini feda ile yikim, basarisizlik ile kendini su¢lama, basarisizlik ile yikim,
basarisizlik ile digerlerini su¢lama, karamsarlik ile kabul etme, karamsarlik ile
diistinceye odaklanma, karamsarlik ile kendini su¢lama, karamsarlik ile yikim,
karamsarlik ile digerlerini suclamapuanlari arasinda orta diizeyde ve pozitif

iligski vardir.

Bilissel esneklik ile plana tekrar odaklanma, bilissel esneklik ile pozitif yeniden
gbzden gecirme puanlari arasinda orta diizeyde ve pozitif iligki; biligsel esneklik
ile bakis acisina yerlestirme, bilissel esneklik ile kendini suglama, bilissel
esneklik Olcegi ile digerlerini suglama puanlar1 arasinda zayif diizeyde ve
negatif iligki; biligsel esneklik 6l¢egi ile yikim puanlar1 arasinda orta diizeyde

ve negatif iligki vardir.
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Bilissel esnekligi negatif yonli en ¢cok agiklayan degiskenin kusurluluk semasi
oldugu bulunmustur. Biligsel esnekligi pozitif yonlii en c¢ok aciklayan

degiskenin pozitif yeniden gézden gegirme oldugu bulunmustur.

Biligsel duygu diizenlemenin alt boyutlarindan olan kabul etmeyi, negatif yonlii
en ¢ok agiklayan degiskenin karamsarlik semasi oldugu bulunmustur. Kabul
etme alt boyutunu pozitif yonde en ¢ok agiklayan degisken karamsarlik semasi
oldugu bulunmustur. Plana tekrar odaklanma alt boyutuna kusurlulugun negatif
etkisi oldugu tespit edilmistir. Pozitif tekrar gdzden gec¢irme alt boyutuna
kusurlulugun negatif etkisi oldugu tespit edilmistir. Diisiinceye odaklanma alt
boyutunu en ¢ok acgiklayan degiskenin tehditler karsisinda dayaniksizlik semasi
oldugu bulunmustur. Kendini su¢lama alt boyutunu en ¢ok agiklayan degiskenin
kusurluluk semasi oldugu bulunmustur. Yikim alt boyutunu en ¢ok agiklayan
degiskenin karamsarlik semasi oldugu bulunmustur. Baskalarini suglama alt
boyutunu en ¢ok agiklayan degiskenin tehditler karsisinda dayaniksizlik semasi

oldugu bulunmustur.

Dayaniksizlik, onay arayicilik, basarisizlik ve karamsarlik alt boyutlarinin
ortalamalar1 karsilastirildiginda kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek puan

aldig1 goriilmektedir.

Bakis acisina yerlestirme, diisiinceye odaklanma ve yikim alt boyutundan alinan

ortalamalara bakildiginda kadinlarin daha yiiksek puan aldig1 goriilmektedir.

Bilissel esneklik puanlarinda ise kadin ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemektedir.

Ic ice gecme/bagimlilik, terk edilme, basarisizhk, karamsarlik
semalarindanalinan puanlar ¢alisma durumu degiskenine goére anlamli diizeyde
farklilik  gostermektedir. Ortalamalar karsilastirildiginda ¢alismayanlarin
calisanlara gore daha yiiksek puan aldigi goriilmektedir. Bunun digindaki

semalarda anlamli farklilik goriilmemistir.

Bilissel esneklikte calisma durumuna goére bir farklilik g¢ikmazken, bilissel
duygu diizenlemenin alt boyutlarindan; kabul etme, diisiinceye odaklanma,
yikim alt boyutlar1 ¢alisma durumuna goére anlamli farklilik gostermektedir.

Calismayanlarin, ¢alisanlara gore daha fazla puan aldig1 goriilmektedir.
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Egitim siiresi ile diislinceye odaklanma, kendini suglama, digerlerini sug¢lama
puanlar1 arasina zayif diizeyde ve negatif iliski; yikim alt boyutunun puanlari

arasinda ise orta diizeyde ve negatif iligki elde edilmistir.

Egitim siiresi ile duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon/giivensizlik, kusurluluk,
duygular1 bastirma, i¢ ige ge¢me/bagimlilik, terk edilme, tehditler karsisinda
dayaniksizlik, basarisizlik, karamsarlik, yetersiz 0zdenetim, kendini feda,
cezalandirilma arasinda zayif diizeyde ve negatif iliski bulunmustur. Diger

semalar iliski bulunmamaistir.

6.2 Oneriler

Literatiir incelendiginde bilissel esneklik ve bilissel duygu diizenleme ile ilgili
calismalarin son yillarda artmis oldugu goriilmekle birlikte bu degiskenlerin
erken donem uyum bozucu semalar ile yeteri kadar caligmasmin yapilmadig:
gorilmiistiir. Semalarin kati1 ve tutucu yapisi géz Oniline alindiginda bu iki
kavram ile ¢alismanin ne kadar 6nemli oldugu anlasilmaktadir. Bu alan ile ilgili
daha fazla c¢alisma yapilarak alanyazina katki sunulmasi gerektigi

distinilmektedir.

Erken donem uyum bozucu semalarin kdkenlerinin biiyiikk bolimii ¢ocukluk
donemi olmakla beraber c¢ocukluk ve ergenlik donemlerini kapsadigi
bilinmektedir. O vyaslardaki bireylerin ¢evresindeki en O6nemli unsur aile
olmaktadir. Dolayisiyla, ailelere ¢ocuklarini yetistirirken kosulsuz sevgi ve ilgi
vermeleri, duygusal ihtiyaclarin1 gidermeye c¢alismalari, uygun smirlar
koymalarin1 ve Ozerkliklerini kazandirabilecek faaliyet yapmalar1 tavsiye
olunur. Bu sayede bu galismanin sonucuna gore, ¢ocuklarin bilissel duygu
diizenleme ve bilissel esneklik becerileri de artabilecektir ve cok daha uyumlu

bir yasam siirebileceklerdir.

Ruh sagligi calisanlart i¢in bu konu olduk¢a onem arz etmektedir. Klinikte
eksen I ve Ozellikle eksen II bozukluklari igin bagvuran danisanlarin biiylik
kisminin kékeninde erken donem uyum bozucu semalar bulunmaktadir. Semalar
kat1 ve degismesi zor yapilardir. Kisa siireli yontemlerle degistirilmeleri
oldukc¢a giictiir ve elimizde ne kadar fazla malzeme olursa daha kisa siirede

sonuca ulasmamiz miimkiin olacaktir. Bu ¢alismada bilissel esneklik ve bilissel
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duygu diizenleme becerilerinin genel olarak semalarla arasindaki negatif iliski
rahatlikla goriilebilmektedir. Dolayisiyla danisanlarla bu becerilerin {izerinde

calisilmas1 son derece faydali olabilecektir.

Okul veya isletmeler gibi toplu orgiitlerde psikolojik igerikli ¢alismalarin son
yillarda arttig1 gozlemlenmektedir. Erken donem uyum bozucu semalar ile ilgili
calisanlar1 ya da Ogrencileri gelistirmek isteyen kuruluslarda sema ile ilgili
psikoegitimler verilebilir. Bu sayede otomatik olarak yapilan olumsuz
davranislar fark edilebilir. Erken donem uyum bozucu semalarmn etkinliginin
azaltilabilmesi i¢in biligsel esneklik ve bilissel duygu diizenleme becerilerinin

arttirlmasi ile ilgili ¢alismalar yapilabilir.

Bu konu ile ilgili arastirma yapmak isteyen arastirmacilara ise daha biiyiik
orneklemle ve 18 yas altindaki bireylere de uygulanmasi, bilissel duygu
diizenlemenin ve semanin ¢esitli alt boyutlar1 ile ayr1 ayr1 ¢alismalar yapilmasi

tavsiye edilmektedir.
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EK-1
SOSYO - DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Sayin katilimei, bu c¢alisma Istanbul Aydin Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisti Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi’nda olan “Erken Dénem
Uyum Bozucu Semalar Bilissel Esneklik ve Bilissel Duygu Diizenleme
Arasindaki Iliski” adli tez ¢alismasina veri saglamak amaciyla hazirlanmstr.
Arastirman elde edilen veriler yalnizca bu ¢alisma i¢in kullanilacak ve gizli
tutulacaktir. Arastirmada size sorulan sorulara samimi bir sekilde dogru cevap
vermeniz arastirmanin sonucu i¢in Onemlidir Asagidaki sorular1 dikkatlice
okuyunuz. Size en uygun olan secenekleri isaretleyerek ya da bos kisimlari

doldurarak

1. Cinsiyetiniz:a) Kadinb) Erkek

2.Yasimiz: a) 18-24 b) 25-29 c¢) 30-35 d) 36 ve lizeri

3. Medeni Durumunuz: a) Evli b) Bekar ¢) Bosanmis d) Ayr1 Yasiyor
4. Egitim Durumunuz:

a) Ilkokul mezunu

b) Ortaokul mezunu

c) Lise mezunu

d) Universite mezunu

e) Lisaniistii

5. Calisma durumunuz:

a) Calistyorumb) Calismiyorum
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EK-2
Young Sema Olcegi Kisa Form-3

Yonerge: Asagida, kisilerin kendilerini tanimlarken kullandiklar1 ifadeler
siralanmigtir. Liitfen her bir ifadeyi okuyun ve sizi ne kadar iyi tanimladigina
karar verin. Emin olamadiginiz sorularda neyin dogru olabileceginden ¢ok, sizin

duygusal olarak ne hissettiginize dayanarak cevap verin.

Bir kag¢ soru, anne babanizla iliskiniz hakkindadir. Eger biri veya her ikisi su
anda yasamiyorlarsa, bu sorular1 o veya onlar hayatta iken iliskinizi gz Oniine

alarak cevaplandirin.

1 den 6’ya kadar olan segeneklerden sizi tanimlayan en yliksek sikki segerek her

sorudan Once yer alan bosluga yazin.

Derecelendirme:

1- Benim i¢in tamamiyla yanlis

2- Benim i¢in biiyiik dl¢iide yanlis

3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla
4- Benim i¢in orta derecede dogru

5- Benim i¢in ¢ogunlukla dogru

6- Beni miikemmel sekilde tanimliyor

1. Bana bakan, benimle zaman gegiren, basima gelen olaylarla

gercekten ilgilenen kimsem olmada.

2. Beni terkedeceklerinden korktugum icin yakin oldugum insanlarin

pesini birakmam.

3. Insanlarin beni kullandiklarini hissediyorum

4, Uyumsuzum.
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5. Begendigim higbir erkek/kadin, kusurlarimi goriirse beni sevmez.

6. Is (veya okul) hayatimda neredeyse hicbir seyi diger insanlar kadar iyi
yapamiyorum
7. Giinlik yasamimi tek basima idare edebilme becerisine sahip

oldugumu hissetmiyorum.

8. Kotii bir sey olacagi duygusundan kurtulamiyorum.

9. Anne babamdan ayrilmayi, bagimsiz hareket edebilmeyi, yasitlarim

kadar, basaramadim.

10. Eger istedigimi yaparsam, basimi derde sokarim diye diistintirim.
1. Genellikle yakinlarima ilgi gésteren ve bakan ben olurum.
12. Olumlu duygularimi digerlerine gostermekten utanirim (sevdigimi,

onemsedigimi gostermek gibi).

13. Yaptigim ¢ogu seyde en iyi olmaliyim; ikinci olmay1 kabullenemem.

14. Diger insanlardan bir geyler istedigimde bana “hayir” denilmesini

¢ok zor kabullenirim.

15. Kendimi siradan ve sikici isleri yapmaya zorlayamam.
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16. Paramin olmas1 ve dnemli insanlar taniyor olmak beni degerli yapar.

17. ~ Her sey yolunda gidiyor goriinse bile, bunun bozulacagini
hissederim.

18. Eger bir yanlis yaparsam, cezalandirilmay1 hakkederim.

19. Cevremde bana sicaklik, koruma ve duygusal yakinlik gdsteren
kimsem yok.

20. Diger insanlara o kadar muhtacim ki onlar1 kaybedecegim diye ¢ok
endiseleniyorum.

21. Insanlara kars1 tedbiri elden birakamam yoksa bana kasitli olarak

zarar vereceklerini hissederim.

22.  Temel olarak diger insanlardan farkliyim.

23.  Gergek beni tanirlarsa begendigim hi¢ kimse bana yakin olmak
istemez.

24.  [Isleri halletmede son derece yetersizim.

25.  Giindelik islerde kendimi baskalarina bagimli biri olarak gdriiyorum.
26.  Her an bir felaket (dogal, adli, mali veya tibbi) olabilir diye

hissediyorum.
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27. Annem, babam ve ben birbirimizin hayat1 ve sorunlariyla asir1 ilgili

olmaya egilimliyiz.

28. Diger insanlarin isteklerine uymaktan baska yolum yokmus gibi

hissediyorum; eger boyle yapmazsam bir sekilde beni reddederler veya intikam

alirlar.

29.  Baskalarin1 kendimden daha fazla diisiindiigiim icin ben iyi bir
insanim.

30.  Duygularimi digerlerine agmay1 utang verici bulurum.

31.  Eniyisini yapmaliyim, “yeterince iyi” ile yetinemem.

32.  Ben 06zel biriyim ve diger insanlar i¢in konulmus olan kisitlamalar1

veya sinirlar1 kabul etmek zorunda degilim.

33, Eger hedefime ulasamazsam kolaylikla yilginliga diiser ve
vazgecerim.

34.  Baskalarinin da farkinda oldugu basarilar benim i¢in en degerlisidir.
35.  lyi bir sey olursa, bunu kétii bir seyin izleyeceginden endise ederim.
36.  Eger yanlis yaparsam, bunun 0ziirii yoktur.

37.  Birisiigin 6zel oldugumu hi¢ hissetmedim.
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38. Yakinlarimin beni terk edecegi ya da ayrilacagindan endise duyarim

39.  Herhangi bir anda birileri beni aldatmaya kalkisabilir.

40.  Bir yere ait degilim, yalnizim.

41.  Bagkalarinin sevgisine, ilgisine ve saygisina deger bir insan degilim.
42. s ve basar1 alanlarinda birgok insan benden daha yeterli.

43.  Dogru ile yanlis1 birbirinden ayirmakta zorlanirim.

44.  Fiziksel bir saldiriya ugramaktan endise duyarim.

45.  Annem, babam ve ben 06zel hayatimiz birbirimizden saklarsak,

birbirimizi aldatmis hisseder veya sucluluk duyariz

46.  [lliskilerimde, diger kisinin yonlendirici olmasina izin veririm.

47.  Yakinlarimla o kadar mesguliim ki kendime ¢ok az zaman kaliyor.
48.  Insanlarla beraberken igten ve cana yakin olmak benim i¢in zordur.
49.  Tim sorumluluklarimi yerine getirmek zorundayim.

50.  [Istedigimi yapmaktan alikonulmaktan veya kisitlanmaktan nefret
ederim.
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51. _ Uzun vadeli amaglara ulasabilmek i¢in su andaki zevklerimden

fedakarlik etmekte zorlanirim

52. _ Baskalarindan yogun bir ilgi gérmezsem kendimi daha az dnemli
hissederim.

53. Yeterince dikkatli olmazsaniz, neredeyse her zaman bir seyler ters
gider.

54. Eger isimi dogru yapmazsam sonuglara katlanmam gerekir.

55. Beni ger¢ekten dinleyen, anlayan veya benim gercek ihtiyaglarim ve

duygularimi 6nemseyen kimsem olmadi.

56.  Onem verdigim birisinin benden uzaklastigin1 sezersem ¢ok kétii
hissederim.

57.  Diger insanlarin niyetleriyle ilgili olduk¢a siipheciyimdir.

58.  Kendimi diger insanlara uzak veya kopmus hissediyorum.

59.  Kendimi sevilebilecek biri gibi hissetmiyorum.

60.  Is(okul) hayatimda diger insanlar kadar yetenekli degilim.

61.  Giindelik isler i¢in benim kararlarima gilivenilemez.
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62. Tim parami kaybedip ¢ok fakir veya zavalli duruma diismekten

endise duyarim.

63. ~ Cogunlukla annem ve babamin benimle i¢ ige yasadigini

hissediyorum-Benim kendime ait bir hayatim yok.

64. Kendim i¢in ne istedigimi bilmedigim i¢in daima benim adima diger

insanlarin karar vermesine izin veririm.

65. Ben hep bagkalarinin sorunlarini dinleyen kisi oldum.

66. Kendimi o kadar kontrol ederim ki insanlar beni duygusuz veya

hissiz bulurlar.

67. Basarmak ve bir seyler yapmak i¢in siirekli bir bask1 altindayim.

68. Diger insanlarin uydugu kurallara ve geleneklere uymak zorunda

olmadigimi hissediyorum.

69. Benim yararima oldugunu bilsem bile hosuma gitmeyen seyleri

yapmaya kendimi zorlayamam.

70. Bir toplantida fikrimi sdyledigimde veya bir topluluga tanitildigimda

onaylanilmay1 ve takdir gérmeyi isterim.

71. Ne kadar ¢ok calisirsam ¢alisayim, maddi olarak iflas edecegimden

ve neredeyse her seyimi kaybedecegimden endise ederim.
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72. ~ Neden yanlis yaptigimin 6nemi yoktur; eger hata yaptiysam

sonucuna da katlanmam gerekir.

73. Hayatimda ne yapacagimi bilmedigim zamanlarda uygun bir dneride

bulunacak veya beni yonlendirecek kimsem olmadi.

74.  Insanlarin beni terk edecegi endisesiyle bazen onlar1 kendimden
uzaklastiririm.

75.  Genellikle insanlarin asil veya art niyetlerini arastiririm.

76.  Kendimi hep gruplarin disinda hissederim.

77. _ Kabul edilemeyecek pek ¢ok 6zelligim yiiziinden insanlara kendimi

acamiyorum veya beni tam olarak tanimalarina izin vermiyorum.

78. Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar zeki degilim.

79. Ortaya ¢ikan giindelik sorunlar1 ¢ozebilme konusunda kendime

glivenmiyorum.

80. Bir doktor tarafindan herhangi bir ciddi hastalik bulunmamasina

ragmen bende ciddi bir hastaligin gelismekte oldugu endisesine kapiliyorum.

81. Sik stk annemden babamdan ya da esimden ayri bir kimligimin

olmadigini hissediyorum.
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82. Haklarima saygi duyulmasini ve duygularimin hesaba katilmasini

istemekte ¢cok zorlaniyorum.

83. Baskalar1 beni, digerleri i¢in ¢ok, kendim i¢in az sey yapan biri

olarak goriiyorlar.

84. Digerleri beni duygusal olarak soguk bulurlar.

85. _ Kendimi sorumluluktan kolayca siyiramiyorum veya hatalarim igin

gerekce bulamiyorum.

86. Benim yaptiklarimin, diger insanlarin katkilarindan daha onemli

oldugunu hissediyorum.

87. Kararlarima nadiren sadik kalabilirim.

88. Bir dolu 6vgii ve iltifat almam kendimi degerli birisi olarak

hissetmemi saglar.

89. Yanlis bir kararin bir felakete yol agabileceginden endise ederim.

90. Ben cezalandirilmay1 hakeden kotii bir insanim.
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EK -3

Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi

Hemen hepimizin yagaminda hos olmayan kotii seyler olabilmekte ve bu olaylara
verdigimiz tepkiler de birbirinden farkli olabilmektedir. Asagidaki ciimlelerde
basiniza gelmis olan olumsuz ya da nahos olaylar karsisinda genellikle ne
diisiindiigiinliz sorulmaktadir. Her bir climleyi okuduktan sonra sizin durumunuza en
uygun secenegi isaretleyerek yanit vermeniz istenmektedir.

Hi¢ | Nadiren | Ara | Siklikla | Her
sira Zzaman

1
Bunun suc¢lusu benim diye
diistintiriim.

2 | Artik bu olayin olup bittigini
kabul etmek zorunda
oldugumu diisiiniirim.

3
Bu yasadigimla ilgili ne
hissettigimi diisiinliriim.

4
Yasadiklarimdan daha hos
olan seyleri diisiinliriim.

5
Yapabilecegim en iyl seyi
disiniirim.

6
Bu olaydan bir seyler
O0grenebilecegimi
disintirim.

7
Her sey c¢ok daha koti
olabilirdi diye diistiniirim.

8
Yasadigim olayin
baskalarmin basina
gelenlerden daha koti
oldugunu diisiinliriim.

9 | Bu olayda baskalarinin sugu
oldugunu diisiinliriim.

10
Bu olayin tek sorumlusunun
ben oldugumu diigtiniirim.

11

Durumu kabullenmek
zorunda oldugumu
disintirim.
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12

Zihnim  yasadigim  olay
hakkinda ne diisiindigiim ve
hissettigimle siirekli mesgul
olur.

13

Olayla hig ilgisi olmayan hos
seyler diiglintiriim.

14

Bu durumla en iyi nasil basa
cikabilecegimi diisiinliriim.

15

Basimdan  gecenlerin  bir
sonucu olarak daha giiclii bir
insan haline gelebilecegimi
diistiniiriim.

16

Diger insanlarin c¢ok daha
kotii tecriibeler gegirdiklerini
diigtiniiriim.

17

Basima gelen olayin ne kadar
korkun¢ oldugunu diisiiniip
dururum.

18

Basimdan geg¢en olaydan
baskalarinin sorumlu
oldugunu diisiiniirim

19

Bu olayda yaptigim hatalari
disintirim.

20

Bu olayla ilgili hi¢gbir seyi
degistiremeyecegimi
diisiintirim

21

Bu olayla ilgili neden bdyle
hissettigimi anlamak isterim.

22

Basimdan gegen olay yerine
hos bir seyler diisliniiriim

23

Bu durumu nasil
degistirecegimi diisiiniirim.

24

Bu durumun olumlu
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yanlarmm da  oldugunu
diisiiniirim.

25

Diger seylerle
karsilastirildiginda bunun o
kadar da koti olmadigini
diigiiniiriim.

26

Yasadigim bu seyin bir
insanin basina gelebilecek en
kotii sey oldugunu
diistiniirim.

27

Bu olayda digerlerinin
yaptig1 hatalar1 diisiiniiriim.

28

Esas sebebin kendimle ilgili
oldugunu diisiiniirim

29

Bununla yagsamay1 6grenmem
gerektigini diisiinlirim.

30
Bu durumun bende
uyandirdigi duygularla
bogusurum.

31

Hos olaylar1 diistiniiriim.

32

Yapabilecegim en iyi seyle
ilgili bir plan diistiniirim.

33

Bu durumun olumlu yanlarini
ararim.

34

Kendime hayatta daha kotii
seylerin de oldugunu
sOylerim.

35

Siirekli bu durumun ne kadar
korkung oldugunu
distintirim.

36

Esas sebebin bagkalariyla
ilgili oldugunu diisiiniiriim.
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EK-4

Biligsel Esneklik Olgegi

Bu 6lgme araci, bireylerin kendileriyle ilgili algilamalarini belirlemeyi amaglamaktadir. Asagida
verilen ifadelerin DOGRU ya da YANLIS cevaplari bulunmamaktadir. Liitfen HER BIR IFADEYi
ayri ayri dikkatle okuyup, yandaki cevap bolimiinde size uygun olan daireyi isaretleyin.
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1. Bir fikri/dislinceyi birgok farkli sekilde
ifade edebilirim.

2. Yeni ve aligilmadik/sira digi durumlardan
kaginirim.

3. Higbir zaman, higbir konuda karar
veremeyecekmisim gibi hissederim
(gelecekle ilgili, aligverig yaparken, karsl
cinsle ilgili vb.)

4. Her duruma uygun hareket edebilirim.

5. Cozlilemeyecek gibi goriinen sorunlara
pratik/ise yarar ¢gozlimler bulabilirim.

6. Nasil davranaca@ima karar verirken,
farkl bakis acilari gelistiremem.

7. Sorunlara yaratici gozlimler bulmak
isterim

8. Davranisim bilingli kararlarimin bir
sonucudur.

9. Her hangi bir durum karsisinda birgok
farkli sekilde davranabilirim.

10. Gergek hayatimda, belli bir konudaki
bilgimi kullanmakta zorlanirim.

11. Bir problemin lstesinden gelebilmek
igin alternatif ¢ozim yollarini dinlemek ve
degerlendirmek isterim.

12. Bir isi farkl sekillerde yapmak igin
gereken 6zglivene sahibim.
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EK-5

Young Sema Olcegi Kullanim izni

& SO (I =

Young Sema Olcegi Kisa Form-3 Kullanim izni

@ MUHAMMED USLUCA 14.12.2020 Pzt 19:17
Merhabalar Zehra Hanim. Ben Istanbul Aydin Uni...

e Zehra CAKIR
Kime: MUHAMMED USLUCA
15.12.2020 Sal 10:14
Muhammed Bey merhaba, 6lcegdi tez calismanizda
kullanmanizla ilgili herhangi bir sorun bulunmamakta.

Calismanizda kolayliklar dilerim.
Zehra.
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EK-6

Bilissel Esneklik Ol¢egi Kullanim izni

é

Olcek

@ oner celikkaleli
Kime: MUHAMMED USLUCA
26.11.2020 Per 23:30

Ej Bilissel esneklik olcegdi erg...
DOCX - 11 KB

lyi calismalar.
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EK-7

Biligsel Duygu Diizenleme Kullanim izni

< SO =

@ Mustafa OTRAR (Doc.Dr.)
Kime: MUHAMMED USLUCA
26.11.2020 Per 18:29

odf| oya_otrar_2010 Ej oya_otrar_bilissel_duygu_c
mE® PDF - 1 MB DOC - 86 KB

0 2ek 1 ™mB)

Merhabalar Muhammed Bey,

Oncelikle dlcege gdsterdiginiz ilgi icin tesekkiir etmek
isterim. Oya hanimla ile birlikte adaptasyonunu yaptigimiz
olcedi kullanmanizdan ve calismaniza bir katkida
bulunabilmekten memnuniyet duyarim. Ol¢egi, puanlama
bilgilerini ve kaynak gostermek ic¢in ihtiya¢ duyabileceginizi
disundugim yayinlanmis (makale) halini ekli dosyalarla
gonderiyorum. Bilvesile danisman hocaniza da selam ve
saygilarimi sunarim.

Basarilar ve kolayliklar dilerim.

Mustafa OTRAR (Dog.Dr.)
T.C.Milli Egitim Bakanhgi

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanhgi
Kurul Uyesi
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Ek-8

Etik Kurul Onay:
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Evrak Tarih ve Sayisi: 17.03.2021-7627

T.C:
ISTANBUL AYDIN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Lisansiistii Egitim Enstitiisii Mudirlaga

Say1 :E-88083623-020-7627
Konu :Etik Onay1 Hk.

Sayin Muhammed USLUCA
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