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ONSOZ
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OZET

Evlilik, kadin ve erkegin devlet kontrolii altinda yasal olarak iliski kurdugu ve toplumsal
sorumluluklart igeren bir iliski sistemidir. Evlilik olumlu bir olay olarak goriilse de zaman
icerisinde ¢ocuk sahibi olmanin getirdigi sorumluluk basta olmak iizere yasamsal stresorler
yaratmaktadir. Bu olaylara kars1 biligsel duygu diizenleme yaklagimlari bireylerin hem genel
yasamsal olaylarini hem de stres faktorlerini tanima ve ydnetme becerileri bakimindan
etkilemektedir. Bunun sonucunda bireylerin yasam doyumu ve psikolojik saglamligi da
etkilenmektedir. Bu baglamda bu arastirmada evli bireylerin biligsel duygu diizenleme
becerileri ile psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam doyumlar1 arasindaki iligskinin
incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla 18 yas ve tizeri 410 evli birey ¢alismaya dahil edilmistir.
Veri toplama araglari olarak *’Kisisel Bilgi Formu, evli bireylerin duygu diizenleme becerilerini
6lgmek igin “’Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi’’, Psikolojik Saglamlik diizeyini 6lgmek igin
‘Kisa Psikolojik Saglamlik Olgcegi”> ve yasam doyumlarini belirleyebilmek igin ‘Yasam
Doyumu Olgegi’’ kullanilmistir. Verilerin istatistiksel analizi SPSS 20 programu ile
gerceklestirilmistir. Calismanin veri analizi yapilirken veriler normallik sayiltilarini karsiladigi
igin parametrik yontemler kullamlmigtir. Bagimsiz Orneklem T Testi, Pearson Korelasyon
analizi, tek yOnlii varyans analizi (ANOVA), frekans analizi ve Betimleyici istatistikler
kullanilmistir. Sonuglarin gilivenirliligi agisinda ylizde 95 giiven arali§inda, p<0,05 anlamlilik
diizeyi dikkate alinarak degerlendirme yapilmistir. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
olumsuz alt boyutlar ile yasam doyumu ve psikolojik saglamlik negatif yonde iliskili iken,
plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma ve pozitif tekrar gozden gecirme gibi olumlu
stratejiler ise diisiik diizeyde pozitif iliskili bulunmustur. Psikolojik saglamlik ve yasam
doyumu arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Sosyodemografik 6zellikler agisindan en
sik yas, cinsiyet, gelir diizeyi ve ¢alisma durumu faktorlerinin farklilik yarattigi goriilmiistiir.
Bu calismadan elde edilen bulgulara gore gelecek c¢alismalarda faydali olacagi diisiiniilen
onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Evlilik, Bilissel Duygu Diizenleme, Yasam Doyumu, Psikolojik

Saglamlik



ABSTRACT

Marriage is a relationship system in which men and women can constitute legal
relationships under governmental control and include social responsibilities. Although marriage is
seen as a positive event, it creates life stressors over time, especially with the responsibility of
having a child. Cognitive emotion regulation approaches to these events affect individuals in terms
of both their general life and their ability to recognize and manage stress factors. As a result, life
satisfaction and psychological resilience of individuals are also affected. In this context, this study
aimed to evaluate the relationship between cognitive emotion regulation skills and psychological
resilience and life satisfaction of married individuals. For this purpose, 410 married individuals
aged 18 and over were included in the study. Personal Information Form to collect personal
information as data collection tools, " Cognitive Emotion Regulation Scale " to measure the emotion
regulation skills of married individuals, 'Brief Psychological Resilience Scale' to measure
Psychological Resilience " and 'Life Satisfaction' to determine life satisfaction. Scale " was used.
Statistical analysis of the data was carried out by using the SPSS 20 program. While analyzing the
data, parametric statistical methods were used because the data met the assumptions of normality.
Independent Sample T Test, Pearson Correlation analysis, one-way analysis of variance (ANOVA),
frequency analysis and descriptive statistics were performed. In terms of the reliability of the results,
an evaluation was made taking into account the significance level of p <0.05 at a 95% of confidence
interval. While negative sub-dimensions of cognitive emotion regulation strategies and life
satisfaction and psychological resilience were negatively correlated, positive strategies such as
plan refocusing, positive refocusing, and positive review were found to have a low level of
positive correlation. A positive relationship was found between psychological resilience and
life satisfaction. In terms of sociodemographic characteristics, it was observed that the factors
of age, gender, income level and working status most frequently made a difference. According
to the findings obtained from this study, suggestions that are thought to be useful in future

studies have been made.

Keywords: Marriage, Cognitive Emotion Regulation, Life Satisfaction, Psychological Resilience
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BIRINCI BOLUM
GIRiS
Bu boliimde aragtirmanin problem durumu, aragtirma sorulari, aragtirmanin amact

ve O0nemi, sayiltilar, sinirliliklar ve tanimlara iliskin bilgilere yer verilmistir.

1.1 Problem Durumu

Evlilik, kadin ve erkegin, ¢cogunlukla duygusal olarak devam eden iliskilerini,
toplumsal kurallar cercevesinde, kanunlar oniinde kurumsallastirmasidir (Yardimei,
2020). Genellikle iki kisinin el ele ve karsilikli sevgisiyle bir araya gelen bu kurum, derin
bir bag ile temel bir insanlik iligkisi olusturur. Evlilik ile birlikte kisilerin yasamlarinda
duygusal, davranigsal ve sosyal olarak pek cok degisim meydana gelmektedir. Bu
degisimler iki farkl bireyin ve iki farkli kisilik oriintiilerinin birbirlerine olan tutumlarinin
uyumlu olmasiyla saglikli bir aile yapisina kavusabilir (Kansiz ve Arkar, 2011).

Saglikli aile yapist esler arasindaki iliskinin sevgi temeline dayali olmasi ve
eslerin her kosulda birbirlerini destekleyici davraniglar: ile biitlinlesir. Boylece esler
arasindaki bu biitiinlestirici tutum; iligkiye fiziksel, duygusal ve sosyal yakinlikta
saglamaktadir. Esler arasindaki uyum ve eslerin birbirleri ile kurduklar1 yeterli iletisim,
evlilikten alinan mutluluk, kaynasma ve iliskiden alinan doyumun ytiiksek olmasi evliligin
kalitesini belirleyen 6nemli boyutlardir (Lewis & Spanier, 1980). Dolayisiyla psikolojik
olarak iyi olan bireylerin evlilik kaliteleri de daha yiiksek olabilir.

Biitiin bunlar 15181nda saglikli ruh haline sahip bireylerin evliliklerinin saglikli
olabilecegi; bu durumun giftlerin yasam kalitesini arttirma roliinii etkileyebilecegi, daha
mutlu ve doyumlu bir yasama, saglikli bir evlilikle daha kolay ulasilabilecegi
diistiniilmektedir. Bireysel ve duygusal doyum saglanarak siiren evlilikler, eslerin
birbirlerine sosyal, duygusal ve fiziksel boyutlarin her birinde yakin olabildikleri; es
tarafindan saglanan kabul edici tutum ve duygusal destekle, esin deger gérme, sevilme,
saygl duyulma ihtiyacinin karsilandig1 evlilikler olarak sdylenmektedir (Cag ve Yildirim,
2013).

Evlilik; bireylerin duygu durumlarini, psikolojik saglamliklarini ve yasam

doyumlar1 gibi pek c¢ok alani da etkilemektedir. Evlenme ve ¢ocuk sahibi olma gibi



olumlu olaylar, yasam igerisinde énemli degisikliklere sebep oldugu i¢in stresli yasam

olaylar olarak agiklanmaktadir (Yerlikaya, 2009).

Bazi bireyler stresli ve travmatik durumlar karsisinda olumsuz ruh haline sahip
olurken, bazi bireyler ise, olumsuz ruh halinden kisa siirede ¢ikabilmekte ve normal
yasamlarina daha kolay adapte olabilmektedir. Bireylerin stresli ve zorlayici durumlar
karsisinda kendini toparlama ve hizli bir sekilde yasamlarina adapte olma giicii, pozitif
psikoloji de psikolojik saglamlik kavramiyla agiklanmistir (Dogan, 2015).

Stresli durumlar karsisinda duygular 6nemli bir yer tutar ve yeni durumlara adapte
olmaya yardimci olurlar. Gross ve John (2003)’ e gore duygular yararli olabildigi gibi
bazen de zarar verici sonuglar dogurabilir. Dolayistyla 6nemli olan, kisinin kendi
duygularin1 diizenleme yollarin1 bulmasidir (Riza, 2016). Kring ve Werner (2004),
duygularin diizenlenmesinin psikolojik ve fiziksel saglik i¢cin de 6nemli oldugunu
vurgulamaktadir.

Alanyazin incelendiginde gerek Tiirkiye’de gerek yurt disinda evli bireylerle yapilan
duygu diizenleme ile psikolojik saglamlik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ele alan
bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu ¢alismada evli bireylerin duygu diizenleme becerileri,
yasam doyumlar1 ve psikolojik saglamlik diizeyleri ile iliskili ayrintili bir literatiir

taramasi yapilmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu aragtirmanin amaci evli bireylerin duygu diizenleme becerileri ile psikolojik
saglamlik diizeyleri ve yasam doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelemektir Ayrica duygu
diizenleme becerileri, psikolojik saglamlik diizeyi ve yasam doyumu kavramlarinin her
biri ile yas, cinsiyet, egitim diizeyi, evlenme bi¢imi, evlilik siiresi, ¢ocuk sayisi, gelir
durumu gibi degiskenlerin karsilagtirilmasi arastirmanin diger bir amacidir. Tiirkiye’de
ilgili literatiir incelendiginde evli bireylerle yapilan ¢aligmalarda daha ¢ok evlilik uyumu,
evlilik doyumu, baglanma bi¢imleri ve catisma yOnetimi lizerinde yogunlasildigi
goriilmiistiir. Duygu diizenleme becerileri, psikolojik saglamlik diizeyi ve yasam
doyumunu kavramlariyla iliskili yapilan arastirmalarda evli bireylerin katildig1 az sayida
calisma olduguna rastlanmistir. Bu baglamda bu ¢alismada kullanilan ii¢ degiskenin

birbirlerinden beslenebilecegi ve duygularin yasamdaki psikolojik saglamliga da etki
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ederek yasam doyumuna da etki edebilecegi ongoriilerek ¢alisma gergeklestirilmistir.
Bu arastirmada duygu diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik diizeyi ve

yasam doyumu degiskenlerinin tiimii ele alinmistir. Literatiirde ilgili degiskenlerle iliskili

evli bireylerle yapilan ¢aligmalarin kisith olmasi sebebiyle bu ¢calismanin Tiirkiye’” deki

literatiire katk1 saglayacagi ongoriilmektedir.

Bu aragtirmada ilgili amaglar dogrultusunda asagidaki arastirma sorularina yanit

aranmistir:

1.3 Arastirmanin Sorulari

1. Evli bireylerin duygu diizenleme beceri 6l¢egi alt boyutlar ile yasam doyumlari
arasinda anlamli bir iligski var midir?

2. Evli bireylerin duygu diizenleme beceri dlcegi alt boyutlari ile psikolojik saglamlik
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yasam doyumlari arasinda anlamli
bir iliski var midir?

4. Evli bireylerde duygu diizenleme beceri 6l¢egi alt boyut puanlar1 yas, cinsiyet, egitim
diizeyi, evlenme bicimi, evlilik siiresi, ¢ocuk sayisi, ¢alisma durumu, gelir durumu
degiskenlerine gore farklilasmakta midir?

5. Evli bireylerde psikolojik saglamlik diizeyleri yas, cinsiyet, egitim diizeyi, evlenme
bi¢imi, evlilik siiresi, cocuk sayisi, ¢alisma durumu, gelir durumu degiskenlerine gore
farklilasmakta midir?

6. Evli bireylerde yasam doyumu diizeyleri yas, cinsiyet, egitim diizeyi, evlenme bigimi,
evlilik siiresi, ¢ocuk sayisi, ¢aligma durumu, gelir durumu degiskenlerine gore

farklilasmakta midir?

1.4. Sayiltilar
1. Arastirmaya goniillii olarak katilan evli bireylerin aragtirmada uygulanan
anketlerdeki sorulara igten bir sekilde cevap verdigi varsayilmaktadir.

2. Arastirmanin 6rnekleminin evreni yansittig1 varsayilmaktadir.



1.5 Stmirhhiklar

1.
2.
3.

Arastirma, anket yoluyla ulasilan ve sorulara cevap veren evli bireyler ile sinirlidir.
Arastirma, ankete katilan bireylerin verdigi cevaplar ile sinirhidir.

Arastirma online platformun (akilli cihazlar vb) kullanilmasinin getirdigi sonuglar
ile sinirhdir.

Arastirmada, ankete katilan evli bireylerin duygu diizenleme becerileri, Biligsel
Duygu Diizenleme Olceginin dl¢tiigii nitelikler ile sinirlidar.

Arastirmada, ankete katilan evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgeginin dlctiigii nitelikler ile sinirlidir.

Arastirmada, ankete katilan evli bireylerin yasam doyumlar1 Yasam Doyumlari

Olgeginin dl¢tiigii nitelikler ile smirhidr.

1.6 . Tanimlar

Duygu diizenleme becerileri: Stresli durumlar ve yasamdaki olaylar karsisinda

meydana gelen duygulari yoneterek, bu duygulara yonelik basa c¢ikma stratejileri
olusturmak olarak tanimlanmaktadir (Uyar, 2019).

Psikolojik saglamhk: Yasamdaki degisiklikler ve zorluklar karsisinda yeniden

toparlanmaya sahip olma giicii, esnek olma olarak tanimlanmaktadir (Akin ve Akin,

2015).

Yasam doyumu: Yasam doyumu; “iyi olus “veya “mutluluk” kavramlar ile

nitelenerek bireyin yasamini olumlu degerlendirmesi ve bu baglamda olumlu (pozitif)
duygular1 hissetmesi olarak tanimlanmaktadir (Akbag ve Ummet, 2018).



IKINCI BOLUM
KURAMSAL ACIKLAMALAR VE iLGILI LITERATUR

Bu boliimde arastirmanin kuramsal c¢ercevesine dayali ayrintili bir literatiir
taramast yapilmistir. Kuramsal c¢ergevede duygu diizenleme, bireylerin duygularin
diizenleme stireglerinde kullandiklar1 beceriler ve bilissel stratejiler, yapilan arastirmalar,
psikolojik saglamlik kavraminin hangi durumlarda ortaya ¢iktigi, hangi faktorlerden
etkilendigi, yetiskinlik ve evlilik donemlerinde bireyleri nasil etkiledigi, yapilan
arastirmalar, yasam doyumu kavraminin tanimi, kuramlari ve alanda yapilan ¢aligsmalar

ayrintili olarak ele alinmustir.
2.1 Duygu Diizenleme

Duygular yasamin her alaninda herkes tarafindan deneyimlenen, kiginin hayatini
ve iliskilerini olumlu olumsuz etkileyebilen, olaylara ve durumlara karst gosterilen
tepkidir. Zihinsel, bedensel ve davramigsal olarak kendini gosteren duygular, yasami
zenginlestirir ve yasamla bas etmede bireylere yardim eder (Atalay, 2019). Insanlarin
ruhsal ve fizyolojik iyi olma hallerini olumlu ve olumsuz olarak -etkileyebilme
potansiyeline sahip olan duygular, insan yasaminda hayati role sahiptir (Safranci, 2015).
Bu cergevede duygular, insan davranisinin bir parcasi olmakla beraber, bireylerin i¢
diinyasindan karsilikli iliskilerine kadar pek ¢ok alanda belirleyici ve insan davranisinda
aktif bir rol oynamaktadir (Ak¢ay ve Coruk, 2012).

Duygularla iligkili baz1 kuramcilar farkli yaklasimlar ortaya koymuslardir. Bu
yaklasimlar g¢evresel ve biyolojik agidan duygunun iki farkli sekilde ele alinmasi
gerektigini savunmaktadir. Darwin’e gore duygular biyolojik olarak canlilarin (yagsamda
kalmak i¢in) ortaya koyduklar1 islevsel ve cagrisimsal bir aliskanlik boyutunda
tanimlanirken; Arnold Lazorus ise ¢evre uyaricilarinin (yasamdaki olaylarin) bireyde
belli bir tepkiye yol actigini ve nasil degerlendirildiginin duygular1 etkiledigini
savunmaktadir (Baran, 2011).

Bir baska yaklagima gore duygu, bir degerlendirme siireci olarak, kisinin
beklentileri, ilgi alanlar1 ve ihtiyaglarina yonelik olarak agiga ¢ikmaktadir. Duygularin
diizenlenmesi siireci ise bireyin i¢sel ve digsal biitiin siireclerini kapsayarak, duygulara
yonelik verilen tepkileri degerlendirme ve degistirme siireci olarak tanimlanmaktadir. Bu
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baglamda olumlu ve olumsuz duygularin yonetilebilecegi, zihinde otomatik olustugu ve
kontrol edilebilir diizeyde kisiyi kapsadig1 diisiiniilmektedir (Riza, 2016).

Duygu diizenlemenin amaci, bireyde hissedilen olumlu veya olumsuz duygunun
yogunlugunu ve etkisini azaltmak ya da arttirmaktir. Bu baglamda, duygu diizenlemenin
iyi ya da kotii bir siire¢ olmasi bagli oldugu duruma gore degerlendirilmelidir (Tekmil,
2019). Duygu diizenleme sistemlerinin gelisimsel olarak saglikli kosullarda erken
donemde edinildigi ve dogustan gelmedigi belirtilmektedir (Narli, 2019). Dolayisiyla,
yasamin her doneminde bireylerin kendi se¢imleriyle duygularin1 yonetebilecekleri ve
buna bagli olarak duygular lizerinde degisiklikler yapabilecekleri diisiiniilmektedir
(Kiral, 2011).

Duygu diizenleme siireci iic asamada gergeklesmektedir. Birinci asamada
duygunun kiside ne gibi degisiklikler olusturdugu tanimlanip anlasilirken, ikinci asamada
birey yasadigi duygudan kurtulmak yerine o duyguyu kabul eder. Son agamada ise
hissedilen duygunun kabulii ile duygu kontrol altina alinir (Arik, 2020). Duygu
diizenleme sisteminin en 6nemli siireci duyguyu kabul evresidir. Kabul siireci ile beraber
duygu diizenleme siirecinin basladig1 dngdriilmektedir.

Duygu diizenleme kavrami gegmisten giiniimiize kadar siiregelen ve artan duygu
calismalarinda 6nemli bir yer tutar. Duygu diizenleme kavramina iliskin yapilan
calismalar ve bu alana olan ilgi giin gectikce artmaktadir. Ulkemizde ¢duygu
diizenleme’’ kavramina iliskin ilginin ve arastirmalarin giin gectikte 6nem kazandigi

goriilmektedir (Kelek, 2020).

2.2 Bilissel Duygu Diizenleme

Biligsel duygu diizenleme kavrami stresli durumlar ve yasamdaki olaylar
karsisinda meydana gelen duygulari yoneterek, bu duygulara yonelik basa ¢ikma
stratejileri olusturmak olarak tanimlanmaktadir (Uyar, 2019). Ayn1 zamanda bu kavram,
giinliikk bir olay karsisinda bireylerde duygusal bir tepki yasanmadan 6nce mevcut
durumda bilissel bir islenme siireci sonrasi ortaya ¢ikan tepkinin yansitilmasi siirecidir
(Ugay, 2019).

Yasanilan bir olay karsisinda duygusal tepki oncesi bilissel siire¢ olusmaktadir.
Bu siirecte duygularin azligi, ¢oklugu ya da devamliligi belli stratejilerle diizenlenebilir.

Yasamin olumsuz deneyimleriyle basa c¢ikma siirecinde bilisler ve biligsel siirecler
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olumsuzluk aninda ¢aresizlesmeden duygularin diizenlenmesini saglar.

Baska bir sdylemle yasamin icinde var olan zorlayict ve istenmeyen durumlar
karsisinda bilissel yollar duygular diizenleme siirecinde aktif rol oynamaktadirlar (Unal,
2020). Ozellikle iist bilis becerisi duygu diizenleme siirecinde oldukca biiyiik bir role
sahiptir (Riza, 2016).

Duygularin diizenlenmesi siireci yeterli diizeyde gerceklestiginde, iyi olus
durumunun olumlu yo6nde etkilenip artmasina sebep olur. Bununla birlikte yeterli
diizeyde gerceklesmemesi halinde fiziksel rahatsizliklar ortaya ¢ikarak bireyin iyi olus
halinin azalmasina yol agabilir (Cengiz, 2019). Bu baglamda duygu diizenleme kisisel
farkliliklardan kaynakli olmakla beraber; biligsel esneklik, biligsel ¢carpitmalar, bireylerin
bilislerindeki bilissel farkliliklardan 6nemli 6l¢iide etkilenmektedir (Tekmil, 2019).

Insanlar tehdit edici ya da stresli yasam olaylariyla karsilastiklarinda bazi basa
¢ikma yollarima bagvurmaktadirlar. Alanyazin incelendiginde 9 tane biligsel duygu
diizenleme stratejisi belirlenmistir (Garnefski, Kraiij, & Spinhoven, 2001). Bu stratejiler:
kendini suglama, kabul, ruminasyon, olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olaymn degerini azaltma, felaketlestirme,

digerlerini su¢lamadir.

Bu 9 boyutun igerigi yer almaktadir.

Kendini Suclama: Olumsuz bir olay karsisinda sorumlu ve su¢lu kisinin, bireyin
kendisi olduguna dair diisiincelere sahip olmasidir. Kisideki diisiince sisteminin kendisini
negatif yonde elestiren ve degersizlestiren ve suglayan bir sekilde oldugu belirtilmistir
(Garnefski, Kraiij, ve Spinhoven, 2001). Bununla birlikte kendini suglama stratejisinin
depresyon ve yalnizliga yol agabilecegi belirtilmektedir (Janoff-Bulman, 1979).

Kabul: Yasanilan olumsuz olay1 kabul etmeye yonelik bir diisiince sistemi iginde
olunur. Kabul kavrami yasanilan olaya ait diisiincelerin birakilmasiyla olusur. Biligsel
stratejiler i¢inde islevsel olarak nitelendirilir.

Diisiinceye Odaklanma (Ruminasyon): Yasanilan olumsuz olayla ilgili
tekrarlayici ve pasif bir sekilde probleme tekrar tekrar odaklanmak olarak belirtilmistir.
Yasanilan olaym neden ve sonuglarina odaklanmak yerine birey tekrarlayict bir sekilde
durumun belirtilerine odaklanir.

Pozitif tekrar (Olumlu Yeniden Odaklanma): Yasanilan olumsuz olayin

diisiiniilmesi yerine neseli ve hos konularin diistintilmesidir. Duygularin olumlu anilara
7



yonlendirilmesi olarak agiklanmaktadir (Garnefski, Kraiij, & Spinhoven, 2001). Kisa
siirede etkin ve olumlu bir islev goriirken uzun siirecte biligsel uyumu sinirlandirdig:
diistintiilmektedir.

Plana tekrar (Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma): Yasanilan olumsuz olay
ile nasil basa ¢ikilacagi ve hangi adimlarin atilacagina dair olan diisiincelerdir. Olaya dair
hangi adimlarin atilacagini diisiinmek uyumlu bir stratejidir.

Pozitif tekrar- Gozden gecirme (Olumlu Yeniden Degerlendirme): Yasanilan
olumsuz bir olayin olumlu taraflarina odaklanma diisiincesidir.

Bakis acisina yerlestirme (Olaymm Degerini Azaltma): Bireyin yasadigi
olumsuz olay1 bagka olaylarla karsilagtirarak olay1 degersizlestirmesi ve olayin énemsiz
oldugunu diisiinmesidir. Bu strateji ile hissedilen olumsuz duygunun azaltilmasi
vurgulanmaktadir.

Yikim (Felaketlestirme): Yasanilan olaym olabilecek en kétii olaylar oldugu
diisiincesinin bireyde olugsmadir. Kisi, kendisinde mevcut basa ¢ikabilecek kaynaklarinin
farkina varamadan olumsuz disiincelere ¢ok fazla odaklanir (Garnefski, Kraiij, &
Spinhoven, 2001).

Digerlerini Suc¢lama: Yasanilan deneyimde, sucun bagkalarinda veya cevrede

oldugunun diisiiniilmesidir.

2.3 Duygu Diizenleme Becerileri

Gilinliik yasamda karsilagilan bircok durum ve edilen deneyimler siirecinde
olaylar1 degerlendirebilmek icin duygular1 tanima, ifade etme ve yonetme becerilerine
sahip olmak insan yasaminda olduk¢a dnemlidir (Celik, 2020). Yasamin her doneminde
karsilagilan olay ve durumlarda duygu diizenlemenin etkisi biiyiiktiir.

Duygu diizenleme becerisi yasamin ilk yillarindan itibaren bireyin yasantisina etki
etmeye baslar. Ozellikle bebeklik déneminde bakim veren kisi (anne), bebegin
bagimsizlasmasinda ve kendi duygularin1 diizenleme becerisi gelistirmesinde aktif rol
oynar. Bakim verenin duygu diizenleme becerisi, genellikle bebekle kurdugu iligkiyle
biitiinlesir. Bebekle sicak ve giivenilir temas kurulmasi ve bakim verenin saglikli duygu
diizenleme becerisine sahip olmasi bebegin duygu diizenleme becerisini olumlu olarak
etkiler. Bununla birlikte ¢ocukluk déneminde edinilen deneyimler ve sosyal ortamlar
cogaldik¢a duygu diizenleme becerilerinin de etkisi artmaktadir (Alkan, 2020).

Berking, duygu diizenleme becerilerini biitiin ve kapsamli bir agidan
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degerlendirmistir. Bu dogrultuda duygu diizenleme becerileri sirasiyla, duygusal
farkindalik, duygular1 adlandirabilme ve tanimlama, duygulari anlama, duygulanimi
degisimleme, duygulanimi kabul edebilme, olumsuz duygular ile ylizlesebilme siirecine
hazir olma ve duygusal deneyimde etkin bir 6z destek saglama oldugunu belirtmistir.

Cok sayida arastirma bulgular incelendiginde, duygu diizenleme becerilerine
sahip bireylerin, saglikli bir ruh halinde oldugu ve psikolojik belirtilerinin iyilesme
siireclerine onemli 6l¢iide katki sagladigini destekler niteliktedir. Ayrica rahatsizlik veren
duygularin diizenlenme siirecinde en Onemli becerilerinde duygular1 kabul ve
degisimleme oldugu birgok arastirma tarafindan desteklenmektedir (Vatan, 2019). Aym
zamanda duygu diizenleme becerisi, kisideki i¢ ve dis yapisal faktorler vasitastyla zor
duygularin uyarilmasi sirasinda bireyde diizenleyici ve kontrol mekanizmalarini aktif
calistirabilmesi icin dayanak saglar (Ozdemir, 2020). Bu baglamda kisinin olumlu bir
diizenleme becerisine sahip olmasi degisen duygu durumunun da olumlu olmasina yardim
eder.

Duygu diizenleme becerisine sahip bireyler, hissettikleri duygu farkindaliklar
yiiksek oldugu i¢in yasadiklari duygulari olumlu ve olumsuz olarak ayirt edebilip, olumlu
duygular arttirma dogrultusunda se¢im yapabilmektedirler (Arik, 2020). Boylece duygu
diizenleme becerileri saglikli bir siiregte isler. Birey hangi yas doneminde olursa olsun
duygu diizenleme durumunu olumlu bir sekilde gergeklestirirse bu silire¢ her zaman

gelisimsel bir basar1 olarak degerlendirilmektedir (Zaferoglu, 2018).

2.4 Duygu Diizenleme ile ilgili Yapilan Cahsmalar

Duygu diizenleme ile iligkili ¢aligmalara bakildiginda yurt i¢i ve yurt disindaki
aragtirmalarin 90’11 yillardan gilinlimiize kadar olan siirecte daha da yogunlastigi
goriilmektedir.

Yurt i¢inde gergeklestirilen ilk arastirma, Altan (2006)’nin anne sosyalizasyonu
ve c¢ocugun miza¢ Ozelliklerinin ¢ocugun duygu diizenleme becerisine etkisinin
incelendigi arastirmadir. Arastirmanin  bulgularinda, annenin olumlu ebeveyn
davraniglarinin  ¢ocugun duygu diizenleme becerisini 6nemli oranda etkiledigi
gorilmiistiir.

Hacettepe Universitesinde okuyan 418 &grenci ile yapilan bir arastirmada, stres

veren yasam olaylarma kars1 kullanilan biligsel basa ¢ikma tarzlar1 ve bilissel duygu
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diizenleme stratejileri ile depresyon ve kaygi arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma
bulgularinda; biligsel duygu diizenleme stratejilerinden, kabul ve olumlu yeniden
odaklanmanin depresyonda azalmayi1 gergeklestirdigi, ruminasyon ve felaketlestirmenin
ise kaygiy1 arttirdig1 goriilmistiir (Ataman, 2011).

2006 yilinda iiniversite Ogrencileri iizerinde duygu diizenleme ve anksiyete
durumlart ile iligkili gergeklestirilen baska bir ¢alismada, duygu diizenlemede giigliik ile
anksiyete arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (Arik, 2020).

Ehring (2010), travma sonras1 stres bozuklugu ve duygu diizenlemeyi inceledigi
arastirmasinda, duygu diizenleme gii¢liigiiniin, travma sonrasi stres bozuklugu belirtileri
ile arasinda pozitif yonlii bir iliski olduguna rastlamistir.

Duygu diizenleme ile cinsiyet farkliliklar1 arasindaki iliskiyi inceleyen ve 33
yetigkinle yiiriitiilen baska bir arastirmada duygusal tepkilerle cinsiyet arasinda farklilik
bulunmus olup, duygu diizenleme ile cinsiyet arasinda farklilik goriillmemistir (Karatas,
2020).

Duygu diizenleme stratejilerinden bastirma ve yeniden degerlendirme siireci ile
kayg1 ve depresif durum arasindaki iligkiyi inceleyen baska bir aragtirma sonucuna gore,
herhangi bir tanis1 olmayan 63 kiside, olumlu yeniden degerlendirmenin islevsel bir
strateji oldugu, bu bireylerde depresif ruh halinin diisiik hissedildigi, fakat bastirma
yontemini kullanan bireylerde kaygi diizeyinin aktif oldugu bulgulanmustir.

Ergenler ve yetigkinlerle yapilan bir arastirmada biligsel duygu diizenleme
becerilerini ergenler yetiskinlere gore daha ¢ok kullanirken, yetiskinler ergenlere gore
olumsuz durumlarda daha pozitif anlamlar yiikledikleri goriilmiistiir. Yetiskinler ve
ergenlerin depresyon ve anksiyete durumlarinda benzer stratejileri kullandiklari
bulgulanmistir (Akdemir, 2019).

Aragtirmalarda duygularin diizenlenmesinin psikolojik ve fiziksel saglik icin
onemli oldugu vurgulanmaktadir (Riza, 2016). Bu boyutta duygu diizenlemede giicliik
yasayan bireylerin yeme sorunlari, kaygi, duygusal ve davranigsal sorunlar, alkol ve
madde kullanim bozuklugu gibi fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar ile iligkili oldugunu
ortaya konmustur (Gross & Muftoz, 1995).

Kanser hastalar1 ile yapilan baska bir ¢aligmada arastirmacilar, ruminasyon ve
felaketlestirme stratejilerinin, iyi olma halinde olumsuz duygularla iligkili oldugunu
bulmuslardir. Bununla birlikte kanser hastalariin bir amaglar1 oldugu siirece olumlu

yeniden odaklanma stratejilerini  kullanmalariyla, olumlu duygularini arttirdigi
10



vurgulanmaktadir (Schroevers, Kraaij, & Garnefski, 2008).
Alanyazinda yapilan aragtirmalar, bilissel duygu dilizenleme stratejilerinin

depresyon, kaygi, stres ve ofke gibi olumsuz duygular ile daha ¢ok iligkili oldugunu

gostermektedir (Celik ve Kocabiyik, 2014).

2.5 Psikolojik Saglamhik

2.5.1 Psikolojik Saglamhik Tanimi

Psikolojik saglamlik kavrami “resilience” kelimesinin Tiirkgesi olarak
cevrilmektedir. Ingilizce literatiir tarandiginda sozliik gevirilerinde esneklik, cesaret
kazanma, iyilesme kabiliyeti ve sifirlama olarak tanimlanmaktadir. Alanyazinda,
psikolojik saglamlik kavrami siirekli ve degisen bir durumu ifade etmektedir.

Bireyin ¢evresel diizensizlik halinden kurtulabilme, bununla birlikte devam eden
diizensizliklere dayanabilme kapasitesi olarak tanimlanan psikolojik saglamlik
bireylerdeki i¢sel ve digsal kaynaklara odaklanir (Gunderson & Folke, 2005). Psikolojik
saglamlig1 Fraser, Richman & Galinsky (2008) ‘’zor durumlar karsisinda olumlu ve
basarili bir durum, ayni zamanda sira dis1 durumlara uyumlanma becerisi’’ olarak ifade
etmislerdir.

Psikolojik saglamlik hakkinda ¢ok cesitli tanimlamalar yapilmistir. Saglamlik
kavrami1 bazi kaynaklarda bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmis olmasiyla birlikte
yasanan zorluklara kars1 uyumlu olmak olarak da kabul edilmektedir (Luthar , Cicchetti,
& Becker, 2000). Ayn1 zamanda bireylerin fiziksel ve sosyal kaynaklarini kullanma
kapasitesi olmakla birlikte, bu kaynaklar1 faydali bir sekilde kullanarak iyi olma halini
saglama durumudur (Kandemir, 2019).

Baska bir tanimlamaya gore psikolojik saglamlik (resilience), bireyin yasaminda
olusan olumsuz bir durumda risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin etkilesmesiyle kisinin
yasamindaki degisiklige uyum gostermesi olarak belirtilmistir (Karairmak, 2016).
Yasamdaki degisiklikler ve zorluklar karsisinda yeniden toparlanmaya sahip olma giicii,
esnek olma olarak bilinmektedir (Akin ve Akin, 2015).

Bireylerin giiclii yanlar1 ve giicliikleri nasil asacaklar1 psikolojik saglamlikla
iligkilidir. Bu kavrama uyumlanma yetene8i de denilebilir. Karsilasilan olumsuz
deneyimlerde koruyucu faktorler risk faktdrlerini azaltici bir isleve sahip oldugu i¢in risk
faktorlerini olumlu anlamda etkilemektedir. Koruyucu faktorler, i¢sel ve digsal faktorler
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olarak iki boliimde incelenir. Genetik, kisisel ve icgiidiisel faktorler ig¢sel faktorleri
icermektedir. Digsal faktorler ise aile i¢i ve disinda deneyimlenen tiim iligkisel etmenler
olarak belirtilmistir (Arslan 2020).

Psikolojik saglamlik siirecinin gelisimsel deviniminde, risk faktorleri strese yol
acan durumlar olarak bilinirken, koruyucu faktorlerin stresin etkisini azaltan bir siireg
oldugu vurgulanmaktadir (Dogan, 2020).

Bu unsurlarla birlikte psikolojik saglamlik kavrami dinamik olarak ilerleyen bir
siire¢ olarak; travma, zorlu yasam deneyimleri, belirli bir risk altinda bas edebilme ve
saglikli bir uyumlanma gelistirebilme siireci olarak belirtilmektedir (Gizir, 2007).

Alanyazinda, psikolojik saglamlik kavraminin ortak bir tanimi yapilmamuistir.
Buna karsin, psikolojik saglamlik kavraminin tanimlanmasinda ortak olarak gériilen bazi

unsurlar mevcuttur. Bu unsurlar asagida ayrintili olarak agiklanmaktadir.

2.5.2 Psikolojik Saglamhg Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

Yasam siirecinde bireyler pek cok olumsuz durum ve riskle karsi karsiya
kalabilirler. Yasanan olumsuz durum ve deneyimlerle basa ¢ikma noktasinda, bireylerin
sahip oldugu belirli 6zellikler bu olumsuzluklarla daha kolay ve basarili sekilde miicadele
etmelerine destek olur (Tutar, 2020). Bu ozellikler kisilik ozellikleri olarak
tanimlanmaktadir. Yapilan arastirmalarda 6zsaygi, iyimserlik, umut, yasam doyumu ve
olumlu duygusallik gibi 6zelliklerin psikolojik saglamlikla iligkili oldugu goriilmustiir.
Ozellikle yiiksek dzgiivene sahip kisilerin, basarili basa ¢ikma stratejileri gelistirdikleri
vurgulanmaktadir (Ilmen, 2020). Bununla birlikte psikolojik saglamlig: yiiksek bireyler
yasamlarindaki arzu ve isteklerini daha rahat bir sekilde belirleme potansiyeli tasirlar.
Ayrica bu bireyler gegmisten gelen veya aniden ortaya ¢ikabilecek riskli durumlarini daha
kolay bir sekilde ¢6ziimleme yetenegine sahiptirler (Tayfur, 2019).

Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireyler deneyimledikleri zor durumlarla basa
cikarken icsel ve digsal kaynaklarini kullanmaktadirlar. Sahip olunan i¢sel kaynaklar; zor
durumlarla basa ¢ikmada destek olan gizil gii¢ler olarak tanimlanirken; bireyin sahip
oldugu sosyal kaynaklar digsal kaynaklar olarak bilinmektedir. Bu baglamda bireylerde
bulunan olumlu kisilik 6zellikleri igsel koruyucu unsurlar arasinda yer alir. Olumlu aile
etkilesimi ve saglikli iletisim Oriintiisii de digsal koruyucu unsurlar olarak belirtilmistir
(Y1lmaz, 2019). Psikolojik saglamlig1 olusturan i¢sel ve dissal kaynaklarin incelenmesi
ozellikle zor deneyimlerde bu bireylerin nasil saglam kalabildiklerini anlama agisindan
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biiylik onem tagimaktadir (Bektas, 2018).

Alanyazinda psikolojik saglamligi yiiksek bireylerin; zor durumlar karsisinda
yilmayan, ruhsal olarak daha saglikli, benlik algilariin yiiksek, 6zsaygilarinin giigli
oldugu, hayata kars1 iyimser bir ¢erceveye sahip olduklar1 ve zor deneyimler karsisinda

etkili bir basa ¢ikabilme stratejilerine sahip olduklari bulunmustur (Altuntag ve Geng,
2020).

2.5.3 Psikolojik Saglamhkla flgili Risk ve Koruyucu Faktérler

Psikolojik saglamligin gelisim siirecinde, bireyin deneyimledigi risk veya bu risk
unsurlarinin olusturdugu olumsuz yasantilarin azaltilmasi ya da ortadan kaldirilmasi
durumunda koruyucu faktdrlerin harekete gegmesi gerekmektedir (Ilmen, 2020).

Psikolojik saglamlik siirecinin olusabilmesinde birincil faktor risktir. Bir sorunun
olugmasi veya devam etmesi ya da ileri diizeyde kotiilesmesini arttiran bazi olay ve
deneyimler risk olarak tanimlanmaktadir. Riskin mevcudiyetini azaltan ya da ortadan
kaldiran unsurlar ise koruyucu faktdrlerdir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Olumsuz yasam deneyimlerinin sebep oldugu risk faktorleri ve riskin
mevcudiyetini hafifleten koruyucu faktorler psikolojik saglamlik kavraminin gelisimsel
siirecine katki saglamaktadir (Karairmak, 2016). Yapilan caligmalarda ortak risk ve
koruyucu faktorler oldugu dikkat cekmektedir. Bunlardan bir kisim risk faktorleri (Fraser
& Jenson, 2008; Vance, Sanchez, Creating, 1998), bir kistim da koruyucu faktorlerdir
(Gizir, 2007; Fraserve Jenson, 2008; Hetherington & Stanley-Hagan, 1999; Pienaar,
2008; Vance & Sanchez,1998; Howard ve Johnson, 2008). Bu ¢aligsmalar neticesinde risk
ve koruyucu faktorler ii¢ baslik altinda toplanmstir (Akt: Oz ve Yilmaz, 2009).

2.5.3.1 Bireysel Risk ve Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlikta bireysel risk faktorleri; kronik ya da ruhsal bir hastalik,
akademik basarisizlik, utangag¢ ya da gec¢imsiz bir mizaca sahip olma, adodlesan gebelik,
ilag ve fetal alkol kullanimi, prematiire dogum, diisiik zeka seviyesi, madde kullanimi1 ve
etnik bir gruba mensup olma olarak belirtilmektedir.

Bireysel risk faktorlerine karsi stresle karsilasilan durumlarda bireyi koruyan ve
kokenini bireyden alan koruyucu faktorler bireysel koruyucu faktorlerdir. Bu faktorler;
gelecek i¢in planlama yapma, sorumluluk, empati, 1yi diizeyde bilissel yetenek, yiiksek

benlik algisi, akademik yeterliligin olumlu algilanmasi, bireyin kendi yasami iizerinde
13



kontrol sahibi olmasi, iyimserlik, mizah duygusuna sahiplik, etkili problem ¢dzme

becerilerine sahip olma ve yardimseverlik olarak belirtilmektedir.

2.5.3.2 Ailesel Risk ve Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlikta ailesel risk faktorleri; En az dort ¢ocuklu kalabalik bir
aileye sahip olma, iki ¢ocuk arasindaki siirenin iki yildan az olmasi, kronik ya da ruhsal
bir hastalig1 olan ebeveyne sahip olma, ebeveynlerin bosanmasi, 6limii ya da tek
ebeveyne sahip olma, ailesel siddete maruz kalma ailesel risk faktorlerindendir.

Bununla beraber madde kullanan ya da sug islemis anne babaya sahip olma, evlat
edinilmis olma, anne-babanin boganmig olmasi, 6lmiis ya da tek ebeveyne sahip olma gibi
faktorlerden de s6z edilebilir.

Ailesel koruyucu faktorler; aile ile beraber yasama, iyi egitimli ve donanimli anne
ve babaya sahip olma, olumlu ebeveyn ve ¢ocuk iligkisi, ¢ocuklarin gelecegi icin ailenin
olumlu beklentiler igerisinde olmasi psikolojik saglamlik i¢in koruyucu faktérlerdir (Oz

ve Yilmaz, 2009).

2.5.3.3 Cevresel Risk ve Koruyucu Faktorler

Cevresel risk faktorleri; sosyo-ekonomik diizeyin diisiikk olmasi, yoksulluk,
fiziksel veya cinsel yonden istismar edilme, yoksulluk, evsizlik, yetersiz beslenme, akran
zorbalig1, cocuk ithmali gibi faktorlerdir.

Cevresel koruyucu faktorler; olumlu okul iligkileri, olumlu toplumsal destek,
olumlu arkadas destegi, bir yetiskinle olumlu iliskiye sahip olma ve olumlu bir rol modele
sahip olma olarak belirtilmektedir.

Yukarida belirtilen risk ve koruyucu faktorlerden anlagilacagi gibi psikolojik
saglamlik diizeyini bireysel, ailesel ve ¢evresel faktorler biiyiik oranda etkilemektedir.
Koruyucu faktorlerin yiiksek oldugu bir bireyde psikolojik saglamlik yiiksek iken, risk
faktorlerinin daha ytiksek oldugu bireyler, psikolojik saglamlik agisindan daha diisiik bir

diizeyde olmuglardir.

2.5.4 Yetiskinlik Donemindeki Psikolojik Saglamhk

Literatiirde psikolojik saglamlik kavramindan s6z edebilmek icin her zaman bir

risk faktorii bulunmasinin gerekli oldugu belirtilmektedir. Bu risk faktorleri zorlu yasam
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deneyimleri olarak degerlendirilebilir. Ozellikle zorluklarla basa ¢ikabilen bireyler
bebeklik doneminden yetiskinlik donemine kadar dinamik bir siiregte artip azalan
psikolojik saglamlik diizeyine sahip olurlar (Ozer, 2013).

Ozellikle ebeveynlerin ¢ocuklarmi gelisim dénemlerinde desteklemesi ve saglikli
bir iletisim Oriintlisii olusturmalari, c¢ocuklarnin yetiskinlik doneminde gii¢li bir
psikolojik saglamliga sahip olmasini saglamaktadir (Arslan, 2020). Bu dinamik siirecte
psikolojik saglamlik diizeyi ¢ocukluk, ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde farkliliklar
gostermektedir. Clinkii gocukluk ya da ergenlik doneminde karsilasilan risk durumlari ile
yetigkinlik doneminde karsilasilan risk durumlart farklilagmaktadir (Masten &
Obradovic, 2008).

Duygusal olarak kompleks durumlar yetiskinlik doneminde daha kaotik bir durum
olusturmaktadir (Ong, Bergeman, & Boker, 2009). Bunun yaninda yasamin getirmis
oldugu catigmalar, travmalar, yoksulluk, barinma imkanlarimin kisitliligi, bireylerin bu
zor durumlarla bas etme kapasitelerini daha da sinirlandirabilmektedir (Miller &
Rasmussen, 2010). Duygularla basa ¢ikma siireci bu g¢ergevede psikolojik saglamlik
diizeyine de etki etmektedir.

Yetiskinlikte psikolojik saglamlik {izerine yapilan ¢alismalarda 6zellikle
gelisimsel gorevlerin yerine getirilip getirilmediginin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
Ayrica bu alanda yapilan calismalarin smirh oldugu dikkat cekmektedir. Ozellikle
aragtirmacilarin, psikolojik danismanlarin ve psikologlarin odaklarini risk yerine
saglamliga kaydirmalar1 oldukca 6nemlidir (Bektas, 2018). Cocukluktaki erken donem
deneyimlerinin (travma, istismar ve ihmal gibi) gelecekte yetiskin olan bireyi de
saglamlik agisindan olumsuz olarak etkiledigine dair pek ¢ok arastirma bulunmaktadir.
Bu deneyimler neticesinde bireyin azalmis i¢sel kaynaklarinin olumsuz olarak daha da

tiikkenmesine yol actig1 diisliniilmektedir.

15



2.5.5 Evlilikte Psikolojik Saglamhk

Evlilik bireylerin sosyal, psikolojik ve biyolojik gereksinimlerini karsilamaktadir
ve mutluluk tizerinde 6nemli bir role sahiptir (Akdag ve Cankaya, 2015). Bireyin bir
yetiskin olarak yasamda kendisini yalniz hissetmeyecegi bir iliskide var olmasi
baglaminda, samimi bir ese ya da yakin bir arkadasa sahip olmasi olduk¢a 6nemlidir
(Bektas, 2018). Evlilikle birlikte kisiler birbirlerine giiclii bir duygusal dayanak olusturur.
Bu dayanak fiziksel ve ruhsal olarak bireylerin yasam kalitesini belirler. Ozellikle risk
durumlarinda ortaya ¢ikan psikolojik saglamlik kavrami da evlilik siirecinde bireyleri
0znel, iliskileri ise nesnel olarak etkilemektedir.

Olumsuz yasam olaylariyla karsilagan evli ¢iftlerin her seye ragmen evliliklerini
siirdiirmeleri psikolojik saglamlik diizeyleri ile aciklanabilir (Bektas ve Ozben, 2016).
Bununla birlikte aile i¢i saglikli iletisim ve ailenin birbirlerine olan baglilig1 da saglamlik
etmenleri arasinda yer alir (ilmen, 2020). Ayrica eslerden birisinin psikolojik saglamlik
diizeyinin yliksek olmasi da diger esin psikolojik saglamlik diizeyini arttirmaktadir
(Bektas, 2018).

Evlilik bagi ile olusan aile biitiinliigiinde, zorluklarla karsilasan ailelerden
bazilarinin bu zorluklarla yeterli diizeyde basa ¢ikabildiklerini bulgulayan bazi aile
arastirmacilari, bu silirecin igsel koruyucu faktorlerle etkilesimli oldugunu O6ne
siirmiislerdir (Ozbay ve Aydogan, 2013). Bu baglamda bireylerde bulunan koruyucu
faktorlerin, evliliklerinde iyi olus diizeyini olumlu olarak etkiledigi diisiiniilebilir.
Ciftlerin psikolojik saglamliklar: iizerine yapilan bir ¢aligmada esler arasinda karsilikli
hedeflerinin olusu, baglilik diizeyleri ve paylasimda bulunmalari gibi faktorlerin
bulundugu ve bu faktdrlerin problem ¢ézme siireclerine olumlu etki ettigi goriilmektedir

(Ilmen, 2020).

2.5.6 Psikolojik Saglamlik ile Tlgili Yapilmis Arastirmalar

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan arastirmalarda genellikle koruyucu faktorler,
risk faktorleri ve bireysel ozellikler gibi etkili olan kavramlar incelenmistir. Bunun
yaninda bireylerin zorlu yasam durumlartyla bas etme siireglerine etki eden bireysel,
sosyal ve ¢evresel etmenler arastirilmistir (Varicier, 2019).

Psikolojik saglamlig: yiiksek bireylerin lizerinde yapilan bir ¢alismada norotiklik
diizeylerinin diisiik oldugu ve bu bireylerin kisilik 6zelliklerinde disadoniikliik, 6z

disiplini, uyumluluk ve gelisime agiklik puanlarinin ytliksek oldugu goriilmiistiir. Bununla
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birlikte norotiklik diizeyi yiiksek olan bireylerin kendine giivenlerinin az oldugu ve
umutsuzluk, tedirginlik, kirginlik ve olumsuz degerlendirme yapma siireglerinde
psikolojik saglamlik diizeylerinin azaldig: belirtilmektedir (Elsel, 2019).

Psikolojik saglamligin uluslararasi bir projede arastirilmasi siirecinde, giivenli
iliskilenmeye sahip olmada, benlik saygisinin yiiksek olmasinda, kendini gilivende
hissetmede, asik olmada, empati gostermede, yardim alma ve problem ¢dzme
siireglerinde kadinlarin erkeklerden daha fazla iyi olduklari tespit edilmistir (Ozer, 2013).

Universite 6grencilerinde psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme stratejileri
arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmada psikolojik saglamlik diizeyinin biligsel duygu
diizenleme stratejileri ile anlamli bir iligkide oldugu belirtilmistir (Tutar, 2020).

Universite 6grencilerinin umut ve duygusal zekd diizeylerinin psikolojik
saglamlikla iliskisini arastiran bagka bir calismada umut ve duygusal zekanin psikolojik
saglamlig1 yordadigi belirtilmistir. Ebeveynlerin demokratik tutumlarii algilayanlarin
psikolojik saglamlik diizeyinin otoriter, miikemmeliyet¢i ve koruyucu algilayanlara gore
daha yiiksek oldugu vurgulanmaktadir (Kandemir, 2019).

Zorlu yasam deneyimleriyle basa ¢ikma noktasinda dayaniklilik saglayan
psikolojik saglamlik kavraminin incelendigi bir calismada ise; psikolojik saglamligi
yluksek olan bireylerin problemler karsisinda basa ¢ikma stratejileri gelistirirken,
saglamlig diisiik bireylerin kacinma davranisinda bulunduklar1 goriilmiistiir (Acikgoz,
2019).

Cocukluk doneminde yasanan travmatik deneyimler ile psikolojik saglamlik ve
depresyon belirtileri arasindaki iliskiyi inceleyen ve 205 yetiskin bireyle gerceklestirilen
baska bir arastirmada, psikolojik saglamlik diizeyinin artis gosterdigi durumlarda
depresyon belirtilerinin azaldig1 goriilmiistiir. Ayrica ¢aligma psikolojik saglamlik diizeyi
arttikca travmatik deneyimlerinde azaldigini ortaya koymaktadir (Caliskan, 2020).

Karairmak (2007)’1n 1999 senesinde depreme maruz kalmis 363 depremzede ile
yaptig1 bagka bir ¢alismada psikolojik saglamligi tanimlayan olumlu duygusal ve biligsel
faktorlerin (mizaca bagli umut, benlik saygisi, yasam doyumu, iyimserlik, olumlu
duygular) psikolojik saglamlikla iliskisini incelemistir. Arastirmanin bulgularinda
psikolojik saglamlik kavramini acgiklayan, mizaca bagl biligsel ve duygusal yollar
tanimlayan, yapisal esitlik modelini 6nermis ve bu modele bagli olarak yasam doyumu
ve olumlu duygularin psikolojik saglamligi yordadigi, benlik saygisinin psikolojik

saglamlik tizerinde olumlu duygular olusturdugu ve yasam doyumuna ise dolayl olarak
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etki ettigini vurgulamigtir. Ayrica psikolojik saglamlik ve benlik saygisinin iyi olus ve
akil saglig1 cergevesinde 6nemli kavramlar oldugunu ortaya koymustur.

Yurt disinda yapilan diger bir ¢alismada yiiksek diizeyde ruhsal bozukluga sahip
ayn1 zamanda aile i¢i siddet, yoksulluk, dogal afet gibi zorlu yasam sartlarma sahip
cocuklarin psikolojik saglamlik diizeylerinin incelenmesi siirecinde, psikolojik
saglamlig1 yiiksek ¢ocuklarin saglamligi diisiik olanlara gore 6zgiivenli, daha atilgan,
yiiksek 6zsaygi yeterlilige sahip ve uyumlu 6zellikler gosterdikleri bulunmustur (Elsel,
2019).

Literatiir incelendiginde psikolojik saglamlikla iligkili yapilan ¢alismalarda
agirliklt olarak ¢ocuk-ergen iizerinde ¢alismalarin yiiriitildiigii, yetiskinler iizerinde
yapilan calismalarin daha az oldugu ve olanlarin da genellikle {iniversite orneklemi
tizerinde calisildigini sdylemek miimkiindiir. Bu anlamda yapilacak olan bu ¢alisma da

psikolojik saglamlik kavraminin anlamli bir degigsken olacagi 6ngdriilmektedir.

2.6 Yasam Doyumu

Pozitif psikolojinin temel kavramlarindan birisi olan yasam doyumu, bireyin
sectigi kriterlere bagli olarak, yasamindaki hislerini ve duygularim1 ve kendi yasam
kalitesini olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirilmesi olarak tanimlanabilir (Cevik ve
Korkmaz, 2014). Ayrica bu kavrama yasamin bir biitiin olarak algilanmasi siirecinde
yasamdan duyulan memnuniyet olarak da deginilmistir (Tekin, 2017).

Yasam doyumu bireylerin yasadiklar1 olumlu ve olumsuz deneyimlerden
etkilendikleri noktalarda onlar1 karakterize etmektedir. Buna bagl olarak herkesin ihtiyag
ve beklentileri birbirinden farklidir ve yasam doyumlar1 da bu noktalarda farklilik
gostermektedir (Dursun, 2020). Yasam doyumu mutluluk, ideallere yakin olma ve yasam
kalitesi gibi pek ¢cok kavrami da icermektedir. Biligsel agidan yorumlandig1 zaman bireyin
olumlu duygularinin olumsuz duygularindan daha fazla olmasi seklinde aciklanabilir
(Giindiiz, 2020).

Bu siiregte bireyin kendisine ve yasamina dair gelistirdigi anlik dinamikleri
cercevesinde yasam doyumu dénem donem artip azalabilir (Inik, 2020).

Yasam kosullari, istemli denetim ve belirlenmis bir mutluluk alani yasam
doyumunun belirleyici alanlar1 olarak karsimiza ¢ikar. Bununla birlikte kalitimsal agidan
belirlenmis mutluluk alani yasam doyumu iizerinde %50, g¢evresel faktorler %10 ve

mutluluk ile iliskili aktivitelerin ise %40 olarak etkisi oldugu belirtilmistir (Ding, 2019).
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Genellikle bir duygu ya da duygu hali olarak goriilen mutluluk diizeyi yasamda her an
karsilasabilecek bir kavramken, yasam doyumu bireyin kendi yasamina dair bilis ve
yargilamalarindan olusmaktadir. Ayrica literatiirde yasam doyumu yerine farkli
kavramlarda kullanilmaktadir. Bunlar: mutluluk, 6znel iyi olus, psikolojik 1yi olustur
(Celik, 2020).

Yukarida belirtilen tanimlamalar dogrultusunda, yasam doyumu bireylerin
yasamlarinda fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglar1 yoniinde yasamis oldugu doyum olarak
belirtilmektedir. Yasam doyumu ile iliskili kuramsal ¢ergcevede belirtilen, mutluluk, haz,
doyum gibi kavramlar bulundugu i¢in yasam doyumunun duygulari ifade etme

noktasinda da etkisinin olabilecegi diisiinilmektedir (Makas, 2019).

2.6.1 Yasam Doyumunu Aciklayan Kuramlar

Yasam doyumunun kuramsal temellerini olusturan kuramlar; Ereksel Kuram,
Aktivite Kurami, Asagidan Yukartya—Yukaridan Asagiya Kurami, Bag Kuramlar ve
Yargilama Kurami olarak belirtilmektedir. Asagida bu kuramlarin ayrintili agiklamalari

yapilmistir.

2.6.1.1 Ereksel Kuramlar

Bu kuram ilk kez 1960 senesinde Wilson tarafindan savunulmustur. Kuram
cercevesinde birey ancak amag¢ ve gereksinimlerine sahip oldugu siiregte mutlu olur
diistincesi tizerinde durulmustur (Akgiin, 2015). Amag bireyin giinliik yasamdaki kisisel
caba ve hedeflerini igerirken, dogustan sahip olunan ya da sonradan Ogrenilen
gereksinimler ise kisiyi yasamda doyurdugu siirecte mutluluk hissi yasanabilir (Glingor,
2019).

Bireyin amag ve gereksinimleri dogrultusunda basariya ulasmas1 mutluluga yol
acabilir. Ozellikle Maslow ihtiyaglar hiyerarsisinde gereksinimlerin evrensel oldugunu
diistiniirken, Murray ise ihtiyaglarin her kiside degisiklik gosterdigini savunmaktadir.
Literatiirde ise ihtiyaclarin karsilanmasi siirecinin bireyde biiyiik oranda olumluluklar

yarattig1 ve mutluluga yol agtig1 diisiincesi hakimdir (Erding, 2018).

2.6.1.2 Bag Kuramlari
Bag kurami bireyin yagamda mutlu olma sebebine yani mutluluga yiikledigi

anlama odaklanmaktadir. Bu dogrultuda bilissel ilkeler, bellek ve kosullanma siirecine
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onem verilmektedir (Tekin, 2019). Bireyin yasamda deneyimledigi olaylar yerine olaya
yiikledigi anlam degerlidir. Olaylara yiiklenen anlamda biligsel ve igsel faktorlerle
gerceklesmektedir (Karakus, 2020). Ayrica bireyler yasadiklari bir durumda hissettikleri
duygularina gore olumlu ya da olumsuz olarak anilarini hatirlayabilmektedirler (Simsek,

2020).

2.6.1.3 Aktivite Kuramlari

Aktivite kuramina gore birey bir aktivite i¢cinde olurken mutlulugu yasamaktadir.
Buna bagli olarak mutluluk bir aktivitenin iiriiniidiir (Giingdr, 2019). Ornegin, dagin
doruguna ulagmaktansa daga tirmanmanin kendisinin daha fazla mutluluk verdiginin
savunmaktadir. Ayrica bireyler kendi becerilerinin altinda kalan aktiviteler siirecinde
sikilirken, becerilerinin {istiinde olan aktiviteleri yaparken ise kaygilanirlar. Bireyler
yetenekleriyle uyumlu olan aktiviteleri yaptiginda ise akista kalirlar ve davranislarindan

doyum saglarlar (Mutlu, 2018).

2.6.1.4 Tavandan-Tabana ve Tabandan -Tavana Kuramlari

Bu iki kuram birbiri ile benzerlikler gdsterse de mutlulugun etkisinin
degerlendirme siirecinde farklilasirlar. Tavandan tabana olan kuramda kisinin mutlulugun
yasamindaki anlardan saglanan duygu ve diisiincelerinin toplamindan olustugunu
savunurken, tabandan tavana olan kuram ise mutlu olma kavraminin bireyin bir kisilik
ozelligi oldugundan s6z etmektedir (Inik, 2020). Buna iligkin olarak tavandan tabana olan
kuram, yasantilardaki deneyimlerin her birisinin kiiciik zevklerin toplaminin genel
mutlulugu olusturduguna ve deneyimlenen olaydan aci duyulsada tiim siirecin
degerlendirilerek mutlu olunduguna karar verir ya da mutsuzlugunu kabullenir. Birey bu
stirec sonrasinda deneyimlerinden edindigi mutluluklari anlamlandirarak genel bir
mutluluk degerlendirmesi yapar.

Tabandan tavana olan kuramda birey kisilik 06zellikleri yansimasinda
deneyimlerinden olumlu ya da olumsuz bir davranis gelistirerek olaylara hosgoriilii ve

sagduyulu olarak yaklasirsa mutlulugu elde edebilir (Taskirmaz, 2020).

2.6.1.5 Yargi1 Kuramlan

Yargi kurami bir karsilastirma siirecinden olugsmaktadir. Kurama gore bireylerin
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yasamdaki standartlar1 ile gercek kosullart arasindaki kiyaslama sonucu yasam
doyumunun miktar1 belirlenir (Koker, 1991). Gergek kosullarin standartlara yaklagmasi
sonucunda mutluluk ortaya cikar. Bu siirecte elde edilen yasam doyumu bilingli iken,
duygu durumu sonucu karsilastirmalar s6z konusu olursa bilingsiz bir davranis olugsur
(Ergtin, 2016).

Kuramda birey kendisini daha asag1 diizeyde birisi ile karsilastirirsa asag1 diizeyde
bir karsilastirma yapar, yani kullanilan standartlar 6nemli gortilmektedir (Tekin, 2019).
Bu kuramda kiginin eylemi bilingli ya da bilingdis1 yapmasi 6nemli goriilmektedir. Buna
karsin birey kendisini karsilastirdig1 kisiden daha iyi goériiyorsa mutlu ve doyumlu olur
(Erbay, 2015).

2.6.2 Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yasamdaki isteklere sahip olabilme ve ondan alinan memnuniyet hali yasam
doyumunun olusmasinda etkili olmaktadir. Genel bir c¢ercevede degerlendirildiginde
yasam doyumu ile ilgili tanimlamalarda pozitif tanimlamalarin mutlulukla baglantili
oldugu; negatif tanimlamalarin ise mutsuzluk ve depresyonla iliskili oldugu
goriilmektedir (Ata, 2019). Buna bagli olarak yasam doyumunu dogrudan etkileyen pek
¢ok faktor bulunur. Bu faktorlerden en 6nemli olanlart; olumlu kimlik gelisimi, mutluluk
ve sosyal uyum olarak belirtilmektedir. Ayrica bireyin fiziksel olarak saglikli olmasi,
maddi durumun istenen diizeyde elde edilmesi ve sosyal iligki diizeyinin nitelikli olmas1
da yasam doyumuna 6nemli 6l¢iide etki etmektedir (Ak¢adag, 2018).

Literatiir incelendiginde yasam doyumuna etki eden faktorlerin bireysel ve
cevresel bir¢ok alanda etkilesim sagladigi ve mutlulugu etkiledigi goriilmektedir.
Ozellikle kisisel ve demografik faktorler (cinsiyet, yas, egitim, gelir diizeyi), isle ilgili
faktorler, toplumsal ve gevresel faktorler de yasam doyumu ve mutlulukla iliskilidir
(Beksagi, 2019).

Keser (2005)’ e gore yasam doyumunu etkileyen faktorler asagidaki gibi
siralanmaktadir.

e Giindelik yasamdan alinan mutluluk.

e Yasami1 anlamli bulmak.

¢ Hedef ve amagclara erigebilmek i¢in uyum gostermek,

¢ Olumlu kisilik gelisiminin olmasi.

e Bireyin kendisini fiziksel olarak saglikli hissetmesi.
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¢ Ekonomik gelirin yeterli olmasi.

e Sosyal iligkilerin iyi diizeyde olmasi.

Yasam doyumuna etki eden faktorleri arastiran Dockery’e gore ise 0zgiirliiklere
ve ylksek ekonomik gelire sahip bir devlette yasam siirdiirmek, yasanilan toplumun
huzur diizeyinin maksimum diizeyde olusu, fiziksel ve psikolojik anlamda saglikli olmak,
diistinceleri 6zgiirce gevreyle paylasabilmek, evli olmak, siirekli bir istikrara sahip olmak,
cevreyle olumlu iliskiler icinde olmak, aktif bir kisilik yapisina sahip olmak, giiclii bir
otokontrol sistemi, belli bir miktarda paraya sahip olmak ve spor gibi aktivitelerde
bulunmak yasam doyumunu saglamak icin gerekli faktdrler olarak vurgulanmaktadir

(Erding, 2018).

2.6.3 Yasam Doyumu ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Yasam doyumu ile iliskili yapilan ¢aligmalar incelendiginde pek ¢ok degiskenin
yasam doyumunu etkiledigi agikca goriilmektedir.

Yasam doyumunu etkileyen degiskenler iizerinde yapilan caligmalar
dogrultusunda; bireyin kendi yasamini yonetme duygusu, ruhsal saglik, medeni durum,
sosyal cevre ile kurulan iliskiler, 6zgiirliik, aktif bir birey olmak, politik istikrar ve spor
yapma imkanina sahip olma gibi degiskenlerin bireylerin yasam doyumlarini pozitif
yonde etkiledigi goriilmiistiir (Ergiin, 2016).

Yasam doyumu ve evlilik doyumu arasindaki iliskinin benlik saygisi ile olan
roliinli arastiran bir calismada; esler arasindaki saglikli iletisimin evlilik doyumu ve
bireylerdeki 0zsaygi diizeyini arttirdii, boylece yasam doyumunun da arttigi
bulgulanmistir (Y1ldiz ve Baytemir, 2016). Ozellikle ortak olarak etki eden degiskenler,
gelir diizeyi ve 1yimserlik diizeyi yiiksek olan kisilerin yasam doyumlarinin daha yiiksek
oldugu gozlemlenmektedir (Uniivar, Avsaroglu, ve Uslu, 2012).

Mutlulugun; yasam doyumu, basa cikma kaynaklar1 ve olumlu duygularin
bilesenleri olup olmadigina dair yapilan yabanci kaynakli bir arastirmada, 86 6grencinin
bir ay boyunca her giin duygu durumlar1 dl¢iilmiis ve ayin basi ve sonundaki psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu diizeyleri incelenmistir. Olumlu duygu durumunun hem
yasam doyumunu hem de psikolojik saglamlik diizeyini arttirdigini ve mutlu insanlarin
hem yasamdan memnun oldugu hem de iyi hissetmek adma kendi kaynaklarimi

besledikleri goriilmistiir (Tekin, 2017).
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Arslan’1in (2017) senesinde yaptig1 calismada duygusal zekanin yasam doyumunu
anlamli olarak yordadigi; iyimser ruh hali, duygularinin kullaniminin ve duygu
degerlendirilmesi siireclerinin yasam doyumunu arttirdigi gérilmiistiir.

Ayrica pek cok aragtirmada evli bireylerin evli olmayanlara gére mutluluk
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu vurgulamaktadir. Bu durum da dolayli olarak yasam
doyumunu pozitif anlamda etkilemektedir (Seligman , 2007).

2018 senesinde Demirel tarafindan yapilan bir ¢alismada, evli bireylerin evli
olmayanlara gore daha yliksek yasam doyumuna sahip oldugu ve ailedeki birisinde
depresyon ve psikiyatrik taninin var olmasinin yagsam doyumuna negatif yonde etkiledigi
saptanmistir. Bununla birlikte ayni1 ¢alismada kaygili ve kagingan baglanmanin yasam
doyumunu dolayli olarak (depresyon ve mutluluk iizerinden) yordadigi goriilmiistiir
(Giingor, 2019).

Yasam doyumu ve egitim seviyesi arasindaki iligkiyi arastiran bagka bir
calismadan ¢ikan sonugta, yasa gore degiskenlikler oldugu bulgulanmistir. Ozellikle geng
yetigkinlerin egitim diizeylerinin yasam doyumunu etkilemedigi goriiliirken, ileri yas
yetigkinlerinin yasam doyumlar1 daha yiiksek bulunmustur. Bulgularda daha c¢ok egitim
alanlarin yagsam doyumlarinin egitim almayanlara gore daha yiiksek oldugu saptanmigtir

(Simsek, 2020).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, evreni ve Orneklemi, veri toplama araclari,

verilerin toplanmasi, analizi ve yorumlanmasi bulunmaktadir.

3.1 Arastirmanin Modeli
Arastirma nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeline uygun olarak
yapilmustir. Iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla degiskenin arasindaki degisimin
varligini ve degisim derecesini ortaya ¢ikaran modellerden birisidir (Karasar, 2007). Bu
calismanin degiskenleri; duygu diizenleme becerileri, psikolojik saglamlik diizeyi ve

yasam doyumudur.

3.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Tiirkiye’de yasayan 18 yas tstii, evli olan ve goniillii olarak
aragtirmaya katilmay1 kabul eden tiim bireyler olusturmaktadir. Orneklem grubuna ise bu
evrenden rastgele secilmis, tiim anket sorularina dogru cevap veren 410 evli birey
katilmistir. Evli bireylerden isteyenlerin esleri de arastirmaya dahil edilmistir. Calismaya
katilim goniilliiliik esasina dayali oldugundan 6lg¢ekler doldurulurken katilimeilara isim
belirtmelerine gerek olmadigi ifade edilmistir. Evreni temsil etme giiciiniin yiiksek
olmasindan dolay1 yapilacak bu arastirmada basit seckisiz Ornekleme yoOntemi
kullanilmistir. Segkisiz 6rnekleme yonteminde, evrende ki herkesin esit se¢ilme olasiligi
vardir ve birinin secilmesi diger kisinin secilme sansini etkilememektedir. Seckisiz
ornekleme yontemi diger yontemlerle kiyaslandiginda 6rneklemin evreni temsil etme
giiciiniin en fazla oldugunu yéntemdir (Giil ve Ozen, 2007).

Arastirmadaki katilimcilarin cinsiyetlerine, yaslarina, egitim durumlarina, calisma
durumlarina, gelir durumlarina, evlilik siirelerine, evlilik sekline ve ¢ocuk sayisina gore

say1 ve ylizde degerleri asagida verilmistir

24



Tablo 1. Calismaya Katilan Bireylerin Sosyodemografik Ozellikleri A¢cisindan Say1 ve
Yiizde Dagilimi

Degisken Gruplar Kisi Sayist (n) Yiizde (%)
o Kadin 335 81,7
Cinsiyet
Erkek 75 18,3
30 yas ve alt1 102 24,9
Yas 31-45 yas arasi 242 59
45 yas ve lizeri 66 16,1
Lise ve alt diizey 91 22,2
Egitim Durumu Universite 224 54,6
Lisansusti 95 23,2
Calistyor 270 65,9
| D
Calisma Durumu Calismiyor 140 34,1
6000 TL ve alt1 192 46,8
) 6001-10000 TL
Gelir Durumu 101 24,6
arasl
10001TL ve tizeri 117 28,5
10 y1l alt1 evliler 258 62,9
Evlilik Stiresi
10 yil Gstii evliler 152 37,1
Severek-Flort
335 81,7
ederek
Evlenme Sekli Goériicii - Isteyerek 71 17,3
Goriici -
. 4 1,0
Istemeyerek
Cocuk yok 116 28,3
1 cocuk 152 37,1
Cocuk Sayisi 2 cocuk 113 27,6
3 ve daha fazla
29 7,1
cocuk
Toplam 410 100

25



3.3 Veri Toplama Araclar
Arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerini edinmek amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanan ’Kisisel Bilgi Formu, evli bireylerin duygu diizenleme
becerilerini dlgmek icin “’Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”’, Psikolojik Saglamlik
diizeyini 6lgmek icin ‘Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi’’ ve yasam doyumlarmi
belirleyebilmek i¢in ‘Yasam Doyumu Olgegi’> kullanilmustir.

Kullanilan 6l¢ekler ile ilgili etik kurul izni alinmastir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Bu form arastirmanin amacmna, ilgili literatiire ve arastirma danismaninin
goriisleri ¢gergevesinde uygun bir sekilde tasarlanarak olusturulmustur. Katilimcilarin yas,
cinsiyet, egitim diizeyi, evlenme bigimi, evlilik siiresi, cocuk sayisi, gelir diizeyi ilgili

destek bilgilerinin cevaplarinin alinmasina iligskin sorular bulunmaktadir.

3.3.2 Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (Cognitive Emotion Regulation Questionnaire)
Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk¢e’ye uyarlama,
gegerlilik ve giivenirlik calismasi Onat ve Otrar (2010) tarafindan yapilmistir. Olgek
normal ve klinik 6rneklemlerde kullanilabilir diizeydedir. Besli derecelemeli Likert tipi
(1 = bana hi¢ uygun degil, 2= bana birazcik uygun, 3=bana kismen uygun, 4= bana ¢ok
uygun, 5= bana tamamiyla uygun) olan dlgek toplam 36 maddeden olusmaktadir. Olgek
dokuz alt boyutu igcermektedir. Bu alt boyutlar “kendini suglama”, “kabul etme”,
“diisiinceye odaklanma”, “pozitif tekrar odaklanma”, “plana tekrar odaklanma”, “pozitif
yeniden gozden gecirme”, “bakis acisina yerlestirmek”, “yikim” ve “digerlerini su¢lama”
olarak belirtilmistir. Her alt 6l¢ek 4 ile 20 puanlar arasinda degerlendirilmektedir. Alt
olgeklerin puanlari ile degerlendirmeler yapilmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi .78

ve test-tekrar teste yonelik giivenirlik katsayisiysa “r=.100 olarak bulunmustur. Olgegin

Cronbach alfa degeri .67 ile .81 arasinda deger almaktadir.
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3.3.3 Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi

Olgek, bireylerin psikolojik saglamlhigini 6lgebilmek amaciyla Smith, Dalen,
Wiggins, Tooley, Christopher, Jennifer Bernard (2008) tarafindan gelistirilmistir.
Tiirkceye uyarlama ¢alismasi Dogan (2015) tarafindan yapilmistir. KPSO; 5“1i likert
tipinde, 6 maddelik, dzbildirim tarz1 bir dlgme aracidir. Olgekte bulunan ve tersten
kodlanan maddeler c¢evrildikten sonra aliman yiiksek puanlar, yiiksek psikolojik
saglamliga isaret etmektedir. Olgegin gelistirilmesi ve gegerlik giivenirlik calismalar: dort
farkli ¢alisma grubu iizerinde gerceklestirilmistir. Olgegin, yapr gecerligini belirlemek
tizere aciklayici faktor analizi yapilmistir ve analiz sonucu, 4 farkli 6rneklem grubu igin
sirasiyla, toplam varyansin % 61, % 61, % 57 ve % 67 sini agiklayan tek faktorlii bir yap1
elde edilmistir. Olgek maddelerine iliskin faktor yiikleri ise, .68 ile .91 arasinda degisen
degerlerde bulunmustur. Olgegin giivenirligi i¢ tutarlik ve test tekrar test yontemleriyle
hesaplanmis olup, i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi. 80 ile .91 arasinda degisen degerlerde,
test tekrar test giivenirlik katsayisi ise .62 ile .69 arasinda bulunmustur. Olgiit bagntilt
gecerlik kapsaminda, KPSO ile diger 6lcekler arasindaki iliskiler incelenmis ve KPSO ile
yasam amaglari, ego saglamligi, iyimserlik, sosyal destek, olumlu duygular arasinda ve
olumlu basa ¢ikma stratejileri pozitif yonde anlaml iliskiler bulunmustur.

KPSO ile depresyon, kotiimserlik, anksiyete, algilanan stres, olumsuz basa ¢ikma

stratejileri ve olumsuz duygular arasinda ise negatif yonde anlamli iligkiler bulunmustur.

3.3.4 Yasam Doyumu Olcegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilmis, besli Likert
tipi bir dlgektir. Olgek 5 maddeden olusan ve bireyin dznel iyilik durumunu dlgen bir
Olcme aracidir (Daglh ve Baysal, 2016).

Olgegin uyarlama ve gegerlik, giivenirlik ¢alismas1 2013-2014 bahar déneminde
Dagli ve Baysal tarafindan yapilmis olup; Ingilizce ve Tiirkge dlgekler arasi tutarlik .92
olarak hesaplanmistir. Bu sonuca gore Ingilizce ve Tiirk¢e olgekler arasinda yiiksek
diizeyde, pozitif ve anlamh bir iliski oldugu saptanmis oldugu goriilmiistiir (Dagl ve
Baysal, 2016).

Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayis1 .88 ve test tekrar test giivenirligi .97
olarak bulunmustur. Yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda 6lgegin yasam
doyumuna iligkin algilarin belirlenmesinde gecgerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu

anlagilmistir (Daglh ve Baysal, 2016).
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda Covid-19 salgini nedeniyle Google formlar programi
kullanilmis ve programda hazirlanan 6n yazida bu ¢alismanin yiiksek lisans i¢in bitirme
tezi oldugu bilgilendirmesi yapilmistir. Bu bilgilendirme kapsaminda g¢alismanin neyi
Ol¢meyi amacladigindan arastirmanin seyri geregi bahsedilmemistir; calismanin yaklasik
ka¢ dakika siirecegi, verdikleri yanitlarin gizlilik ilkesine bagli kalinarak yalnizca
bilimsel amaclh yayinlarda kullanilacagi ve kisisel bilgilerinin kesinlikle gizli kalacagi
bilgisi verilmistir. Bilgilendirmenin ardindan anketi yapacak bireylere gerekli onam igin
bilgilendirilmis onam kutucuklarinda arastirmaya katilmayr gonilli olarak kabul
ediyorum/ etmiyorum segenegi sunulmustur.

Bilgilendirmenin ardindan katilimcilardan kosullar1 onaylamalar1 halinde
oncelikle demografik bilgilerini igeren bir form dolduracagi, ardindan yaklagik 10 dakika
stirecek olan tamamen kendileri ile ilgili anket sorular1 yanitlayacaklari bilgileri program
icerisinde yazili olarak verilmistir. Sonrasinda Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi formlari sirastyla verilmistir. Son

olarak katilimcilarin anket cevaplar1 beklenmistir.

3.5 Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel ¢oziimleme asamasinda, Kisisel Bilgi Formu Bilgileri,
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Yasam Doyumu
Olgeklerinden elde edilen veriler SPSS 20 (Statistical Package for Social Sciences)
programina kayit edilmistir. Analizlerden once katilimcilarin anketlere verdikleri
cevaplarin Google Formlar iizerinden programa dokiimii saglanmistir. Kayip degerlerin
olup olmadig1 SPSS 20 analiz programinin ¢esitli alt programlari ile gozden gegirilmistir.
Caligmanin veri analizi yapilirken veriler normallik sayiltilarini karsiladigi icin
parametrik yontemler kullanilmistir. Ayn1 gruplar arasinda demografik degiskenlere gore
farkliliklar1 belirleyebilmek i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ve Bagimsiz
Orneklem T-testi, alman puanlarin birbirleriyle ne derece iliskili olduklarimi
gozleyebilmek amaciyla Pearson Corellation Analizi, bireyler ile puanlarin dagilimlarin
belirleyebilmek igin Frekans Analizleri ile Betimleyici Istatistikler kullanilmistir.
Sonuglarin giivenirliligi acisinda yiizde 95 giiven araliginda, p<0,05 anlamlhilik diizeyi

dikkate alinarak degerlendirme yapilmigstir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde katilimcilardan elde edilen verilerin parametrik analizlere uygun olup
olmadig1 sinanmistir. Sonrasinda betimsel istatistik sonuclarina yer verilmistir. Son
olarak da ¢alismanin amacina yonelik yapilan analiz sonuglari tablo ve aciklama halinde

sunulup yorumlanmaistir.

4.1. Cahsmaya Katilan Bireylerin Sosyodemografik Ozelliklerinin Betimsel
Bulgular:

Calismaya cinsiyeti kadin 335 (%81,7), cinsiyeti erkek 75 (%18,3) olmak iizere toplam
410 kisi katilm saglamistir. Katilimcilarin 102 (%24,9)'si 30 yas ve alti grupta, 242
(%59)'si 31-45 yas grubu arasinda, 66 (%16,1)'s1 45 ve yas lizeri grupta yer almaktadir.
Egitim durumu lise ve daha alt diizey mezunu olan 91 (%22,2), iniversite mezunu olan
224 (%54,6), lisansiistii mezunu olan 95 (%23,2) kisi vardir. Katilimeilarin 270 (%65,9)'i
calismakta, 140 (%34,1)"1 ise herhangi bir iste ¢alismamaktadir. Gelir durumu 6000 TL
ve alt1 olan 192 (%46,8), 6001-10000 TL arasinda olan 101 (%24,6), 10001 TL ve
tizerinde olan 117 (%28,5) kisi vardir. Evlilik siiresi 10 yildan az olan 258 (%62,9), 10
yildan daha fazla olan 152 (%37,1) kisi bulunmaktadir. Katilimcilarin 335 (%81,7)"1
severek-flort ederek evlenmis, 71 (%17,3)'1 goriicli usulityle ama isteyerek evlenmis, 4
(%1,0)1 1se goriicii usulliyle ve istemeyerek evlenmistir. Katilimcilardan c¢ocugu
olmayan 116 (%28,3) kisi, bir cocugu olan 152 (%37,1) kisi, iki ¢ocugu olan 113 (%27,6)
kisi, li¢ ve daha fazla ¢ocugu olan 29 (%?7,1) kisi vardir.

4.2. Cahsmaya Katilan Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Beceri ve Alt Boyutlar
ile Yasam Doyumlar iliskisi
Tablo 2°de ¢aligsmaya katilan bireylerin Biligsel Duygu Diizenleme becerileri alt

boyutlari ile yagam doyumunun korelasyon analizi bulgular1 yer almaktadir.
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Tablo 2. Evii Bireylerin Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyutlar: ile Yasam
Doyumlar: Arasinda Anlamh Bir lligki Var Midwr?

Duygu diizenleme beceri 6lgegi alt boyutlar Yasam Doyumu
R *
Kendini suglama -0,123
P 0,013
R *k
Kabul etme -0,165
P 0,001
R
Diisiinceye odaklanma -0,021
P 0,664
R *%k
Pozitif tekrar 0,155
P 0,002
R *%k
Plana tekrar 0,248
P 0,000
R *%k
Pozitif tekrar - Gozden gecirme 0,301
P 0,000
R
Bakis agisi 0,048
A 0,332
R *xk
Yikim -0,400
P 0,000
R *%x
Digerlerini Suglama -0,135
P 0,006

Tablo 2 incelendiginde duygu diizenleme beceri 6lgeginin kendini suglama alt
boyutu ile yasam doyumu puani arasinda negatif yonde ¢ok diisiik diizeyde iliski vardir;
r = -0,123; p<0,05. Duygu diizenleme beceri 6l¢eginin kabul etme alt boyutu ile yagam
doyumu puani arasinda negatif yonlii ¢ok diisiik diizeyde iliski bulunmustur; r = -0,165;
p<0,05. Diisiinceye odaklanma alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda iliski
bulunmamustir; r = -0,021; p>0,05. Duygu diizenleme beceri 6l¢eginin pozitif tekrar alt
boyutu ile yasam doyumu puani arasinda pozitif yonlii ¢ok diisiik diizeyde iliski oldugu
goriilmektedir; r = 0,155; p<0,05.

Duygu diizenleme beceri 6l¢eginin plana tekrar alt boyutu ile yasam doyumu puani

arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde iligki saptanmistir; r = 0,248; p<0,05. Duygu
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diizenleme beceri 6l¢eginin pozitif tekrar gozden gegirme alt boyutu ile yasam doyumu
puani arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski vardir; r = 0,301; p<0,05. Bakis agis1
alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda iligki bulunmamastir; r = 0,048; p>0,05.

Yikim alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliski
vardir; r = -0,400; p<0,05. Evli bireylerin yikim puanlar arttik¢a yasam doyum puanlari
azalmaktadir. Digerlerini suglama alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda negatif

yonlii diisiik diizeyde iliski vardir; r = -0,135; p<0,05.

4.3. Cahismaya Katilan Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Beceri ve Alt Boyutlar:
ile Psikolojik Saglamhk liskisi
Tablo 3’de galismaya katilan bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme becerileri alt

boyutlari ile Psikolojik Saglamlik korelasyon analizi bulgular: yer almaktadir.

Tablo 3. Evii Bireylerin Duygu Diizenleme Beceri Olcegi Alt Boyutlar: ile Psikolojik
Saglamlik Diizeyleri Arasinda Anlamli Bir lligki Var Midwr?

Duygu diizenleme beceri 6l¢egi alt boyutlar Psikolojik Saglamlik
r **k
Kendini suglama -0,192
P 0,00
r *%
Kabul etme -0,221
P 0,00
r *%x
Diisiinceye odaklanma -0,239
P 0,00
r **k
Pozitif tekrar 0,180
P 0,00
r *%x
Plana tekrar 0,214
P 0,00
r **
Pozitif tekrar - Gozden gecirme 0,329
P 0,00
r
Bakis agisi -0,041
P 0,406
r **
Yikim -0,442
P 0,00
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r -0,284™
P 0,00

Digerlerini Suglama

Duygu diizenleme beceri 6l¢eginin kendini suglama alt boyutu ile psikolojik
saglamlik puani arasinda negatif yonde c¢ok diisiik diizeyde iligki vardir; r= -0,192;
p<0,05. Kabul etme alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda negatif yonlii diisiik
diizeyde iliski bulunmustur; r = -0,221; p<0,05. Diisiinceye odaklanma (ruminasyon) alt
boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde iliski oldugu
goriilmektedir; r= -0,239; p<0,05. Duygu diizenleme beceri dlgeginin pozitif tekrar alt
boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda pozitif yonlii ¢ok diisiik diizeyde iliski
oldugu goriilmektedir; r= 0,180; p<0,05. Plana tekrar alt boyutu ile psikolojik saglamlik
puani arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde iliski vardir; r=0,214; p<0,05. Pozitif tekrar
gbzden gecirme alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde iliski vardir; r = 0,329; p<0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgeginin bakis agisi
alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda iliski yoktur; r = -0,041; p>0,05. Yikim
alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliski vardir;
r = -0,442; p<0,05. Bu baglamda evli bireylerin yikim alt boyut puanlar arttik¢a
psikolojik saglamlik puanlar1 azalmaktadir. Digerlerini su¢lama alt boyutu ile psikolojik
saglamlik puani arasinda negatif yonli diisiik diizeyde iliski bulunmustur; r = -0,284;
p<0,05.

4.4. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamhklar1 ile Yasam
Doyumu Tliskisi
Tablo 4 ‘de evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yasam doyumu

diizeylerinin korelasyonu bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 4. Evii Bireylerin Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Yasam Doyumlar: Arasinda
Anlaml Bir Iligki Var Midwr?

Psikolojik Saglamhk
r *%

Yasam doyumu 0,363
P 0,00

Evli bireylerin yasam doyumu puanlari ile psikolojik saglamlik puanlar1 arasinda
anlaml bir iligkinin olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizinin

sonucunda; pozitif; r = 0,363; p<0,05 anlamli bir iligski oldugu goriilmektedir.
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4.5. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Beceri Alt
Boyutlarimin Yas ile Tliskisi
Tablo 5’de galismaya katilan bireylerin Biligsel Duygu Diizenleme Becerileri alt

boyutlar1 ile Psikolojik Saglamlik korelasyon analizi bulgular yer almaktadir.

Tablo 5. Evli Bireylerde Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyut Puanlari ile Yas
Gruplari A¢isindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirma Sonuglari

Yas Gruplari n X ss F P

30yagvealtt 102 1738 2,388 0,062 0,94
31-45 yas

Kendini su¢lama 242 1137 2372
arasl ' ’

45yagvetlizeri  gg 1148 2519

30yagvealtt 192 1188 2,751 1,062 035
31-45 yas

Kabul etme 242 11,39 2,832
arasi

45 yas ve iizeri 66 11,55 3,178

30yagvealtt 102 1455 3,272 2,725 0,07
Diislinceye 31-45 yas

odaklanma arast 242 13,69 3,173

45 yas ve lizeri 66 13,86 2,700

30 yas ve alti 102 12,03 2,314 2,956 0,05
31-45 yas

Pozitif tekrar 242 1260 2,612
arasi

45 yas ve tizeri 66 12,97 2,882

30 yas ve alt1 102 15,27 2,843 3,760 0,02
31-45 yas

Plana tekrar 242 15,56 2,570
arast

45 yas ve lizeri 66 16,41 2,823

30yasvealtt 100 1392 3,633 3,325 0,04
Pozitif tekrar- 31-45 yas

) : 242 14,70 2,973
gdzden gegirme arasi

45 yas ve iizeri 66 15,12 3,155
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30yagvealtt 107 1232 3216 0264 0,77
31-45 yas

Bakis agist 242 12,56 2,886
arasi

45 yas ve lizeri 66 12,62 3,355

30yagvealtt 19 9,00 3,524 2,960 0,05
31-45 yas

Yikim 242 8,07 3,040
arasi

45 yas ve lizeri 66 8,24 3,561

30yagvealtt 100 1190 2,950 2,876 0,06
31-45 yas

Digerlerini sug¢lama 242 11.15 3.035
arasi ' '

45 yas ve iizeri 66 10,92 2,900

Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6l¢cegi kendini suglama alt
boyutu puan ortalamalari ile yas gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 goriilmektedir; F(2,407)=0,062; p> 0,05. Arastirma yapilan grubun duygu
diizenleme beceri 6lgegi kabul etme alt boyutu puan ortalamalari ile yas gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlaml1 farklilik yoktur; F(2,407)=1,062; p> 0,05.

Duygu diizenleme beceri 6l¢egi diisiinceye odaklanma alt boyutu puan ortalamalari
ile yas gruplan arasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir; F(2,407)=2,725;
p> 0,05. Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri dlgegi pozitif tekrar alt
boyutu puan ortalamalari ile yas gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
yoktur; F(2,407)= 2,956; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgegi plana tekrar alt
boyutu puan ortalamalari ile yas gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir; F(2,407)=3,760; p< 0,05. Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla
yapilan Post Hoc testi sonucunda; 45 yas ve lizeri kisilerin plana tekrar alt boyut
puanlarinin diger gruplardan daha yiiksek c¢iktig1 goriilmiistir. Calisma yapilan
grubun duygu diizenleme beceri 6l¢egi pozitif tekrar gozden gecirme alt boyutu puan
ortalamalar1 ile yas gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir;
F(2,407)=3,325; p< 0,05. Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan

Post Hoc testi sonucunda; 45 yas ve lizeri kisilerin pozitif tekrar gozden gecirme alt
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boyut puanlarmin diger gruplardan daha yiiksek c¢iktig1 goriilmiistiir. Arastirma
yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6lgegi bakis acis1 alt boyutu puan ortalamalari
ile yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir; F(2,407)-=
2,876; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgegi yikim alt boyutu puan ortalamalari
ile yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur; F(2,407)=2,960;
p> 0,05. Duygu diizenleme beceri olgegi digerlerini suglama alt boyutu puan
ortalamalar1 ile yas gruplarn arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur;

F(2,407)-0,062; p> 0,05.

4.6. Cahismaya Katilan Evli Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Alt

Boyutlarinin Cinsiyet A¢isindan Farkinin Degerlendirilmesi

Tablo 6 ‘da ¢aligmada yer alan evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri

alt boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore farklilasmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 6. Evii Bireylerde Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyut Puanlari Ile Cinsiyet
Gruplari Agisindan Farkli Gruplar igin t-Testi

Cinsiyet sd
n X SS t P
Gruplar
- Kadin 335 11,38 2464 -0,146 408 0,88
Kendini su¢lama
Erkek 75 1143 2,074
Kadin
Kabul etme 335 11,63 2938 1,347 408 0,18
Erkek 75 11,13 2,533
Diisiinceye Kadm 335 14,19 3,085 3,500 408 0,00
odaklanma Erkek 75 1280 3.158

Kadin
Pozitif tekrar 335 12,59 2,660 1,236 122,370 0,22

Erkek 75 1221 2,303
Kadin
Plana tekrar 335 1560 2,728 -0,378 408 0,71
Erkek 75 1573 2,580
Pozitif tekrar- Kadin 335 1460 3,107 0,286 408 078
gozden gegirme  Erkek 75 1448 3588
B Kadm 335 1257 3077 0,807 408 0,42
akis agis1
Erkek 75 1225 2,895
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Kadin 335 8,40 3,378 1,016 130,445 0,31

Yikim

Erkek 75 803 2721
Digerlerini Kadin 335 11,39 3,001 1,305 408 0,19
suglama Erkek 75 10,89 3,016

Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6l¢egi kendini suglama alt
boyutu puan ortalamalari ile cinsiyet gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
yoktur; t(408) = -0,146; p> 0,05. Bu ¢alismanin yapildig1 grubun duygu diizenleme beceri
olgegi kabul etme alt boyutu puan ortalamalari ile cinsiyet gruplari arasinda istatistiksel

olarak anlaml farklilik yoktur; t(408) = 1,347; p> 0,05.

Duygu diizenleme beceri 0Olgegi disiinceye odaklanma alt boyutu puan
ortalamalar1 ile cinsiyet gruplan arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir;

t(408) = 3,500; p< 0,05.

Kadin grubun diisiinceye odaklanma boyut puan ortalamasi erkek gruptan daha fazladir.
Duygu diizenleme beceri 6l¢egi pozitif tekrar alt boyutu puan ortalamalar1 ile cinsiyet
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir; t(122,370) = 1,236;
p> 0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgegi plana tekrar alt boyutu puan ortalamalari ile
cinsiyet gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur; t(408) = -0,378; p>
0,05. Duygu diizenleme beceri dlgegi pozitif tekrar gézden gecirme alt boyutu puan
ortalamalar1 ile cinsiyet gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur;
t(408) = 0,286; p> 0,05. Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6lgegi bakis
ag1s1 alt boyutu puan ortalamalari ile cinsiyet gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmamistir; t(408) = 0,807; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgegi yikim
alt boyutu puan ortalamalar ile cinsiyet gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik yoktur; t(130,445) = 1,016; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgegi digerlerini
suglama alt boyutu puan ortalamalari ile cinsiyet gruplar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik yoktur; t(408) = 1,305; p> 0,05.
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4.7. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Alt

Boyutlarinin Egitim Durumu Acisindan Farkinin Degerlendirilmesi

Tablo 7 ‘de ¢alismada yer alan evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri
alt boyutlarinin egitim durumu (diizeyi) acisindan farklilasmasinin bulgular1 yer

almaktadir.

Tablo 7. Evli Bireylerde Duygu Diizenleme Beceri Olcegi Alt Boyut Puanlar: Ile Egitim
Durumu Gruplart Agisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirma
Sonuglar

Egitim Durumu

Gruplar1

Lise ve alt1 egitim
91 11,29 2,442 1,001 0,37

Kendini diizeyi
suclama Universite 224 11,30 2,393
Lisansustu 95 11,69 2,352

Lise ve alt1 egitim
91 11,77 2,940 3,520 0,03

diizeyi
Kabul etme .

Universite 224 11,21 2,990

Lisanststi 95 12,08 2,404

Lise ve alt1 egitim

91 13,52 2,964 1,048 0,35

Diisiinceye diizeyi
odaklanma Universite 224 14,08 3,238

Lisanststi 95 13,99 3,068

Lise ve alt1 egitim
91 13,12 2,683 3,299 0,04

o diizeyi
Pozitif tekrar .
Universite 224 12,30 2,634
Lisansusti 95 1246 2,365

Lise ve alt1 egitim
91 15,78 2,800 0,863 0,42

diizeyi

Plana tekrar .
Universite 224 15,47 2,803
Lisansusti 95 15,85 2,329
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Lise ve alt1 egitim

Pozitif tekrar- . 91 1486 3,032 2,374 0,09
diizeyi

gbzden .

_ Universite 224 14,27 3,454

gegirme
Lisansiistii 95 15,03 2,615

Lise ve alt1 egitim
91 12,71 2,956 2,567 0,08

diizeyi

Bakis agis1 .
Universite 224 12,21 3,047
Lisanstisti 95 13,01 3,068

Lise ve alt1 egitim
91 9,31 3,486 7,191 0,00

diizeyi
Yikim .

Universite 224 8,27 3,339

Lisanstisti 95 753 2,609

Lise ve alt1 egitim

91 11,57 3,180 0,924 0,40

Digerlerini diizeyi
suclama Universite 224 11,33 2,932

Lisansustu 95 10,98 3,011

Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6l¢egi kendini suglama alt boyutu
puan ortalamalar1 ile egitim durumu gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik yoktur; F(2,407)=1,001; p> 0,05. Calisma yapilan grubun duygu diizenleme
beceri 6lgegi kabul etme alt boyutu puan ortalamalari ile egitim durumu gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur; F(2,407)=3,520; p< 0,05.

Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi
sonucunda; lisansiistii egitim grubunun kabul etme alt boyut puanin diger gruplardan
daha yiiksek ¢iktig1 goriilmistiir. Caligma yapilan grubun duygu diizenleme beceri
olgegi diisiinceye odaklanma alt boyutu puan ortalamalar ile egitim durumu gruplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=1,048; p> 0,05.

Duygu diizenleme beceri 6l¢edi pozitif tekrar alt boyutu puan ortalamalari ile egitim
durumu gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(2,407)=3,299;
p< 0,05. Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi

sonucunda; lise ve alt1 egitim diizeyi grubunun pozitif tekrar alt boyut puanlarinin
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diger gruplardan daha yiiksek ¢iktig1 goriilmistiir. Duygu diizenleme beceri 0lgegi
plana tekrar alt boyutu puan ortalamalari ile egitim durumu gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)- 0,863; p> 0,05. Duygu
diizenleme beceri 6l¢egi pozitif tekrar gézden gecirme alt boyutu puan ortalamalari
ile egitim durumu gruplarn arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir; F(2,407)=2,374; p> 0,05. Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme
beceri olgegi bakis acist alt boyutu puan ortalamalar: ile egitim durumu gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur; F(2,407)=2,567; p> 0,05. Duygu
diizenleme beceri olgegi yikim alt boyutu puan ortalamalari ile egitim gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(2,407)= 7,191; p<0,05.
Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi
sonucunda; lise ve alt1 egitim durumu grubunun yikim alt boyut puanlarinin diger
gruplardan daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir. Duygu diizenleme beceri Olgegi
digerlerini suglama alt boyutu puan ortalamalari ile egitim durumu gruplar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=0,924; p> 0,05.

4.8. Cahismaya Katilan Evli Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Alt
Boyutlarinin Evlenme Sekli A¢isindan Farkimin Degerlendirilmesi
Tablo 8‘de ¢alismada yer alan evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri

alt boyutlarinin evlenme sekli agisindan farklilagsmasinin bulgular yer almaktadir.

Tablo 8. Evli Bireylerde Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyut Puanlart ile Evlenme
Sekli Durumu Gruplart A¢isindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirma
Sonuglar

Evlenme Sekli

n X SS F p
Gruplar

Severek-Flort 335 1145 2429 1218 030
Kendini ederek
suclama Goriicii-isteyerek 71 11,06 2,164

Gorucd- 4 1250 3317

istemeyerek

Severek-Flort 335 1159 2848 L1312 027

ederek
Kabuletme  Ggrijcii-isteyerek 71 11,18 2,690

Gorucd- 4 1325 6702

istemeyerek
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Severek-Flort

335 1391 3190 1103 033
Distinceye ederek
odaklanma Goriicii-isteyerek 71 13,89 2,955
Giorticti- 4 1625 957
istemeyerek
Severek-Flort 335 1252 2564 0,292 0,75
ederek ’ ’
Pozitif tekrar  Griicir-isteyerek 71 12,48 2,818
Gorieli- 4 1350 1,732
istemeyerek
Severek-Flort 335 1568 2615 0,330 0,72
ederek ’ ’
Planatekrar  Ggricii-isteyerek 71 15,41 3,055
joruct- 4 1525 3594
istemeyerek
k-F16
Pozif tekrar- oo ort 335 1462 3101  L157 032
ederek
gozden Goriicii-isteyerek 71 14,24 3,245
gegirme uorigly 4 1650 2,380
istemeyerek ’ ‘
Severek-Flort 335 1242 3116 1,053 0,35
ederek ' ’
Bakis agisi Gériicii-isteyerek 71 12,85 2,676
Gorlict- 4 1400 2828
istemeyerek
Severek-Flort 335 824 3323 0,760 0,47
ederek ' ’
Yikim Gériicii-isteyerek 71 876 2,993
Giortcti- 4 850 3512
istemeyerek
... Severek-Flort 335 1121 2980 1977 014
Digerlerini ederek ’ ’
suclama Goriicti-isteyerek 71 11,83 3,047

Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6l¢egi kendini suglama alt
boyutu puan ortalamalari ile evlenme sekli durumu gruplari arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=1,218; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri
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Ol¢egi kabul etme alt boyutu puan ortalamalari ile evlenme sekli durumu gruplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=1,312; p> 0,05.

Duygu diizenleme beceri 06lgegi diisiinceye odaklanma alt boyutu puan
ortalamalari ile evlenme sekli durumu gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamustir; F(2,407)= 1,103; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgegi
pozitif tekrar alt boyutu puan ortalamalari ile evlenme sekli durumu gruplar: arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)= 0,292; p> 0,05. Duygu
diizenleme beceri 0l¢egi plana tekrar alt boyutu puan ortalamalar ile evlenme sekli
durumu gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=0,330;
p> 0,05.

Duygu diizenleme beceri Olgegi pozitif tekrar gézden gecirme alt boyutu puan
ortalamalar ile evlenme sekli durumu gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik yoktur; F(2,407)=1,157; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri 6l¢egi bakis agisi
alt boyutu puan ortalamalari ile evlenme sekli durumu gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamustir; F(2,407)=1,053; p> 0,05. Duygu diizenleme
beceri 6lgegi yikim alt boyutu puan ortalamalar ile evlenme sekli gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)= 0,760; p> 0,05. Duygu
diizenleme beceri 6l¢egi digerlerini suglama alt boyutu puan ortalamalari ile evlenme
sekli durumu gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir;
F(2,407)=1,977; p>0,05. Goriicli usulii istemeyerek 4 evli birey ¢calismada bir farklilik

gostermedigi i¢in analize alinmamistir.
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4.9. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Alt
Boyutlarinin Evlilik Siiresi Acisindan Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 9 ‘da ¢alismada yer alan evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri

alt boyutlarinin evlilik siiresi agisindan farklilasmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 9. Evii Bireylerde Duygu Diizenleme Beceri Olcegi Alt Boyut Puanlar ile Eviilik
Siiresi Gruplart A¢isindan Farkli Gruplar i¢in t-Testi

Evlilik
Siiresi n X Ss t sd p
Gruplan
10yil vealt1 258 11,61 2,376

Kendini y 2,419 408 0,02
10 yil ve 152 11,02 2,388

suclama

usta

Kabul etme 10 yil ve 152 11,39 3,183

usti

10 yil vealt1 258 14,24 3,202 2577 408 001
Diisiinceye ' ’

10 yil ve 152 1341 2,973
odaklanma

usti

10yilvealt1 258 12,20 2,473 3964 408 0.01
Pozitif tekrar 10 yil ve 152 13,06 2,726

ustu

10 yil vealn 258 15,52 2,661  _1 050 408 0.29
Plana tekrar 10 yil ve 152 1581 2,761

ustu

10 yil ve altt 258 14,47 3326  _gas 408 0.40

Pozitif tekrar-
. 10 yil ve 152 14,75 2,966
gbzden gegirme

ustu

10 yil vealt1 258 12,51 3,034 0,017 408 0,99
Bakis acisi 10 yil ve 152 1251 3,069

ustu

42



10 yil vealt1 258 8,39 3325 470 408 064

Yikim 10 yil ve 152 8,23 3,178
usti
) o 10 yll veali 258 11,26 2,936 -0.341 408 0.73
Digerlerini : ’

10 yil ve 152 11,37 3,130
suclama
usti

Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6l¢egi kendini suglama alt
boyutu puan ortalamalar1 ile evlilik siiresi gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik vardir; t(408) = 2,419; p< 0,05. Evlilik siiresi 10 yil ve alt1 olan grubun kendini
suclama alt puan ortalamasi, evlilik siiresi 10 y1l ve iistii olan grubun puan ortalamasindan
yiiksektir. Duygu diizenleme beceri 0lgegi kabul etme alt boyutu puan ortalamalar ile
evlilik siiresi gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur; t(274,681) =
0,768; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri 0l¢egi diisiinceye odaklanma alt boyutu puan
ortalamalari ile evlilik siiresi gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir;
t(408) =2,577; p< 0,05. Evlilik siiresi 10 y1l ve alt1 olan grubun diisiinceye odaklanma alt

puan ortalamasi, evlilik siiresi 10 y1l ve iistii olan grubun puan ortalamasindan yiiksektir.

Yapilan arastirmada duygu diizenleme beceri 6lgegi pozitif tekrar alt boyutu puan
ortalamalari ile evlilik siiresi gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir;

t(408) = -3,264: p< 0,05.

Evlilik stiresi 10 y1l ve alt1 olan grubun pozitif tekrar alt puan ortalamasi, evlilik stiresi 10

yil ve iistii olan grubun puan ortalamasindan ytiksektir.

Duygu diizenleme beceri 6lgegi plana tekrar alt boyutu puan ortalamalari ile evlilik siiresi
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur; t(408) = -1,050; p>0,05.
Aragtirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6lgegi pozitif tekrar gézden gecirme
alt boyutu puan ortalamalari ile evlilik siiresi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunamamustir; t(408) = -0,848; p>0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgegi bakis
agis1 alt boyutu puan ortalamalar ile evlilik siiresi gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulgulanmamustir; t(408) = -0,017; p>0,05. Duygu diizenleme beceri
olgegi yikim alt boyutu puan ortalamalari ile evlilik siiresi gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlaml farklilik yoktur; t(408) = -0,470; p>0,05. Arastirma yapilan grubun duygu
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diizenleme beceri 6l¢egi digerlerini suglama alt boyutu puan ortalamalart ile evlilik stiresi
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir; t(408) = -0,341;
p>0,05. Bilissel duygu diizenleme stratejileri ile evlilik stiresi arasindaki iligkiye bakildig:
zaman kendini suglama ve diisiinceye odaklanma (ruminasyon) stratejilerini evlilik

stirecinde ilk 10 y1l iginde olan kisilerin daha ¢ok kullandig1 bulgulanmistir.

4.10. Cahsmaya Katilan Evli Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Alt

Boyutlarinin Cocuk Sayis1 Acisindan Farkinin Degerlendirilmesi

Tablo 10 ‘da ¢alismada yer alan evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri

alt boyutlarinin ¢ocuk sayisi agisindan farklilagsmasinin bulgulari yer almaktadir.

Tablo 10. Evii Bireylerde Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyut Puanlari ile Cocuk
Sayisi Gruplart Acgisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirma
Sonuglar

Cocuk Sayis1
Grupla:; n X SS F P

Cocuk yok 116 1151 2,328 3,658 0,01
Kendini 1 gocuk 152 11,78 2,498
suglama 2 cocuk 113 10,85 2,357

3cocuk ve lizeri 29 11,00 1,852

Cocuk yok 116 11,60 2,567 2,987 0,03
Kabul etme | Socuk 152 11,88 2,977

2 gocuk 113 10,88 2,853

3¢ocuk ve lizeri 29 12,00 3,229

Cocuk yok 116 14,00 3,289 2025 011
Distinceye 1 gocuk 152 14,33 3,044
odaklanma 5 ¢k 113 1339 3,261

3¢ocuk ve lizeri 29 13,69 2,238

Cocuk yok 116 1221 2,376 3422 0,02
Pozitif tekrar 1 ¢cocuk 152 12,31 2,592

2 cocuk 113 12,82 2,759

3cocuk ve lizeri 29 13,69 2,537
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Cocuk yok 116 1555 2,605 1,160 0,32

Plana tekrar 1 ¢ocuk 152 15,39 2,807
2 cocuk 113 16,00 2,642
3cocuk ve lizeri 29 15,72 2,685

0,852 0,46
Pogitif tekrar. COCUK YOk 116 14,41 3,541
) 1 cocuk 152 14,38 3,060

gbzden

gecirme 2 cocuk 113 1491 3,127
3¢ocuk ve lizeri 29 1497 2,679

Cocuk yok 116 12,09 3,148 1654 018
Bakis acist 1 ¢ocuk 152 12,76 2,990
2 cocuk 113 12,42 3,058
3cocuk ve lizeri 29 13,24 2,708

Cocuk yok 116 8,15 3,130 2,546 0,06
Yikim 1 cocuk 152 8,80 3,508
2 cocuk 113 7,76 3,042
3cocuk ve lizeri 29 8,83 3,083

Cocuk yok 116 11,09 2,664 3,078 0,03
Digerlerini 1 cocuk 152 11,87 3,044
suglama 2 ¢ocuk 113 10,81 3,141
3¢ocuk ve lizeri 29 11,07 3,240

Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6l¢egi kendini suglama alt
boyutu puan ortalamalari ile ¢ocuk sayisi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir; F(3,406)=3,658; p< 0,05. Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak
amaciyla yapilan Post Hoc testi sonucunda; 1 ¢ocuk sahibi olan grubun kendini
su¢lama alt boyut puani en yiiksek, 2 ¢ocuk sahibi olan grubun en diisiik ¢iktig1
goriilmiistiir. Duygu diizenleme beceri 6lgegi kabul etme alt boyutu puan ortalamalari
ile gocuk sayis1 gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(3,406)-
2,987; p< 0,05. Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc
testi sonucunda; 3 ve daha fazla ¢cocuk sahibi olan grubun kabul etme alt boyut puani

en yiiksek, 2 cocuk sahibi olan grubun en diisiik ¢iktig1 goriilmistiir.
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Duygu diizenleme beceri 06l¢egi diisiinceye odaklanma alt boyutu puan
ortalamalar1 ile ¢cocuk sayis1 gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir; F(3,406)=2,025; p> 0,05. Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme
beceri olgegi pozitif tekrar alt boyutu puan ortalamalar1 ile ¢ocuk sayisi gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(3,406)= 3,422; p< 0,05.
Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi
sonucunda; 3 ve daha fazla ¢ocuk sahibi olan grubun pozitif tekrar alt boyut puani
diger gruplardan daha yiiksek ¢ikmistir. Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme
beceri Ol¢egi plana tekrar alt boyutu puan ortalamalar ile ¢ocuk sayisi gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulgulanmamstir; F(3,406)= 1,160; p>
0,05. Duygu diizenleme beceri 6l¢egi pozitif tekrar gdzden gegirme alt boyutu puan
ortalamalar1 ile ¢ocuk sayisi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

yoktur; F(3,406)=0,852; p> 0,05.

Duygu diizenleme beceri 6l¢egi bakis agisi alt boyutu puan ortalamalar: ile

cocuk sayis1 gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(3,406)-=

1,654; p>0,05. Duygu diizenleme beceri dlgegi yikim alt boyutu puan ortalamalari ile
cocuk sayis1 gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(3,406)-=
2,546; p> 0,05. Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6lgegi digerlerini
su¢lama alt boyutu puan ortalamalar: ile gocuk sayisi gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir; F(3,406)= 3,078; p< 0,05. Farkliligin hangi grupta
oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi sonucunda; 1 ¢ocuk sahibi olan
grubun digerlerini su¢lama alt boyut puani en yiiksek, 2 cocuk sahibi olan grubun en
disiik ¢ciktigr gortilmistiir. Evli bireylerin bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
cocuk sayist ile iliskisi incelendiginde bir ¢ocuk sahibi olan bireylerin kendini

suglama ve digerlerini suglama diizeyleri yiiksek ¢ikmigtir.

4.11. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Alt
Boyutlarinin Gelir Durumu Ag¢isindan Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 11 ‘de ¢alismada yer alan evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri
alt boyutlarmin gelir durumu agisindan farklilasmasinin bulgular1 yer almaktadir.
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Tablo 11. Evii Bireylerde Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyut Puanlart ile Gelir
Durumu Gruplart Agisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirma

Sonuclari
Gelir Durumu
n X SS F p
Gruplar
0837 043
Kendini 6000 ve alti 192 11,29 2,413
6001-10000 101 11,30 2,431
suclama
10001 ve iizeri 117 11,63 2,336
6000 ve alti 192 11,92 2,873 3,545 0,03
Kabul etme  5001-10000 101 11,03 2,869
10001 ve tizeri 117 11,35 2,808
- 6000 ve alti 192 13,70 3,097 1381 025
islinceye
odak 6001-10000 101 1434 2,892
10001 ve tzeri 117 13,97 3,396
6000 ve alt1 192 13,01 2,640 6,536 0,00
Pozitif tekrar  5001-10000 101 1216 2473
10001 ve tizeri 117 12,03 2,519
6000 ve alt1 192 1582 2.736 3,206 0,04
Plana tekrar  5001-10000 101 1504 2.863
10001 ve tizeri 117 15,81 2,428
Pozitif tekrar- 6000 ve alt: 192 1488 3183 1594 0,20
gozden 6001-10000 101 1429 3195
gegirme 10001 ve fizeri 117 1433 3203
6000 ve alt1 192 12,88 2,998 2,671 0,07
Bakis agisi 6001-10000 101 12,12 2,920
10001 ve tizeri 117 12,25 3,176
6000 ve alti 192 863 3381 2,247 0,11
Yikim
6001-10000 101 835 3,100
10001 ve iizeri 117 782 3186
Diserlerini 6000 ve alt1 192 1141 3,094 0237 0,79
igerlerini
6001-10000 101 1121 3,037
suclama
10001 ve iizeri 117 1121 2.848
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Bu caligmanin gergeklestigi grubun duygu diizenleme beceri 6l¢egi kendini
suglama alt boyutu puan ortalamalari ile gelir durumu gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamh farklilik yoktur; F(2,407)= 0,837; p> 0,05. Arastirma yapilan grubun
duygu diizenleme beceri dlgegi kabul etme alt boyutu puan ortalamalari ile gelir
durumu gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(2,407)= 3,545;
p< 0,05. Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi
sonucunda; 6000 TL ve alt1 gelir durumu grubunun kabul etme alt boyut puan1 diger
gruplardan fazladir. Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6lgegi
diigiinceye odaklanma alt boyutu puan ortalamalari ile gelir durumu gruplar: arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=1,381; p> 0,05.

Duygu diizenleme beceri 6lgegi pozitif tekrar alt boyutu puan ortalamalari ile
gelir durumu gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir; F(2,407)-=
6,536; p< 0,05. Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc
testi sonucunda; 6000 TL ve alt1 gelir durumu grubunun pozitif tekrar alt boyut puani
diger gruplardan fazladir. Aragtirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri dlgegi
plana tekrar alt boyutu puan ortalamalar1 ile gelir durumu gruplarn arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(2,407)=3,206; p< 0,05. Farkliligin hangi
grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi sonucunda; 6000 TL ve alt1
gelir durumu grubunun plana tekrar alt boyut puani diger gruplardan fazladir. Duygu
diizenleme beceri 0lgegi pozitif tekrar gozden gegirme alt boyutu puan ortalamalari
ile gelir durumu gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamastir;
F(2,407)= 1,594; p> 0,05. Calisma yapilan grubun duygu diizenleme beceri dlgegi
bakis agisi alt boyutu puan ortalamalari ile gelir durumu gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik yoktur; F(2,407)=2,671; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri
olgegi yikim alt boyutu puan ortalamalar1 ile gelir durumu gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=2,247; p> 0,05. Evli bireylerin
duygu diizenleme beceri 6lgegi digerlerini suglama alt boyutu puan ortalamalari ile
gelir durumu gruplar: arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)-=
0,237; p> 0,05.
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4.12. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Alt

Boyutlarinin Calisma Durumu Ac¢isindan Farkinin Degerlendirilmesi

Tablo 12 ‘de ¢calismada yer alan evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri

alt boyutlarinin ¢alisma durumu agisindan farklilagsmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 12. Evii Bireylerde Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyut Puanlari ile
Calisma Durumu Gruplart Agisindan Farkli Gruplar igin t-Testi

Calisma
Durumu n X SS t sd p
Gruplar
Kendini CahSI}/OI' 270 11,39 2,421 -0.016 408 0.99
suclama Calismiyor 140 11,39 2,353
alistyor 270 11,32 2,744
kab e Calisty 2,034 255,294 0,04
Calismiyor 140 11,95 3,071
Diisiinceye Calistyor 270 13,82 3,294 -0.980 408 0.33
odaklanma Calismiyor 140 14,14 2,820
alistyor 270 12,25 2597
Pozitif tekrar Calieg 2,922 408 0,00
Calismiyor 140 13,04 2,534
alisiyor 270 15,57 2,597
Plana tekrar Calisty 0,588 408 0,56
Calismiyor 140 15,74 2,893
Pozitif tekrar- Cahslyor 270 14,40 3,292 -1.548 408 0.12
gozden gegirme Caligmiyor 140 14,91 2,986
Cahslyor 270 12,33 3,063 -1.633 408 0.10
Bakis agis1 ’ ’
Calismiyor 140 12,85 2,987
Yikim ’ ' ’
Calismiyor 140 9,02 3,531
Digerlerini Calistyor 270 11,16 2,970 -1.306 408 019
suclama Calismiyor 140 11,57 3,068

Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6lcegi kendini suclama alt
boyutu puan ortalamalari ile ¢aligma durumu gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik yoktur; t(408) = -0,016; p> 0,05. Duygu diizenleme beceri dl¢egi kabul etme alt

boyutu puan ortalamalari ile ¢aligma durumu gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml
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farklilik vardir; t(255,294) = -2,034; p< 0,05. Calisan grubun kabul etme alt boyut puan
ortalamasi ¢alismayan gruptan daha diisiiktiir. Duygu diizenleme beceri 6l¢egi diistinceye
odaklanma alt boyutu puan ortalamalari ile ¢alisma durumu gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik yoktur; t(408) = -0,980; p> 0,05. Evli bireylerin duygu diizenleme
beceri Olgegi pozitif tekrar alt boyutu puan ortalamalari ile ¢aligma durumu gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; t(408) = -2,922; p< 0,05. Calisan
grubun pozitif tekrar alt puan ortalamasi, ¢alismayan grubun puan ortalamasindan

diisiiktiir.

Calismada duygu diizenleme beceri Ol¢egi plana tekrar alt boyutu puan

ortalamalar ile ¢alisma durumu gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik

yoktur; t(408) = -0,588; p>0,05.

Duygu diizenleme beceri lgegi pozitif tekrar gozden gecirme alt boyutu puan
ortalamalar ile ¢alisma durumu gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik
yoktur; t(408) = -1,548; p>0,05. Arastirma yapilan grubun duygu diizenleme beceri 6lgegi
bakis agis1 alt boyutu puan ortalamalari ile ¢alisma durumu gruplar: arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik yoktur; t(408) = -1,633; p>0,05. Evli bireylerin duygu diizenleme
beceri 6lgegi yikim alt boyutu puan ortalamalari ile galisma durumu gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir; 1(249,457) = -2,986; p<0,05. Calisan grubun
yikim alt boyut puan ortalamasi ¢alismayan grubun ortalamasindan diisiiktiir. Duygu
diizenleme beceri dlgegi digerlerini suclama alt boyutu puan ortalamalar1 ile ¢alisma
durumu gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur; t(408) = -1,3086;
p>0,05.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri alt boyutlari ile ¢aligma durumu arasindaki
iliski bulgular1 dogrultusunda ¢alisan grubun yasadiklari olaylar siirecinde bilissel duygu
diizenleme boyutlarinda kabul etme diizeylerinin daha diisiik oldugu bulgulanmistir.
Ayrica calisan grubun yikim stratejisinin ¢alismayan gruptan daha diisiik oldugu da

bulgulanmastir.
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4.13. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Yas
Gruplarn ile Farkinin Degerlendirilmesi

Tablo 13 ‘de calismada yer alan evli bireylerin psikolojik saglamliklarinin yas
gruplar1 (30 yas ve alt1, 31-45 yas arasi, 45 yas ve iizeri) acisindan farklilagsmasinin

bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 13. Evli Bireylerde Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Yas Gruplart A¢isindan Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirma Sonuglart

Yas Gruplan n X Ss F P
) N 30yagvealn1 102 19,42 4,878 4529 0,01
Psikolojik
31-45 yas aras1 242 20,22 4,388
Saglamlik

45 yag ve lizeri 66 21,56 4,301

Arastirma yapilan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamalar ile yas gruplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(2,407)=4,529; p< 0,05.

Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi
sonucunda; 45 ve lizeri yas grubunun psikolojik saglamlik diizeyi diger gruplardan

daha yiiksektir.

4.14. Cahsmaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamhik Diizeylerinin Cinsiyet
Degiskeni ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 14 ‘de ¢alismada yer alan evli bireylerin psikolojik saglamliklarinin cinsiyet

degiskeni agisindan farklilasmasinin bulgulart yer almaktadir.

Tablo 14. Evii Bireylerde Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Cinsiyet Gruplart Agisindan
Farkli Gruplar i¢in t- Testi

Cinsiyet
n X SS t sd p
Gruplari
Psikolojik Kadin 335 19,72 4,407  -4,986 408 0,00
Saglamlik Erkek 75 22,53 4,440

Arastirma yapilan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamalari ile cinsiyet
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gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; t(408) = -4,986; p< 0,05.

Kadin grubun psikolojik saglamlik puan ortalamasi erkek grubun ortalamasindan

diisiiktilr.

4.15. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamhik Diizeylerinin Egitim
Diizeyleri Gruplar ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 15°‘de galismada yer alan evli bireylerin psikolojik saglamliklarinin egitim

diizeyleri agisindan farklilasmasinin bulgulari yer almaktadir.

Tablo 15. Evii Bireylerde Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Egitim Diizeyleri Gruplart
Acisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilagtirma Sonuglart

Egitim Durumu Gruplari n X SS F p
] _ Liseve alt1 egitim diizeyi 91 20,11 4,309 0,629 0,54
Psikolojik
Universite 224 20,09 4,550
Saglamlik
Lisanststu 95 20,69 4,745

Arastirma yapilan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 ile egitim
durumu gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=0,629;
p> 0,05.

4.16. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Evlenme
Sekli Gruplan ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 16°‘da calismada yer alan evli bireylerin psikolojik saglamliklarinin

evlenme sekli gruplari ile farklilagmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 16. Evii Bireylerde Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Evlenme Sekli Gruplart
Agisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilagtirma Sonuglar

Evlenme Sekli Gruplari n X SS F p
_ . Severek-Flort ederek 335 20,42 4,582 1516 0,22
Psikolojik _
Gorticii-isteyerek 71 19,42 4,258
Saglamlik ]
Gorticii-istemeyerek 4 19,25 5,315
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Arastirma yapilan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamalar ile evlenme sekli

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=1,516; p> 0,05.

4.17. Cahsmaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Evlilik
Siiresi Gruplar ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 17‘de calismada yer alan evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin

evlilik siiresi gruplar acisindan farklilasmasinin bulgulart yer almaktadir.

Tablo 17. Evii Bireylerde Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Evlilik Stiresi Gruplar
Acgisindan Farkli Gruplar i¢in t-Testi
Evlilik Siiresi

n X SS t sd p
Gruplar
Psikolojik 10 yi1l ve alt1 258 20,07 4,658 -0,992 408 0,32
Saglamlik 10 yil tizeri 152 20,53 4,332

Arastirma yapilan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamalari ile evlilik siiresi

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; t(408) = -0,992; p> 0,05.

4.18. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Cocuk
Sayis1 Gruplari ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 18°de ¢aligmada yer alan evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin

cocuk sayis1 gruplart agisindan farklilasmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 18. Evii Bireylerde Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Cocuk Sayist Gruplar
Agisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilagtirma Sonuglar

Cocuk Sayis1 Gruplari n X SS F P
_ . Cocuk yok 116 20,46 4,615 0,624 0,60
Psikolojik
1 cocuk 152 20,05 5,024
Saglamlik
2 ¢ocuk 113 20,48 4,069
3 ve lizeri 29 19,38 3,144

Arastirma yapilan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 ile ¢ocuk
sayis1 gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur; F(3,406)= 0,624,

p> 0,05.
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4.19. Cahsmaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamhik Diizeylerinin Gelir
Durumu Gruplar A¢isindan Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 19‘da ¢alismada yer alan evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin

gelir durumu gruplar1 agisindan farklilasmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 19. Evii Bireylerde Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Gelir Durumu Gruplar
Acisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilagtirma Sonuglari

Gelir Durumu Gruplari n X SS F P
] B 6000 ve alt1 192 20,11 4,442 0,449 0,64
Psikolojik
6001-10000 101 20,08 4,365
Saglamlik
10001 ve tizeri 117 20,57 4 857

Arastirma yapilan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 ile gelir
durumu gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=0,449;
p> 0,05.

4.20. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Calisma
Durumu Gruplari ile Farkimin Degerlendirilmesi
Tablo 20°de ¢alismada yer alan evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin

caligma durumu gruplar1 agisindan farklilagmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 20. Evli Bireylerde Psikolojik Saglamlik Diizeyleri ile Calisma Durumu Gruplart
Acgisindan Farkli Gruplar i¢in t-Testi
Calisma Durumu

n X SS t sd p
Gruplari
Psikolojik  Calistyor 270 20,76 4,402 3,276 408 0,00
Saglamhik  Calismiyor 140 19,23 4,646

Arastirma yapilan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamalar: ile ¢aligma durumu
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; t(408) = 3,276; p< 0,05.
Calisan grubun psikolojik saglamlik puan ortalamast calismayan grubun puan

ortalamasindan daha ytiksektir.
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4.21. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Yasam Doyumu Diizeylerinin Yas Gruplari
ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 21°de calismada yer alan evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin yas

gruplari agisindan farklilasmasinin bulgular yer almaktadir.

Tablo 21. Evii Bireylerde Yasam Doyumu Diizeyleri ile Yas Gruplart Agisindan Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirma Sonuglart

Yas Gruplan n X SS F p
30yagvealtt 102 15,16 4,711 2,594 0,08
Yasam doyumu 31-45 yagaras1 242 16,28 4,665

45 yas ve lizeri 66 15,26 5,106

Arastirma yapilan grubun yasam doyumu puan ortalamalar1 ile yas gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(2,407)=2,594; p>0,05.

4.22. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Yasam Doyumu Diizeylerinin Cinsiyet ile
Farkimin Degerlendirilmesi
Tablo 22°de calismada yer alan evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin

cinsiyet a¢isindan farklilagmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 22. Evli Bireylerde Yasam Doyumu Diizeyleri ile Cinsiyet Gruplart A¢isindan
Farkli Gruplar igin t-Testi.

Cinsiyet
n X SS t Sd p
Gruplari
Kadin 335 15,85 4,780 0,154 408 0,88
Yasam doyumu
Erkek 75 15,76 4,744

Arastirma yapilan grubun yasam doyumu puan ortalamalari ile cinsiyet gruplari arasinda

istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur; t(408) = 0,154; p> 0,05.

4.23. Cahismaya Katilan Evli Bireylerin Yasam Doyumu Diizeylerinin Egitim
Diizeyleri Gruplari ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 23°de calismada yer alan evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin egitim

diizeyleri acisindan farklilagsmasinin bulgular1 yer almaktadir.
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Tablo 23. Evii Bireylerde Yasam Doyumu Diizeyleri ile Egitim Diizeyleri Gruplar
Acisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilagtirma Sonuglar

Egitim Durumu Gruplari n X SS F p
Lise ve alt1 egitim diizeyi 91 13,05 4,829 24,625 0,00
Yasam .
Universite 224 16,27 4,421
doyumu
Lisansiistii 95 17,48 4,422

Arastirma yapilan grubun yasam doyumu puan ortalamalari ile egitim durumu

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(2,407)= 24,625; p<

0,05. Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi

sonucunda; lise ve alti egitim diizeyi grubunun yasam doyumu diizeyi diger

gruplardan daha diisiik bulunmustur.

4.24. Cahsmaya Katilan Evli Bireylerin Yasam Doyumu Diizeylerinin Evlenme Sekli

Gruplarn ile Farkinin Degerlendirilmesi

Tablo 24‘de ¢alismada yer alan evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin

evlenme sekli agisindan farklilagsmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 24. Evili Bireylerde Yasam Doyumu Diizeyleri ile Evienme Sekli Gruplar
Ac¢isindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilagtirma Sonuglart

Evlenme Sekli Gruplar n X Ss F p
Severek-Flort ederek 335 16,15 4,708 6,684 0,00
Yasam )
Goriicii-isteyerek 71 14,72 4,706
doyumu )
Gorticii-istemeyerek 4 9,25 4,031

Arastirma yapilan grubun yasam doyumu puan ortalamalar: ile evlenme sekli

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(2,407)=6,684; p< 0,05.

Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi

sonucunda; goriicii-istemeyerek evlilik yapan grubun yasam doyumu diizeyleri diger

gruplardan daha diisiik ¢ikmistir.
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4.25. Calismaya Katilan Evli Bireylerin Yasam Doyumu Diizeylerinin Evlilik Siiresi
Gruplarn ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 25°de ¢calismada yer alan evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin evlilik

siiresi agisindan farklilagmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 25. Evii Bireylerde Yasam Doyumu Diizeyleri ile Eviilik Siiresi Gruplart A¢isindan
Farkli Gruplar icin t-Testi
Evlilik Siiresi

n X SS t sd p
Gruplari
Yasam 10 y1l ve alt1 258 16,21 4,600 2,092 408 0,04
doyumu 10 y1l tizeri 152 15,20 4,990

Arastirma yapilan grubun yasam doyumu puan ortalamalar ile evlilik siiresi
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; t(408) = 2,092; p< 0,05.
Evlilik siiresi 10 y1l ve alt1 olan grubun yasam doyumu diizeyleri, evlilik siiresi 10 yildan

fazla olan grubundan daha yiiksektir.

4.26. Caliymaya Katilan Evli Bireylerin Yasam Doyumu Diizeylerinin Cocuk Sayisi
Gruplarn ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 26°da ¢alismada yer alan evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin ¢ocuk

sayis1 acisindan farklilasmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 26. Evii Bireylerde Yasam Doyumu Diizeyleri ile Cocuk Sayist Gruplart Agisindan
Tek Yonlii Varyans (ANOVA) ile Karsilastirma Sonuglart

Cocuk Sayis1 Gruplari n X SsS F p
Cocuk yok 116 16,03 4,765 1,069 0,36
Yasam
1 ¢ocuk 152 16,09 4,672
doyumu
2 ¢ocuk 113 15,66 4,875
3 ve daha fazla ¢ocuk 29 1445 4,845

Aragtirma yapilan grubun yasam doyumu puan ortalamalari ile ¢ocuk sayisi

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; F(3,406)=1,069; p> 0,05.
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4.27. Cahismaya Katilan Evli Bireylerin Yasam Doyumu Diizeylerinin Gelir
Durumu Gruplari ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 26‘da ¢alismada yer alan evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin gelir

durumu agisindan farklilagmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 27. Evii Bireylerde Yasam Doyumu Diizeyleri ile Gelir Durumu Gruplar
Acisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilagtirma Sonuglari

Gelir Durumu Gruplari n X SS F P
6000 ve alt1 192 14,93 5,146 7,945 0,00
Yasam
6001-10000 101 16,12 4,198
doyumu
10001 ve tizeri 117 17,09 4,284

Arastirma yapilan grubun yasam doyumu puan ortalamalari ile gelir durumu
gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir; F(2,407)=7,945; p< 0,05.
Farkliligin hangi grupta oldugunu anlamak amaciyla yapilan Post Hoc testi
sonucunda; 6000 TL ve alt1 gelir durumu grubunun yasam doyumu diizeyi diger

gruplardan daha diisiik ¢cikmistir.

4.28. Cahismaya Katilan Evli Bireylerin Yasam Doyumu Diizeylerinin Calisma
Durumu Gruplari ile Farkinin Degerlendirilmesi
Tablo 28°de calismada yer alan evli bireylerin yasam doyumu diizeylerinin

calisma durumu acisindan farklilagsmasinin bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 28. Evli Bireylerde Yasam Doyumu Diizeyleri ile Calisma Durumu Gruplar
Acgisindan Farkli Gruplar icin t-Testi
Calisma Durumu

n X SS t sd P
Gruplari
Yasam Calistyor 270 16,13 4,630 1,710 408 0,09
doyumu Calismiyor 140 15,28 4,992

Arastirma yapilan grubun yasam doyumu puan ortalamalari ile ¢calisma durumu

gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur; t(408) = 3,276; p> 0,05.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug

Calismanin bu boliimiinde duygu diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik
diizeyleri ve yasam doyumlar1 arasindaki iliskiye yonelik elde edilen bulgularin
tartismasi, sonucu ve Onerileri yer almaktadir. Bu ¢alismada, arastirmanin temel amaci
olan duygu diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam doyumu
arasindaki 1iligki incelenmistir. Aragtirma degiskenleri dogrultusunda korelasyon
hesaplamalar1 yapilmistir. Bu ama¢ dogrultusunda calismaya 335 kadin ve 75 erkek
olmak iizere toplam 410 kisi katilim saglamistir.

Bu calismada evli bireylerin yasadiklarindan dolay1 kendini ve digerlerini suglama
durumlart arttikca yasam doyumlarinin azaldigi goriilmektedir. Evli bireylerin
yasadiklarin1 kabul etme diisiinceleri arttik¢a yasam doyumu azalmaktadir. Evli bireyler
yasadiklar1 gercek olay yerine memnuniyet verecek konulari diisiinme egilimi (pozitif
tekrar odaklanma) gosterdikce, olayla basa ¢ikmak iizere atmalari gereken adimlari
diisiindiikge (plana tekrar odaklanma) ve yasadiklari olaylarin olumsuzluklarini agikca
vurgulayan diisiinceleri arttik¢a (yikim alt boyutu) yasam doyumlar diisiik diizeyde
artmaktadir. Evli bireylerin olumsuz olaylarla ilgili duygu ve diisiinceler iizerine siirekli
diistinme durumlar1 yasam doyumlarini etkilememektedir.

Literatiirde evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri siklikla evlilik
doyumu ile karsilastirilarak degerlendirilmistir. Biligsel duygu diizenleme becerilerinin
yasam doyumu ile degerlendirildigi bir c¢alismada Orneklemi iiniversite Ogrencileri
olusturmustur. Buna goére yasadiklarindan dolay1 kendini suc¢lama, bagkalarin1 suglama
ve yagsadiklarini kabul etme durumu ile yasam doyumu arasinda bir iligki bulunmamastir.

Orneklemi biiyiik 6l¢iide kadinlarin olusturdugu bu calismayla benzer sekilde
kadinlar arasinda bireylerin olumsuz olaylarla ilgili duygu ve diislinceler iizerine siirekli

diistiinme durumlar1 (ruminasyon) ile yasam doyumu arasinda iligki bulunmamustir.

Bu ¢alismayla uyumlu olan bir baska bulgu olarak pozitif tekrar odaklanma ve
plana tekrar odaklanmanin kadinlarda yasam doyumu i¢in daha az prediktif degeri oldugu

goriilmiistiir. Farkli olarak ise yikim durumu arttik¢a yasam doyumunun azaldigi
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goriilmiistiir (Esmaeilinasab, 2016). Mittal (2020) ‘in arastirmasinda ev hanimlar
arasinda yapilan bir aragtirmada bastirma ve bilissel yeniden degerlendirmenin yasam
doyumu lizerinde anlamli bir etkisi olduguna isaret etmektedir.

Aragtirma bulgular ve literatlir 6rneklerine gore bilissel duygu diizenleme beceri 6lgegi
alt boyutlart ile yasam doyumlar1 arasinda diisiinceye odaklanma ve bakis acisina
yerlestirmek alt boyutlar1 diginda anlamli bir iligki bulunmustur. Literatiirle farkli olarak
yikim alt boyutu ile yasam doyumu pozitif korelasyon gostermistir. Bu fark, kadin
bireylerin ¢ogunlugu olusturdugu orneklemde, yasanilan olaylarin olumsuzluklar: ile
ylizlesmenin yasamlarini iyilestirmek adina yapilan olumlu bir yaklasim olabilecegi
yoniinde agiklanabilir.

Evli bireylerin yasadiklarindan dolayr kendini ve digerlerini suglamalari,
yasadiklar1 olaylar1 kabullenmeleri, olumsuz olaylara dair duygu ve diislinceler {izerine
stirekli diistinmeleri arttikca psikolojik saglamliklar1 diisiik diizeyde azalmaktadir. Evli
bireylerin yasadiklari olaylarin risklerini agik¢a vurgulayan diisiinceleri arttik¢a (yikim
alt boyutu) psikolojik saglamliklar1 orta diizeyde azalmaktadir. Ayrica bulgulara gore
pozitif tekrar gézden gegirme ve plana tekrar odaklanma durumu arttik¢a psikolojik
saglamlik diisiik diizeyde artis gostermektedir. Ancak diger olaylarla karsilastirildiginda
yasanan olaym agirligin1 hafifletmede etkili olan diislincelerin varliginin psikolojik
saglamlik ile iligkisi bulunmamustir.

Min, Yu, Lee & Chae (2013) calismasinda depresyon ve anksiyete bozuklugu olan
toplam 230 ayakta tedavi hastasi arasinda, plana tekrar odaklanma ve pozitif tekrar
gozden gegirme stratejilerinin  daha fazla kullanilmasi ve daha az disiinceye
odaklanmanin, evli kisilerde ytiksek psikolojik saglamlik ile iliskili oldugu gosterilmistir.
Bu baglamda depresyon ve anksiyete bir risk faktorii olmasiyla birlikte bireylerin evli
olma durumlarinin onlar i¢in koruyucu bir kaynak sagladig: varsayilabilir.

Bir baska calismada psikolojik iyi olus ile yasadiklarini kabul etme, plana tekrar
odaklanma ve pozitif tekrar odaklanmanin pozitif korelasyon gosterirken kendini
sug¢lama, bagkalarmi suglama ve diislinceye odaklanma arasinda negatif korelasyon
oldugu gosterilmistir (Akfirat, 2020). Bu calismada olumsuz deneyimleri olan ve
yasadiklar1 olaylar1 kabullenen bireylerin psikolojik saglamliklarmin  diistigi
goriilmiistiir. Ozellikle olumlu bilissel stratejileri kullanan bireylerin psikolojik iyi
oluslarinda ise artis goriilmistir. Singh, Singh & Kumar (2019), calismalarinda

psikolojik 1iyi olus ve psikolojik saglamlik kavramlarinin pozitif yonli giliglii bir
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korelasyon gostermekte oldugunu belirtilmistir. Belirtilen ¢alisma tip Ogrencilerini
icerirken bu ¢aligma evli bireyleri icermektedir. Bu arastirmayla uyumlu olarak bireyler
tek baglarina yasadiklar1 olaylar1 daha kolay kabullenebilirken, evli bireyler eslerine ve
evliligin gerektirdiklerine karsi duyduklar1 sorumluluk dahilinde daha fazla yasam
stresOriine sahip olduklari i¢in yasanilan olaylar1 kabullenmede daha ¢ok zorluk yasiyor
olabilirler.

Evli bireylerin yasam doyumlarmin arttik¢ca psikolojik saglamliklarinin arttigs;
yasam doyumlarinin azaldikca psikolojik saglamliklarinin azaldigi yoniinde iliski tespit
edilmistir. Yakict ve Tras ‘in ¢alismasinda (2018) tiniversite 6grencilerinde yalnizlik ile
yasam doyumunun birbiriyle negatif yonlii bir korelasyon gosterdigi, yasam doyumunun
ise psikolojik saglamlik ile pozitif yonlii korelasyon gosterdigi belirtilmistir. Bir baska
deyisle yalnizlik hissi azaldikca yasam doyumu ve beraberinde psikolojik saglamlik
artmaktadir. Bu bulgu evli bireylerden, bir baska deyisle iliskisel anlamda yalniz olmayan
bireylerden olusan 6rneklemi i¢eren bu ¢alismayla uyumludur. Bireylerin yasamda sosyal
bir faktor olabilir. Bu durumda yasamdan memnun olma halini pozitif olarak etkileyebilir.

Akbar, Akram, Ahmed, Hussain, Lal & ljaz (2014), yetiskin 50 kadin ve 50
erkekten olusan drneklemde yasam doyumu ve psikolojik saglamligin birbiriyle pozitif
korelasyon gosterdigini belirtmislerdir. Koruyucu kaynaklar gelistirmek, psikolojik
saglamligr arttirict  bir rol (istlenerek yasam doyumunu da olumlu olarak
etkileyebilmektedir.

Evli bireylerin biligsel duygu diizenleme stratejileri alt boyutlarinin
sosyodemografik degiskenlere gore incelenmesi kapsaminda elde edilen bulgular
alanyazin ¢ercevesinde degerlendirilmistir.

Evli bireylerde yasadiklari olaylar i¢in kendini ve digerlerini su¢lama, yaganilan
olay1 kabullenme, olumsuz olaylarla iliskili olarak duygu ve diislinceler hakkinda siirekli
diisinme (dislinceye odaklanma), pozitif tekrar odaklanma, diger olaylarla
karsilagtirildiginda yasanan olaym agirhigini hafifletmede rol oynayan diisiincelere
yonelme (bakis acisina yerlestirme), yikim yaklagimlar1 yas ile fark gostermemistir.
Ancak 45 yas ve tizeri evli bireylerin daha fazla plana tekrar odaklanma ve pozitif tekrar
gozden gecirme yollar ile bilissel duygu diizenledigi tespit edilmistir. Bir baska deyisle
45 yags ve lizeri evli bireyler olaylara kisisel gelisim bakimindan daha fazla olumlu anlam

yiiklemekte ve basa ¢ikmak {izere hangi adimlar1 atacagini daha fazla diisiinmektedir.
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Literatiire gore, insanlar yaslandikca, biiyiik gecmis yasam deneyimlerine
bagvurabilmekte, stresli, olumsuz olaylara kars1 duygusal tepkileri yonetme becerilerinde
daha fazla basar1 gostermektedirler. Bazi arastirmalar, yas faktoriiniin ilerledikce
bireylerin 6zellikle olumsuz durumlara kars1 duygusal tepkileri yonetme becerilerinin
gelistigini gosteren sonuglar ile bu 6nermeyi desteklemistir (Lantrip & Huang, 2017,
Charles & Piazza, 2009). Bu yoniiyle bu calisma literatiirii desteklemektedir. Alt
boyutlar agisindan yorumlanirsa, ilerleyen yas ile birlikte olaylar karsisinda hangi
adimlarin atilacagina dair plan yapabilirlik ve olaylara olumlu anlam yiikleyebilirlik
tecriibe ve farkindaliga dayali olarak daha fazla goriilebilir.

Evli bireylerin yasadiklar1 olaylar i¢in kendini ve digerlerini suglama, yasanilan
olay1 kabullenme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar gdzden
gecirme, bakis acisina yerlestirme ve yikim biligsel duygu diizenleme becerileri cinsiyete
gore farklilik gostermemistir. Ancak kadinlarin biligsel duygu diizenleme yaklagimi
olarak daha fazla olumsuz olaylara dair duygu ve diisiincelere hakkinda siirekli olarak
diistindiigii yani diisiinceye odaklandigi (ruminasyon) bulunmustur. Tamres ve
arkadaglar1  (2002) tarafindan yliiriitilen bir meta-analizde, basa ¢ikma
mekanizmalarindaki cinsiyet farkliliklarin1 incelemis ve diislinceye odaklanmada
(ruminasyon) iizerine cinsiyet farkliliklarini bildiren 10 c¢alismay1r derlemislerdir.
Sonuglar, diisiinceye odaklanma iizerinde cinsiyetin kii¢iik ama anlamli bir etkisini ortaya
¢ikarmis ve buna gore kadinlar erkeklerden daha fazla diisiinceye odaklanma ile duygu
diizenleme yaklasimi gostermektedir. Caligma bulgusu literatiirii desteklemektedir.
Bununla beraber diger alt boyutlarin cinsiyet ile anlamli fark gostermemesi,
orneklemdeki cinsiyet dagiliminin kadin agirlikli olmasiyla iliskili oldugu diisiiniilebilir.

Egitim diizeyinin evli bireylerde yasanilan olaylara karsi biligsel duygu
diizenleme yaklagimlarini nasil etkiledigi degerlendirildiginde kendini ve digerlerini
suclama, diislinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar gozden gecirme
ve bakis agisina yerlestirme yaklagimlari bakimindan fark gostermedigi bulunmustur.
Ancak lisansiistii egitim diizeyindeki bireylerin yasanilan olay1 daha fazla kabullendigi,
lise ve alt1 egitim diizeyindekilerin yasanan olay yerine memnuniyet verecek konulara
dair daha fazla diisiindiigii (pozitif tekrar odaklanma) ve yasanan olay (lar)in verdigi
olumsuz duyguyu belirgin sekilde vurgulayan diisiincelere daha fazla odaklandigi tespit

edilmistir.
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Literatiirde egitim diizeyi ile biligsel duygu diizenlenme iligkisine dair ¢aligmalar
genellikle c¢ocukluk c¢agindaki ya da adolesan oOgrencilerden olusan orneklemleri
icermektedir. Ancak yetiskinleri iceren bir caligmada egitimin biligsel yeniden gozden
gecirme ve algilanan stres ile pozitif korelasyon gosterdigi bulunmustur (Kalia, 2020).
Bu baglamda lise ve alt1 egitim diizeyindeki bireylerin, bir baska deyisle daha diisiik
egitim dilizeyindeki bireylerin kiiltirel ve farkindalik diizeyleri degiskenlik
gosterebilecegi i¢in kabullenme siireglerinin zorlayic1 olabilecegi fakat yasadiklari
olumsuz deneyimden her ne kadar yikim yasasalar da hizli bir sekilde o duygudan
cikabilmek adina pozitif tekrar gozden gecirme (neseli diisiincelere odaklanma)
stratejisini daha ¢ok kullandiklar1 sdylenebilir.

Bu calismada severek ya da flort ederek, goriicii usiilii, isteyerek ve goriicii usiili,
istemeyerek evlenme sekillerine gore bireylerin bilissel duygu diizenleme yaklagimlari
acisindan higbir alt boyut anlamli bir fark gostermemistir. Evlilik sekli ile fark tespit
edilememis olsa da evlilik siiresi 10 y1l ve alt1 olan bireylerin gerceklesen olaylara dair
kendilerini 10 yil iizeri evli bireylere gore daha fazla sugladigi bulunmustur. Bu durum
daha kisa siireli evliliklerde eslerin karsilasilan olaylar karsisinda yetisme tarzlar
nedeniyle suclu hissettikleri ve kendilerine karsi suglayict ve sorgulayici yaklasimda
bulunduklar1 varsayilabilir. Bununla beraber evlilik siiresi 10 y1l ve alt1 olan bireylerin
memnuniyet verici konular tizerine daha fazla diisiindiigii yani daha fazla pozitif tekrar
odaklanma gosterdigi belirlenmistir. Bu durum kendini suglama durumunda oldugu gibi
kisa siireli evliliklerde tahammiil ve toleransin daha ytiksek olmasi, daha yapici tutum ve
davranig igerisinde olunmasi ve olaylarin daha “iyi tarafindan bakilarak” olumlama
yaklagimi igerisinde degerlendiriliyor olmasi ile agiklanabilir. Gergeklesen olay1
kabullenme, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar gézden gecirme, bakis agisina
yerlestirme, yikim ve digerlerini suglama tutumlar1 agisindan evlilik siiresine gore fark
bulunmamistir. Literatiirde de bu konuyla iligkili yeterli bilgiye ulasilamadigi i¢in
gelecekte yapilacak calismalarda segilen Orneklem grubunun genisletilmesi

gerekmektedir.

Evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri ile sahip olduklar1 ¢ocuk
sayisinin iligkisi degerlendirildiginde gergeklesen olaylar karsisinda kendilerini ve
digerlerini en ¢ok suc¢layanlarin 1 ¢ocuk sahibi olanlar oldugu, 2 ¢ocuk sahibi olanlarin

ise kendilerini ve digerlerini en az suglayanlar oldugu goriilmiistiir.
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Olaylar1 en fazla kabullenenler 3 ve daha fazla ¢ocuk sahibi olan evli bireyler iken
2 cocuk sahibi olanlar ise en az kabullenenlerdir. Ayni1 zamanda 3 ve daha fazla ¢cocugu
olanlarin daha fazla memnuniyet verici konular1 diisiinerek pozitif tekrar odaklanma
gosterdigi  goriilmektedir. Cocuk sayisi ile diisiinceye odaklanma, plana tekrar
odaklanma, pozitif tekrar gozden gecirme, bakis acisina yerlestirme ve yikim alt boyutlar
fark gostermemistir. Bir ebeveynin duygularini diizenleme kapasitesi coklu biligsel
islevlerle ilgilidir. Yonetici islevlerin hem ebeveyn olmayanlarda hem de ebeveynlerde
duygu diizenlemeyi destekleyip desteklemedigini arastirmak icin bir dizi deneysel
calisma baslatilmistir. Kritik olarak, bu yiiriitme iglevlerinin biitiinliigli, duygu diizenleme
ve ebeveynlerin kendilerinin ve ¢ocuklarinin degisen duygusal durumlarinin
farkindaligini siirdiirmelerine izin veren, bu duygusal durumlarin altinda yatan anlami1 ve
bu duygusal durumlarin davranisla nasil iliskili oldugunu yorumlayan ilgili biligsel
bilesenler icin 6nemli olabilir. Buradan yola ¢ikarak ¢alisma bulgularinda da yer aldig:
tizere cocuk sayisi arttikca biligsel duygu diizenleme becerilerinin iyilesmesi beklenen ve
olmasi gereken bir durumdur (Rutherford, Wallace, Laurent & Mayes, 2015).

Aylik geliri 6000 TL ve alt1 olan evli bireylerin gerceklesen olaylar1 en fazla
kabullenme, pozitif tekrar odaklanma ve plana tekrar odaklanma bilissel duygu
diizenleme davraniglar1 gosterdigi bulunmustur. Literatiire gére sosyo-ekonomik durum,
daha az olumsuz yaklasim ve daha az diismanlik ve siddet igerikli davranislar gibi etkili
duygu diizenlemesinin birka¢ gostergesi ile iliskili bulunmustur (Cote, Gyurak &
Levenson, 2010). Buna dayanarak gelir diizeyi kategorilerinden en diisiik olan 6000 TL
ve alt1 olan evli bireylerde yasanilan olaylara kars1 atilacak adimlar1 planlamaya yonelik
diisiince ve memnuniyet verici diisiincelere odaklanma yaklagimi olumlu biligsel duygu
diizenlemeleri olarak literatiir ile uyumludur. Ancak gelir diizeyine gore evli bireylerin
kendini ve digerlerini suclama, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar gézden gecirme,
bakis acis1 yerlestirme ve yikim becerileri fark géstermemektedir.

Calisan evli bireyler calismayanlara gore yasadiklari olaylar1 daha az
kabullenebilmekte, daha az pozitif tekrar odaklanma gostermekte ve yasadiklari olaylarin
dehset verici yanini (daha az yikim) daha az vurgulamaktadir. Ancak ¢alisma durumuna
gore kendini ve digerlerini suglama, diislinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma,
pozitif tekrar gozden gegirme ve bakis agisina yerlestirme biligsel duygu diizenleme

becerileri alt boyutlar1 anlamli fark gostermemistir.
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Calisan bireylerin aldig1 sosyal destegin derecesi, kiginin igyerinde yasayabilecegi
stres diizeyiyle yakindan ilgilidir. Bir baska deyisle calisan bireyler is yerinde ¢alisma
ortamu ile iliskili olarak strese maruz kalabilmektedir (Ozdevecioglu ve Capar, 2015).
Calisan evli bireylerin hem ¢alisma ortami1 hem de evliligin getirdigi sorumluluk ve
stresle iliskili faktdrler nedeniyle yasanilan olaylar karsisinda kabullenememe ve pozitif
tekrar odaklanma yaklasimi gésterememe davranislar: beklenen durumlardir.

45 yas ve lizeri evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri 30 yas ve alt1, 31-45
yas arasl bireylere kiyasla en yliksek bulunmustur. Gooding, Hurst, Johnson ve Tarrier
(2012) calismalarinda, 64 yas iizeri yetiskinler ile 26 yas alti genglerde psikolojik
saglamlik durumlarini karsilastirdiklarinda yash yetiskinlerin, 0Ozellikle duygusal
diizenleme yetenegi ve problem ¢6zme acisindan daha fazla psikolojik saglamlik
gosterdigini bulunmuslardir. Gengler ise sosyal destege bagli olarak daha fazla psikolojik
saglamlik gostermigtir. Psikolojik saglamlik diizeyleri daha diisiik olan ileri yastaki
yetigkinlerde, saglik kaygist ve yaslihigin getirdigi enerji diislislinlin etkili oldugu
Ongoriilmiistiir.  Arastirmalar, psikolojik saglamlikla iligkili ortak zihinsel, sosyal ve
fiziksel Ozellikleri belirlemistir. Yiiksek saglamlik, basarili yaslanma da dahil olmak
tizere olumlu sonuglarla 6nemli 6lgiide iliskilendirilmistir (MacLeod, Musich, Hawkins,
Alsgaard & Wicker, 2016). Bu baglamda calisma ileri yastaki bireylerin daha fazla
psikolojik saglamlik gdstermesi bakimindan literatiirle uyumludur.

Calisma bulgularina gore evli bireyler arasinda kadinlarin erkeklere kiyasla
psikolojik saglamlik diizeylerinin daha fazla oldugu bulgulanmistir. Cinsiyet ve
psikolojik saglamlik ile iligkili arastirmalarin meta-analizine gére kadin ve erkeklerin
esitlik gosterdigi bulunmustur (Ar ve Carkit, 2020). Bir baska ¢aligmada ise giinliik
travmatik olmayan stresorlere karsi kadinlarin erkeklere gore daha fazla psikolojik
saglamlik gosterdigi belirtilmistir (Harris, 2016).

Psikolojik saglamlik, dinamik bir sistemin kararliligin1 ve gelisimini tehdit eden
onemli zorluklara dayanma veya bunlardan kurtulma yetenegidir (Anghel, 2015).
Belirtilen dinamik sistem evli bireylerde evlenme bic¢imi, evlilik siiresinin yani sira sosyo
ekonomik diizey ve calisma durumu gibi faktorlerin kombinasyonu halinde yer
almaktadir. Ancak ¢alisma bulgularina gore evli bireylerin psikolojik saglamlik durumlari
egitim diizeyine, evlenme bigimlerine (severek-flort ederek, goriicii-isteyerek, goriicii-

istemeyerek), evlilik siirelerine, ¢cocuk sayisina ve sahip olunan gelir diizeyine (6000 TL
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ve alti, 6001-10000 TL, 10001 ve iizeri TL) gore farklilik gostermemektedir. Bu
baglamda psikolojik saglamlik literatiirde zaman zaman azalip artan bir kavram olarak
ele alindig1 i¢in aragtirmaya katilanlarin o an vermis oldugu cevaplarla simirli kalmig
olabilecegi varsayilmaktadir. Bunun yaninda psikolojik saglamlik kavrami risk olmadan
olusamayacagi i¢in yukaridaki kavramlarda bireylerin vermis oldugu cevaplara gore
kisisel alanda bir risk faktorii goriilmemis olabilecegi varsayilmaktadir. Bu nedenle bir
sonraki calisma planlanirken evli bireylerin saglik, olumsuz travmatik yasantilar,
baglanma bi¢imleri ya da diger degiskenlere gore alt gruplara ayrilmasi 6nemli olacaktir.

Aragtirmaya psikolojik saglamlik ile anlaml fark gdsteren sosyodemografik bir
parametre calisma durumudur. Calisma durumuna gore evli bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri degerlendirildiginde calisan bireylerin en yiiksek diizeyde tespit
edilmistir. Psikolojik saglamliga sahip oldugu tespit edilen bireylerin, zor durumlara
direngli dogalarina katkida bulunan bir sekilde yaklasma yeteneklerine katkida bulunan
ve kisisel ve psikolojik gii¢lerini siirekli olarak genisletmeye hizmet eden bir dizi 6zel
kisisel nitelige sahip olduklar1 diistiniilmektedir (Akgemci, Demirsel ve Kara, 2013). Bu
kisisel ozellikler bireylerin kisisel ya da sosyal kaynaklari olabilir. Buna dayanarak
calisan evli bireylerin evlilik nedeniyle siiregelen psikolojik dayaniklarini etkileyen
faktorlerin yani sira ¢alisma ortami beraberinde de ortaya ¢ikan etkenler ile daha fazla
psikolojik saglamlik gostermesi beklenen bir durumdur.

Evli bireylerin yasam doyumu diizeyleri yas gruplarina (30 yas ve alt1, 31-45 yas
aras1 ve 45 yas ve lzeri) gore farklihik gostermemektedir. Ortalama yasam doyumu
seviyeleri, 6miir boyunca diisebilir, artabilir veya nispeten sabit kalabilir.

Prenda ve Lachman (2001) 25 ile 75 yaslar1 arasindaki yetigkinler iizerinde
yapilan bir c¢aligmada, yasin yasam doyumu ile pozitif yonde iligkili oldugunu
bulmuslardir. Hamarat, Thompson, Steele, Matheny ve Simons (2002) ise 45 ila 89 yas
aras1 yetiskinler arasinda yasam doyumu skorlarmin farkliik gdstermedigini
belirtmislerdir. Bu calismayla benzerlik ya da farklilik gosteren literatiir 6rnekleri
mevcuttur. Bu durum bireylerin yasamlarinin dinamik bir siire¢ olmasi ve yasam
doyumlarinin da bu siireglere bagli degiskenlik gosterebilmesinden kaynaklaniyor
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Evli bireylerin yasam doyumu diizeyleri cinsiyete gore ise farklilik
gostermemistir. Literatiir orneginde yagam doyumundaki cinsiyet farkliliklar1 agisindan

onemli ancak kiiciik etkisi oldugu bulunmustur.
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Kadmlar tiim gelir, egitim ve istthdam gruplarinda erkeklerden daha yiiksek
diizeyde yasam doyumu belirtmistir (Joshanloo & Jovanovic, 2020). Bu c¢aligmada
cinsiyet dagilimlarinin homojen olmamasi c¢alismanin bu degiskenini kisitlamis
olabilecegi gibi anket siireclerinde genellikle kadinlarin daha istekli katilma arzusunun
da 6nemli bir durum oldugu gézden kagirilmamalidir.

Lise ve alt1 egitim diizeyi olan evli bireylerin yasam doyumu en diigiiktiir. Bu
durum egitim diizeyi daha diisiik olan bireylerin ¢alisma imkan1 ve aylik gelir diizeyi
acisindan daha elverissiz sartlarda yasamak durumunda kalabildigini diisiindiirmektedir.
Bu perspektif ile yaklasildiginda evli bireylerin gelir durumuna gore yasam doyumlari
degerlendirildiginde gruplar arasinda en diisiik gelir diizeyini ifade eden 6000 TL ve alt1
gelir diizeyindeki bireylerin yasam doyumu da en diisiik bulunmustur. Ancak ¢alismaya
gore evli bireylerin c¢alisiyor olup olmamast yasam doyumu diizeylerini
etkilememektedir. Graham ve Chattopadhyay (2013), ¢alismalarinda yasam doyumunun
cinsiyet farkliliklarina, yasa, gelire, egitime, evlilik durumuna ve ulusal gelisim
diizeylerine bagli oldugunu belirtmislerdir.

Tiim bunlarin yanisira goriicii usiilii ve istemeyerek evlendirilen bireylerin yasam
doyumu en disiiktiir. Bu durum 6miir boyu birliktelik, aile kurma ve hayati1 paylasma gibi
diisiincelerle kurulan evlilik miiessesesinin 6z-irade ve ask duygularim1 barindirmadigi
durumlarda beklendigi iizere daha diisiik yasam doyumu goriilmesini agiklamaktadir.
Evlilik siiresi 10 yildan fazla olan bireylerin de yasam doyumunun 10 y1l ve alt1 siiresince
evli olan bireylere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica evli bireylerin sahip

olduklar1 ¢ocuk sayisi yasam doyumu diizeylerini etkilememektedir.

5.2. Oneriler
Bu calismada evli bireylerin duygu diizenleme becerileri ve psikolojik saglamlik
diizeyleri ile yasam doyumlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Ayrica yas, cinsiyet, egitim
diizeyi, evlenme bicimi, evlilik siiresi, cocuk sayist ve gelir durumu gibi degiskenler
baglaminda karsilastirmalar yapilmistir.

Bu calismada, arastirmaya katilan bireylerin ¢ogunlugunun kadinlardan olustugu
goriilmektedir. Bu sebeple yapilacak gelecek calismalarda, 6rneklem se¢ciminde kadin
erkek esitligine onem verilerek ¢alismalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri literatiirde yeni giren bir kavram oldugu i¢in,

bu arastirmayla benzer olan sosyodemografik ozelliklere sahip yeni ¢alismalarin
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yapilmasi alanyazin i¢in anlamli olacaktir.

Evli bireylerin duygu diizenleme becerileri edinmeleri, evliliklerindeki
catismalar1 ¢ozebilmeleri, bireysel farkindaliklarini gelistirebilmeleri amaciyla duygular
ile alakal1 psikoegitimlerin diizenlenmesi evli bireyler i¢in faydali olacaktir. Boylece
psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam doyumlar1 da bu siiregten olumlu anlamda
etkilenebilir.

Bu calisma evli bireyleri bilissel duygu diizenleme yaklasimlari, psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu agisindan birlikte ele alan ilk ¢alisma olarak literatiire katki
saglamaktadir. Elde edilen bulgular ¢ogunlukla literatiirle uyum gostermektedir. Ancak
belirtilen faktorlerin saglik, yerlesim yeri, ¢ocukluk ¢agindaki travmalar ve yetistirilme
kosullar1 gibi farkli unsurlara baglh olarak degiskenlik gostermesi nedeniyle alt gruplar

halinde degerlendirilmesi 6nerilmektedir.
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EKLER

EK.1 Bilgilendirilme Onam Formu

Bu c¢aligma, Istanbul Ticaret Universite Aile Danismanligi ve Egitimi Tezli Yiiksek
Lisans 6grencisi Burcu Firat tarafindan Dog. Dr. Hanifi Parlar danismanliginda yiiriitiilen
bir tez calismasidir. Calismanin amaci, evli bireylerin duygu diizenleme becerileri,
psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam doyumlarini incelemektir.

Calisma esnasinda kimliginizi belirleyecek higbir bilgi sizden talep edilmeyecektir.
Verdiginiz cevaplar gizli kalacaktir ve i¢iincii kisilerle paylagilmayacaktir. Elde edilen
bilgiler yalnizca bilimsel amag¢ dogrultusunda ele alinacagindan sorulari eksiksiz ve

samimi bir sekilde yanitlamaniz énemlidir.
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EK.2 Kisisel Bilgi Formu

1- Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek
2- Yasmiz: ...
3- Medeni Durumunuz: () Evli () Bekar

4- Egitim durumunuz: ( ) Okur-Yazar ( ) ilkokul Mezun ( ) Ortaokul Mezun

( )Lise Mezun () Universite ve iistii

5- Calisma durumunuz nedir: () Tam zamanli ¢alistyorum ( )Yar1 zamanh
calistyorum

( ) Calismiyorum () Emekliyim () Ogrenciyim

6- Evin toplam aylik geliri: () 0-2000TL () 2001-4000TL ( ) 4001-6000 TL
() 6001-10.00TL ( ) 10.001-20.000TL ( ) 20.001-50.000TL ( ) 50.000TL ve

uzeri

7- Kag yildir evlisiniz? ( ) 0-4 ( )59 ()10-14 ( )15-19 ( )=20-24
( )25-29 ( )30-34 ( )35-39 ()40-44 ( )45-49 ( )50 veiizeri

8- Esiniz ile nasil evlendiniz: () Severek-Flort Ederek () Goriicii usulii-Isteyerek

() Gériicii usulii-Istemeyerek

9- Ka¢ ¢ocugunuz var: ( )Cocugumyok ( )I ( )2 () 3 ve fazlasi
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EK.3 Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO)

OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ?

Herkes zaman zaman tath aci olaylarla karsilagsmakta ve kendine 0zgii tepkiler
vermektedir. Asagidaki sorular, olumsuz durumlarla karsilastiginizda genelde neler

diisiindiigiiniizii belirlemeyi amaglamaktadir.

1. Genelde kendimi suglu hissederim.

2. Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu diistiniirum.

3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik sik diisiintiriim.

4. Yasadiklarimi diisiinmekten ziyade daha iyi seyler diisiinmeyi tercih ederim.

5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu disiintirim.

6. i¢inde bulundugum durumdan bir seyler égrenebilecegimi diisiiniiriim.

7. Hersey daha da kétii olabilirdi diye diigiintirtim.

8. Yasadiklarimin, digerlerinin yasadiklarindan ¢ok daha kotii oldugunu

diistiniirtim.
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9. Olaylarda digerlerinin su¢lu oldugunu diisiiniirtim.

10. Olaylardan sorumlu olan kisinin ben oldugumu diisiiniirtim.

11. Durumu (olanlar1) kabullenmek zorunda oldugumu diigiintiriim.

12. Yasadiklarim hakkinda ne diisiindiigiime ve ne hissettigime takilirim.

13. Yasadigim olumsuz olaylarla ilgili yapacak bir seyimin olmadigini diisiintiriim.

14. Durumla en iyi sekilde nasil basa ¢ikabilecegimi diigiiniiriim.

15. Olaylardan sonra daha gii¢lii bir kisi haline geldigimi diistintiriim.

16. Digerlerinin daha kotii olaylarla karsilagtiklarini diigtintiriim.

17. Siirekli olarak, yasadiklarimin ne denli kétii seyler oldugunu diistintiriim.

18. Olanlardan digerlerinin sorumlu oldugunu hissederim.

19. Bu olayda yaptigim hatalar1 diisiintirtim.

20. Olayla ilgili olarak birseyleri degistiremeyecegimi diislintiriim.

21. Yasadiklarimdan dolay1 hissettiklerimin sebebini anlamaya caligirim.
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22.

Olanlardan ziyade iyi seyler diisiinmeyi yeglerim.

23.

Durumu nasil degistirebilecegimi diistiniiriim.

24.

Koti olaylarin iyi yonlerinin de oldugunu diisiintiriim.

25.

Son yasadigimin, diger yasadiklarim kadar kotli olmadigini diigtintiriim.

26.

Basima gelenlerin, bir kisinin basma gelebilecek en kotii seyler oldugunu

diistiniiriim.
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27.

Bu sorunda, digerlerinin yaptiklar1 hatalar1 diistiniiriim.

28.

Asil sorunun benden kaynaklandigini digiiniirim.

29.

Olumsuz durumlarla yasamay1 6grenmek zorunda oldugumu diisiintiriim.

30.

Olayin bende uyandirdigi hisleri derinlemesine irdelerim.

31.

Yasadigim giizel olaylar1 diistintiriim.

32.

Yapabilecegim en iyi planin ne oldugunu diistiniiriim.

33.

Sorunun olumlu yanlarini bulmaya ¢aligirim.

34.

Hayatta daha kétii seylerin de oldugunu diistiniiriim.

35.

Devamli olarak, sorunun ne denli kétii oldugunu diistiniiriim.

36.

Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigini diisiiniiriim.
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EK.4 Kisa Psikolojik Saglamhk Olgegi (KPSO)

-
% -
= | = g g
= M = =
= = = 5 E
£12]| =2 | 2|2
l. Sikintth zamanlardan sonra kendimi cabucak
1 2 3 4 5
toparlayabilirim.
2. Stresh olaylann dstesinden gelmekte giiclik cekenm * 1 2 3 4 5
3. Stresh durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman i 5 3 4 -
almaz.
4. Kot bir seyler oldugunda bunu atlatmak bemim 1¢in _
1 2 3 4 5
zordur.®
5. Zor zamanlan ¢ok az sikinhiyla atlatinm. 1 2 3 4 5
6. Hayatimdaki olumsuzluklann etkisinden kurtulmam wzun ] " 4
3 5

zaman alir *

* Bu maddeler tersten kodlanmaktadir.
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EK.5 Yasam Doyumu Olgegi (YDO)
Asagida bes climle ve her bir climlenin yaninda da cevaplariniz1 isaretlemeniz i¢in 1’den
5‘% kadar rakamlar verilmistir. Her ciimlede sdylenenin sizin i¢in ne kadar dogru
oldugunu veya olmadigini belirtmek i¢in o ciimlenin yanindaki rakamlardan yalniz bir
tanesini daire igine alarak isaretleyiniz. Bu sekilde bes ciimlenin sadece birine (X) isareti

koyarak cevaplarinizi veriniz.

Maddeler

Hic¢ katilmivorum (1)
Cok az kanliyorum (2)
Orta diizevde katilivorum (3)
Biiviik oranda katibvorum (4)
Tamamen katilivorum (5)

1 |Ideallerime yakin bir yasantim vardir.

2 | Yasam kosullarim mitkemmeldir.

3 | Yasamumdan memmunum.

Sindiye kadar yasamdan istedigim 6nemli sevlers sahip
oldum.

Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen hicbir seyi
degistirmezdim

th
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EK.6 Ol¢ek Kullanim izinleri

Burcu Firat 26 Ekim Pzt 16:49 (17 saat tince) ¥y 4,

Merhabalar,

Ben Burcu Firat, Istanbul Ticaret Universitesinds Aile Danismanligl ve Egitimi Gzerine yksek lisans yapiyorum. Evii Bireylerin Duygu Diizenleme Becerileri ve Psikolojik Saglamiik Dizeyleri ile Yagam
Doyumlan Aragindak lligkinin Incelenmesi konusundaki ez calismam icin Yagam Doyumu Olgedinin kullanimi adina sizden izin istemek icin size ulagiyorum,

Saygilanmia,

Burcu Firat

abidin dagli 26 Ekim Pzt 17.06 (16 saat 6nce) ¥

Sevgili Burcu FIRAT,
Tarafimizdan Tirkgeye uyarlanan Yagam Doyumu Olgeﬁini calismalannizda kullanmanizda bir sakinca yoldur. i caligmalar diliyorum. Sevgilerimle...
Dog. Dr. Abidin DAGLI

Burcu Firat 26Ekim Pzt 16:48 (17 saatnce)  fy

Merhabalar,

Ben Burcu Frat, Istanbul Ticaret Universitesinds Alle Danigmanligi ve Egitimi Uzerine yiksek lisans yapiyorum. Evii Bireylerin Duygu Diizenleme Becerileri ve Peikolojk Saglamiik Dizeylerifle Yagam
Doyumian Arasindak ligkinin Incelenmesi konusundaki tez galigmam igin Kisa Pikolaji Saglamik Olgedi nin kullanimi adina sizden izin istemek icin size ulagiyorum,

Saygilanmia,
Burcu Firat

Tayfun Dogan 26Ekim Pzt 17:18 (16 saat énce) ¥y 4,

Merhaba,
Qlcediweb sitemden indirerek kullanabilirsiniz.
Kolay gelsin.

26.10.2020, 16:48, "Burcu Firat”

Doc. Dr. Tayfun Dodan
Uskiidar Universiesi
Paikoloji Balamu
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BureuFrat _ 80 838 (gininee)

Merhata Oya Hocam,

Ben Pkoljik Damean Burcu e, tano Tiare Uiveshesings Ale Danmanlve i Gzern e ke isansyapyorum. ElBryn Duygu Dzenleme Becerletve Pkl Salamik Dizeyler e Yagam Doyumlen Arasindki ki
Icelenmesi konusunda ez alsmamiin BODO'rin bulanimadina szden iz semek iinsize lgiyoum.

Sayglanml,
Burcu Frat

Oy Onat Kocabiyik DB ST [aindnce) ¥y

Werhaha Burcu hanm
ek vepekomerk izl ke ver amaktadr. i calsmalr dlgin

Burcy Frat 20 E4i2020 Pt 133 tanhinds sunu yazds:
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EK.7 Etik Kurul izni

: 240R2021
-5 EIEEAG-044- 205865

E
D000 EBES

HIZMETE OZEL

L] L]
I T.C.

ISTANBUL TICARET ISTANBUL TICARET UNIVERSITESI REKTORLUGT
UMY ERSITES]

Tanh
Suil:

Sayr @ E-65836846-044-205865 2432021
Konu @ Etik Onayi

Savin Dog. Dr. Hanifi PARLAR

flgi ;02032021 tarihli dilekgeniz.

ilgi yaziniz ile "Evli Bireylerin Duygu Diizenleme Becerileri ve Psikolojik Saglamlik Dazeyleri ile Yasam
Doyumlan Arasindaki iliskinin Incelenmesi” isimli calismamz icin tnerdiginiz anket sorulanna Etik Kurul
onay talep edilmekiedir.

Adi pecen ve ekte ver alan anket sorulan, Universitemiz Etik Kurulunca incelenerek etik tamm, deger ve
ilkelere aykin bir dizenleme tespit edilmedigi, onerilen anket sorulanmin etik kurallara uyvgun oldugu ve
etik onayimin verildigi ifade edilmistir.

Konuya iliskin bilgilerinizi rica ederim.

Prof. Dr. Elcin AYKAC ALP
Rektor Yardimeist V.
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