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Ozet

Bu ¢alisma; erken donem uyum bozucu semalar, biligsel esneklik ve bilissel duygu diizenleme arasindaki
iligkilerin incelenmesi amactyla yapilmistir. Arastirmaya Istanbul’da yasayan 252’si kadin, 91°i erkek
olmak iizere 18 yas listii toplamda 343 kisi katilim gdstermistir. Arastirmada sosyodemografik veri fomu,
Young Sema Olcegi Kisa Form-3 (YSO-KF3), Bilissel Esneklik Olcegi (BEO) ve Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi (BDDO) kullanilmustir. Veri toplama araglarinin uygulanabilmesi i¢in sosyodemografik
veri formu, Young Sema Olgegi Kisa Form-3, Bilissel Esneklik Olgegi ve Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi kagida bastirilmis ve basit seckisiz yontemle secilmis 18 yas iistiindeki 343 katilimciya dagitilmistir.
Iki veya daha fazla degisken arasindaki iliski icin Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Arastirma
sonucunda Bilissel Esneklik Olgegi ile duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon, giivensizlik, kusurluluk,
duygular1 bastirma, i¢ ige gegme, bagimlilik, terk edilme, dayaniksizlik, basarisizlik, karamsarlik semalart
arasinda negatif yonlii bir iliski elde edilmistir. Bilissel Esneklik Olgegi ile bilissel duygu diizenlemenin alt
boyutar1 olan; plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme, bakis agisina yerlestirme puanlari
arasinda pozitif iligki bulunmustur. Kendini su¢lama, yikim, digerlerini su¢lama puanlar1 arasinda ise

negatif iliski tespit edilmistir. Biligsel duygu diizenlemenin alt boyutlar ile semalar arasindaki iliskilere
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bakildiginda ise bulgularin biiyiik kisminda; bilissel duygu diizenlemenin uyumsuz alt boyutlari ile semalar
arasinda pozitif yonli iliski bulunurken, uyumlu alt boyutlar ile semalar arasinda negatif yonlii iliski
bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Sema, bilissel duygu diizenleme, biligsel esneklik

Relationships Between Early Maladaptive Schemas Cognitive Flexibility and Cognitive Emotion
Regulation in Adults

Abstract

This work; It was conducted to examine the relationships between early maladaptive schemas, cognitive
flexibility and cognitive emotion regulation. A total of 343 people over the age of 18, 252 women and 91
men, living in Istanbul participated in the study. Sociodemographic data form, Young Schema Scale Short
Form-3 (YSS-SF3), Cognitive Flexibility Scale (CFS) and Cognitive Emotion Regulation Scale (CERS)
were used in the study. In order to apply the data collection tools, the sociodemographic data form, Young
Schema Scale Short Form-3, Cognitive Flexibility Scale and Cognitive Emotion Regulation Scale were
printed on paper and distributed to 343 participants over the age of 18 selected by simple random method.
Pearson Correlation analysis was used for the relationship between two or more variables. As a result of
the research, a negative relationship was found between the Cognitive Flexibility Scale and emotional
deprivation, social isolation, insecurity, imperfection, suppression of emotions, intertwining, addiction,
abandonment, endurance, failure, and pessimism. The sub-dimension of cognitive emotion regulation with
the Cognitive Flexibility Scale; A positive correlation was found between the scores of focusing on the
plan, positive reviewing, and placing in perspective. A negative correlation was found between the scores
of self-blame, destruction, and blaming others. When we look at the relationships between the sub-
dimensions of cognitive emotion regulation and the schemas, in most of the findings; While there was a
positive correlation between the maladaptive sub-dimensions of cognitive emotion regulation and the

schemas, a negative relationship was found between the congruent sub-dimensions and the schemas.

Keywords: Schema, cognitive emotion regulation, cognitive flexibility

1. Giris

Biligsel davranisci terapi 6zellikle 80°1i yillardan beri klinikte en fazla kullanilan, lizerine ¢ok

aragtirma yapilan ve yiiz giildiiriicii sonuglar elde edilen bir psikoterapi ekoludir (Johnsen ve
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Friborg, 2015, s.1). Biligsel davranisei terapi, 6zellikle eksen I bozukluklari i¢in olduk¢a verimli
olmasina ragmen eksen II bozukluklarinda ayni basariy1 gosteremedigi fark edilmis ve yeni bir
terapi ekolii ortaya koyma ihtiyaci belirmistir (Ertiirk ve Kaynar, 2017, s.98; Tiirk¢apar, 2018:78).
Bu amag dogrultusunda 90’11 yillarda Young ve ¢alisma arkadaslari “sema terapi” adinda bir terapi
olusturmuslardir. Sema terapi, bireylerin erken donem uyum bozucu semalarini, uyumsuz basa
cikma stillerini ve modlarin1 degisime ugratarak bireyin karsilanamamis temel ihtiyaglarina

ulagmasina yol acan bir terapi modelidir (Young, Klosko ve Weishaar, 2019).

Sema terapi acisindan bakildiginda, evrensel olarak tiim insanlar diinyaya cesitli duygusal
ihtiyaclar ile gelmektedir. Bu ihtiyaglar yeteri kadar tatmin edilemediginde ya da asir1 sekilde
doyurulmaya calisildiginda bireyde uzun yillar devam edecek, koklesmis yapilar olan semalar ve
sema alanlar1 ortaya ¢ikmaktadir. Bu ihtiyaclar; giivenli baglanma, bagimsizlik, duygularini ve
ihtiyaclarini ifade etme, kendiligindenlik ve oyun, makul sinirlar olarak siralanabilir (Young vd.,

2019, s.31).

Temel duygusal ihtiyaglar yeteri kadar doyurulmadiginda ya da asir1 doyurulmaya c¢alisildiginda
ortaya c¢ikan semalar 5 alt alan ve 18 sema olarak tanimlanmistir (Gtiler ve Giimiis, 2018, s.381).

Bu alt alanlar ve semalar su sekildedir;

1. Kopukluk ve Reddedilme Alani

- Terk edilme

- Giivensizlik/Koétiiye Kullanilma

- Duygusal Yoksunluk

- Kusurluluk/Utang

- Sosyal izolasyon/Yabancilasma

2. Zedelenmis 0zerklik ve Performans Alani
- Bagimlilik/Yetersizlik

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

- Basarisizlik
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3. Zedelenmis Sinirlar Alani

- Haklilik/Ustiinliik

- Yetersiz Oz-denetim/Oz-disiplin

4. Baskalar1 Yonelimlilik Alani

- Boyun Egicilik

- Kendini Feda

- Onay Arayicilik

5. Asir1 Uyarilma ve Baskilama Alani
- Olumsuzluk/Karamsarlik

- Duygular1 Baskilama

- Yiksek Standartlar/Asir1 Elestiricilik

- Cezalandiricilik (Young vd., 2019, s.36-40).

Terk edilme semasi, olan birey kendisinin bir sekilde terk edilecegine ve birakilacagina
inanmaktadir. Bu semaya sahip olan bireyler iliskilerde rahat davranamazlar ve en ufak bir isareti
dahi terk edilecegine isaret olarak algilayabilirler (Takebe, 2020, s.3). Duygusal yoksunluk semasi
bulunan birey, kendisi ile yeteri kadar ilgilenilmeyecegine ve sevilmeyecegine inanmaktadir
(Young vd., 2019, s.41). Kusurluluk semasi, bireye kendisinin kotii, ¢irkin, istenilmeyen birisi
oldugu inancim1 vermektedir. Bu bireylerin kendileri ile ilgili algilart son derece olumsuzdur
(Hayes, Harris ve Carver, 2004, s.371). Sosyal izolasyon semasinin kokeni, diger semalara gore
daha c¢ok ergenlik doneminden kdken almaktadir. Bu bireyler kendilerinin temel olarak diger
insanlardan farkli olduguna inanmakta ve kendisini hicbir gruba ait olarak hissedememektedir

(Kim, Lee ve Lee, 2014, 5.138)

Bagimlilik semast bulunan bireyler, ¢evresindeki diger insanlara (6zellikle yakin ¢evresi) “asirt”
bir baghlik gostermektedir. Onlarin yardimi olmadan kendisinin giinliik islerini dahi yerine
getirmekte zorlanacagi inancini tasimakta ve yasama tutunabilmek i¢in hep diger insanlarin
varhigimi aramaktadir (Isik, 2019, s.8). Dayaniksizlik semasi, bireyin hastaliklar, felaketler

karsisinda yetersiz oldugu ve onlarla bag edemeyecegi inancini igermektedir. Bu bireyler baslarina
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kontrol edemeyecekleri, bas edemeyecekleri felaketler gelecegi kaygisini fazlasi ile hissetmektedir
(Young vd., 2019, s.42). i¢ ice gecmis benlik semas1 bulunan bireyler, kendi kimliklerini adeta
bagka insanlarin kimliginde eritmektedir. Bunun altinda diger insanlarla yapisik ve i¢ ice
olunmazsa bireyin hayata tutunmasi ve mutlu olmasinin ¢ok zor oldugu inanci yatmaktadir
(Thimm, 2010, s.374). Basarisizlik semasina sahip olan bireyler ise ne yaparlarsa yapsinlar
kendilerinin eninde sonunda basarisiz olacaklarina inanmaktadir. Bu bireyler kendilerini

“basarisiz” olarak nitelemektedirler (Renner, Arntz ve Leeuw, 2013, s.168).

Haklilik semasi bulunan bireyler, kendilerinin her zaman ve her konuda hakli olduguna
inanmaktadir. Diger insanlarin da bazi konularda hakli olabilecegini kabul etmemekte ve diger
insanlarin haklarina yeteri kadar saygi gostermemektedirler (Hawke ve Provencher ve Parikh,
2013, s.119). Yetersiz 06z denetim semasina sahip olan bireyler ise asir1 derecede diirtiisel
davranislar sergilemektedir. Bagkalar1 i¢in gecerli olan kurallarin kendileri i¢in gecerli olmadigi

inanc1 hakimdir (Hawke, Provencher ve Parikh, 2013 s. 120).

Boyun egicilik semasi bulunan bireyler diger insanlarin istedigi her seye “itaat” edercesine boyun
egmektedir. Kendi ihtiyaglarindan, isteklerinden feragat ederek diger insanlarin isteklerini yerine
getirmeye ¢alismaktadirlar (Cecero ve Young, 2001, s.219). Kendini feda semas1 boyun egicilik
semasina benzemekle beraber farkli semalardir. Boyun egicilik semasindaki birey, karsi taraftan
bir zarar gorecegi endisesiyle ya da “sorun” ¢ikmamasi igin bunu yaparken, kendini feda
semasindaki birey gercekten kendini diger insanlara feda etmeyi istemekte ve bunu yaparak
bencillikten kurtulacagina, iyi bir insan olabilecegine inanmaktadir (Renner, Arnzt ve Leeuw,
2013, s.168). Onay arayicilik semast bulunan bireyler ise dis diinyanin kendileri hakkindaki
verecekleri onaylara “asir1” derecede ihtiyag duymaktadirlar. Kendi isteklerinden ve
begenilerinden ¢ok bagka insanlarin onayina bakarak degerlendirme yapmaktadirlar (Young vd.,

2018, 5.39).

Karamsarlik semasina sahip bireyler, neredeyse her seyi olumsuz yonii ile degerlendirmektedir.
Kendilerinin mutlulugu bir tiirlii yakalamayacaklarina ve yasam boyu mutsuz olacaklarina
inanmaktadirlar (Lang, 2015, s.163). Duygular1 baskilama semasina sahip bireyler, duygularini ve
isteklerini yagantilamaktan ve bunlari ifade etmekten kaginan bir profil ¢izmektedir. Bu bireyler
kendilerini rahat birakamamakta ve genellikle kontrolcii, kati tavirlar sergilemektedir (Young vd.,

2019, s.40). Yiiksek standartlar semasma sahip olan bireyler ise asirt miikkemmeliyetgi bir
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yapidadirlar. Onlar i¢in her seyin en iyisi ve en miilkemmeli olmak zorundadir. Aksi takdirde o

durumu iyi ve yeterli olarak degerlendirmemektedirler (Ehsan ve Bahramizadeh, 2011, s.550).

Semalar; diisiincelerden, duygulardan, anilardan, duyulardan meydana gelmektedir. Semalar, en
genis anlamiyla bireylerin diinyasin1 anlamlandiran ve bi¢gimlendiren en temel yapilar olarak tarif
edilebilir. Sema terapideki sema kavramindan olumsuz ve uyumsuz semalar kast edilmektedir
(Young vd., 2019, s.27). Semalar, kisa siireli yontemlerle degismesi gii¢ olan yapilardir ¢linkii
birey i¢in tanidik yapilardir ve uzun yillardir semalar yagamini anlamlandirmaktadir. Birey,
semasinin kesin olarak dogru oldugunu kabul etmekte ve semasmna uygun davranislarda
bulunmaktadir. Semalar, bireyin yasam standartlarim diisiirse de birey i¢in tanidik yapilar oldugu

icin birey, semalardan vazgegmekte ¢cok zorlanmaktadir (Young vd., 2019, 5.29,30).

Bilissel esneklik, bireyin yeni bir duruma kars1 tavirlarini ve diisiincelerini degistirebilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Celikkaleli, 2014, s.347). Bilissel esnekligi yiiksek olan bireyler bu durum
karsisinda verilebilecek farkli tepkiler oldugunun farkindadir ve gerektigi zaman gereken tepkileri
vermektedir. Bu bireyler, bu 6zellikleri sayesinde bir¢ok yeni fikir tiretebilen, atilgan, sorumluluk
sahibi ve basarili olabilmektedirler (Martin ve Anderson, 1998, s.1). Bilissel esneklik, bireyin
kisileraras1 ve sosyal iliskilerinin daha saglikli bir hale gelmesine de yardimci olmaktadir
(Kolburan, Eker ve Akdeniz, 2019, s.2,9). Bilissel esnekligi yiiksek olan bireylerin
Ozgiivenlerinin, 6zsaygilarinin daha yiiksek oldugu yoniinde bir¢cok calisma yapilmistir (Bilgin,

2009, 5.152).

Depresyon ve kaygi gibi durumlar, ¢ogunlukla farkli bakis agilarinin olusturulamamasi ve kati bir
diisiince tarzindan kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla bilissel esnekligi yiiksek olan bireyler strese
kars1 daha dayaniklidir. Depresyona ve kaygiya yakalanma ihtimalleri de daha diisiiktiir (Deveney
ve Deldin, 2006, s.430).

Bilissel duygu diizenleme, duygularin bilisler (diisiinceler) tarafindan diizenlenmesi ve kontrol
edilmesi olarak tanimlanabilir (Demirtas, Ozdevecioglu ve Capar, 2015, 5.169). Bilissel duygu
diizenleme, sadece uyum bozucu duygularin degil uyumlu duygularin da cesitli stratejilerle
siddetinin azaltilmasi, arttirilmasi, diizenlenmesi islevlerine hizmet etmektedir (Demirci ve
Guneri, 2020, s.654). Duygular yasam agisindan ¢ok 6nemli ve islevsel olmakla beraber uygun

sekilde yonetilemediginde cesitli sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir (Duman, Yilmaz, Umung ve
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Imre, 2019, s.3). Dolayisiyla bilissel duygu diizenleme stratejilerini iyi bir sekilde kullanabilen
bireyler; is yasaminda, romantik iligkilerinde, sosyal yagsaminda, egitim hayatinda ve diger birgok
alanda daha islevsel bir tablo sergileyebilmektedir. Yasaminda yeteri kadar duygu diizenleme
stratejileri kullanamayan bireyler psikolojik bozukluklara ve strese de daha yatkin olmaktadir.
Buna karsin biligsel duygu diizenleme yetisi yiiksek olan bireyler, strese ve psikolojik bozukluklara
kars1 daha direnglidir (Erpinar, 2017, s.4; Duy ve Yildiz, 2014, s.24)

Biligsel duygu diizenlemenin toplam 9 tane alt stratejisi bulunmaktadir. Bunlar su sekildedir;

1. Kabul etme: Ortaya ¢ikan olumsuz durumun degistirilmesinden ¢ok durumun kabul

edilmesine yonelik vurgu yapilan bir stratejidir (Wolgast, Lundht, Viborg, 2011: 859).

2. Plan yapmaya yeniden odaklanma: Problem ¢6zme {iizerine yogunlasan bir duygu
dizenleme stratejisidir. Bireyin, olay1 degerlendirip uygun adimlar atmasi olarak da tarif
edilebilir (Yesiltas, 2020: 23).

3. Olumlu yeniden odaklanma: Basa gelen olumsuz yasam olayinin hep olumsuz yonlerinden
bakmak bu sekilde degerlendirmek yerine bu durumun olumlu yonlerini de gérmeye ¢alismak

ve bu sekilde degerlendirmektir (Onat ve Otrar, 2010: 127).

4. Olumlu tekrar degerlendirme: Olumsuz durumlar: tekrardan ele alip bu duruma olumlu

anlam atfetme stratejisidir (Onat ve Otrar, 2010: 127).

5. Olayin degerini azaltma: Olumsuz olaylara 6nem verdikc¢e onun verdigi stres ve duygusal
olumsuzluk da o oranda artacaktir. Bu stratejide birey, basina gelen durumun degerini

azaltmaktadir (Yesiltas, 2020: 23).

6. Kendini sug¢lama: Bu stratejiyi kullanan birey, kendisini olumsuz durum karsisinda

kendisini su¢layici bir tavir takinmaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127).

7. Digerlerini suglama: Bu stratejiyi kullanan bireyler ise basina gelen olumsuz durum
nedeniyle bagka insanlar1 suglayici bir tavir takinmaktadir (Garnefski, Kommer, Kraaij,

Teerds, Legerstee, Onstein, 2002: 406).

8. Ruminasyon: Olumsuz diisiinceleri devamli olarak kisinin gevis getirircesine diisiinmesi

olarak tarif edilebilir (Berman, Peltier, Nee, Kross, Deldin, Jonides, 2011: 548).
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9. Yikicilik: Yasanan olumsuz durumu felaketlestirircesine bireyin abartili bir gekilde

yorumlamasidir (Yesiltas, 2020: 23).

Arastirmacilar; yikicilik, ruminasyon, digerlerini suglama, kendini suglama stratejilerini
uyumlu stratejiler olarak betimlemektedir. Olayin degerini azaltma, olumlu tekrar
degerlendirme, olumlu yeniden odaklanma, plan yapmaya yeniden odaklanma ve kabul etme

stratejilerini ise uyumsuz stratejiler olarak kabul etmektedir (Martin ve Dahlen, 2005: 1250).

Bu ¢alismanin amaci degismesi zor ve kati yapisi olan erken dénem uyum bozucu semalar ile
duygularin bilisler yolu ile diizenlenmesi olarak tanimlanan biligsel duygu diizenleme ve farkl
durumlarda diisiince ve davraniglar1 degistirebilme yetisi olarak tanimlanabilen biligsel esneklik
arasindaki iligkilerin incelenmesidir. Semalar, kisa siireli yontemlerle degistirilmeleri giic olan
yapilardir ¢linkii semalar ¢ok erken yaslardan kokenini almakta ve birey icin sarsilmaz ve gercekei
inaniglar olarak degerlendirilmektedir. Biligsel esneklik kavrami ise sema kavraminin tam tersi
bireyin diisiince ve davranislarinda esnek olabilmesini ifade ederken bilissel duygu diizenleme
kavrami da semalarin tersine bireylerin duygularini diislinceleri yolu ile diizenlemesi, denetim
altinda tutabilmesidir. Dolayisiyla semalarin bilissel esneklik ve bilissel duygu diizenleme ile
arasinda negatif iliski oldugu, biligsel esneklik ile biligsel duygu diizenlemenin de arasinda pozitif

iligki bulundugu diistintilmiistir.

2. YOntem

2.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma iligkisel tarama modeline gore yapilmistir. Bir veya birden fazla degiskenin birlikte

degisim varligin1 gostermeyi amaglayan model “iligkisel tarama modelidir.
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2.2 Katilmceilar

Katilimeilar, Istanbul ilinde yasayan 18 yas iistii toplam 343 bireyden olusmaktadir. Katilimcilarmn
%73.5’1 kadin (n=252), %26.5’1 (n=91) erkektir. %36.7’si (n=126) 18-24 yas araliginda, %26.8’1
(n=92) 25-29 yas araliginda, %18.7’si (n=64) 30-35 yas araliginda, %16.9’u (n=58) 36 ve iizeri
yasindadir. Katilimeilarin %54.5°’1 (n=187) calismiyor, %45.5’i (n=156) calistyor. %37.6’s1
(n=129) evli, %60.6’s1 (n=208) bekar, %1.2’si (n=4) diger medeni durumdandir. Katilimcilarin
%8.5’1 (n=29) ilkokul mezunu, %9.3’1 (n=32) ortaokul mezunu, %24.2’si (n=83) lise mezunu,

%47.8’s1 (n=164) tiniversite mezunu, %9.9°u (n=34) yiiksek lisans ve {izeri mezunudur.

2.3 Veri Toplama Araclan

Arastirmada veri toplama araci olarak; sosyo-demografik veri formu, Young Sema Olgegi Kisa
Form-3 (YSO-KF3), Bilissel Esneklik Olcegi (BEO), Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi
(BDDO) kullanilmistr.

2.3.1 Sosyo-Demografik Veri Formu

Literatir incelendikten sonra arastirmaci tarafindan uygun goriilen degiskenlerle olusturulmustur.
Sosyo-demografik veri formu; cinsiyet, yas, ¢aligma durumu, egitim siiresi ve medeni durumdan

meydana gelmektedir.

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

YSO-KF3, 2009 yilinda Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmistir.
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Olgek, 6’11 likert seklinde 90 sorudan olusmaktadir. Olgek 4 sema alani1 ve 14 alt sema boyutundan

olusmaktadir.

Kopukluk sema alaninda; sosyal izolasyon/giivensizlik, duygular1 bastirma, duygusal

yoksunluk, Kusurluluk

Zedelenmis otonomi sema alaninda; tehditler karsisinda dayaniksizlik, terk edilme,

basarisizlik, karamsarlik, bagimlilik
Digerleri yonelimlilik sema alaninda; cezalandirilma ve kendini feda

Yiiksek standartlar ve bastirilmislik sema alaninda; onay arayicilik ve yiiksek standartlar

semalar1 bulunmaktadir (Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir, 2009: 84).

2.3.3 Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)

Celikkaleli (2014) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Bilissel Esneklik Olcegi 6’11 likert 12 maddeden
olusmaktadir. Olcekten alman puan ne kadar yiiksekse bilissel esneklik diizeyi de o kadar yiiksek
degerlendirilmektedir. Olgiit bagintili gecerligi Martin ve Rubin (1995) tarafindan yapilmistir.

2.3.4 Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO)

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek, bireyin zorlayic1 durumlar karsisinda kullandig: bilissel duygu diizenleme
stratejilerini dlgmek amaciyla olusturulmustur. Olgekte uyumlu ve uyumsuz alt boyutlar dahil
olmak iizere toplam 9 alt boyut bulunmaktadir. BDDO, Onat ve Otrar tarafindan Tiirkge’ye

uyarlanmustir.
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2.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde kullanilan program SPSS 25’tir.

Verilerin analizine gegilmeden oOnce

normallik dagilimi kontrol edilmistir. Iki veya daha fazla degisken arasindaki iliski igin Pearson

Korelasyon analizi uygulanmistir. Kullanilan Slgeklerin ve alt boyutlarinin basiklik ve ¢arpiklik

degerlerinin -2 +2 arasinda oldugu tespit edilmistir. Basiklik ve carpiklik degerleri asagida

gosterilmistir.

Duygusal Yoksunluk

Sosyal izolasyon/Giivensizlik
Kusurluluk

Duygular: Bastirma

¢ ice Gecme/Bagimhhk

Terk Edilme

Tehditler Karsisinda Dayamksizhik
Basarisizhik

Karamsarhk
Ayricaliklilik/Yetersiz Ozdenetim
Kendini Feda

Cezalandirilma

Yuksek Standartlar

Onay Arayicilik

Kabul Etme

Pozitif Tekrar Odaklanma
Plana Tekrar Odaklanma
Pozitif Yeniden G6zden Gecgirme
Bakis Acisina Yerlestirme
Diisiinceye Odaklanma

Kendini Suglama

Yikim

Digerlerini Su¢clama

Bilissel Esneklik Olcegi

343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343
343

Carpiklik
1.255
0.835
1.452
0.908
1.375
1.292
0.912
1.379
0.834
0.157
0.299
0.143
0.267
-0.088
-0.232
-0.108
0.012
-0.322
0.008
-0.160
0.443
0.218
0.000
-0.102

Basiklik
1.143
0.335
1.491
0.421
1.729
1.300
0.677
1.782
0.036
-0.522
-0.761
-0.466
-0.811
-0.769
0.149
0.047
-0.546
0.021
-0.117
-0.086
0.425
-0.810
-0.428
-0.667
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3. Bulgular

Arastirma ig¢in toplanan verilerin analiz sonuglarindan elde edilen bulgular asagida

gosterilmistir.

Tablo 2. Katiimecilarin Sosyo-Demografik Ozelliklere Gére Dagilimi

N %
Cinsiyet Kadn 252 73.5
Erkek 91 26.5
Toplam 343 100.0
Yas 18-24 126 36.7
25-29 92 26.8
30-35 64 18.7
36 ve Uzeri 58 16.9
Toplam 340 99.1
Kayip 3 0.9
Toplam 343 100.0
Calisma Calismiyorum 187 54.5
durumu Calistyorum 156 45.5
Toplam 343 100.0
Medeni Evli 129 37.6
durum Bekar 208 60.6
Diger 4 1.2
Toplam 341 99.4
Kayip 2 0.6
Toplam 343 100.0
Egitim siiresi  ilkokul mezunu 29 8.5
Ortaokul mezunu 32 9.3
Lise mezunu 83 24.2
Universite mezunu 164 47.8
Yiksek lisans (Uzman statusi) ve 34 9.9
uzeri
Toplam 342 99.7
Kayip 1 0.3
Toplam 343 100.0

Tablo 3: Young Sema Olcegi ile Bilissel Esneklik Olcegi Arasindaki Iliskinin

Incelenmesine iliskin Bulgular

Bilissel Esneklik Olcegi

Duygusal Yoksunluk

Sosyal izolasyon/Giivensizlik
Kusurluluk

Duygular: Bastirma

-.2737
-.134"

-.375™
-.165™
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I¢ ice Gecme/Bagimhihk
Terk Edilme

Tehditler Karsisinda Dayanmksizlik

Basarisizhk

Karamsarhk
Ayricalikhlik/Yetersiz Ozdenetim
Kendini Feda

Cezalandirilma

Yiuksek Standartlar

Onay Arayicihik

-.3417
-.254™
-.178"
-.333™
-.2077
0.103
-0.048
0.044
0.095
0.071

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

Tablo 4: Young Sema Olcegi ile Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi Arasindaki Iliskinin
Incelenmesine iliskin Bulgular

Ka Pozitif Plana Pozit Bakis Diisiinc Kend Yik Digerl
bul Tekrar Tekrar if Ag¢isina eye ini m  erini
Et Odakla Odakla Yeni Yerlest Odakla Sugla Sugla
me nma nma den irme nma ma ma
Gozd
en
Gegi
rme
Duygusal .16 -0.050 -.228" - -0.084 120" 266" .33 277
Yoksunlu 77 237" * 3"
K .
Sosyal 22 -.145"  -0.037 - 0.052 296 2677 .33 367
izolasyon 77" 0.039 * 6"
Givensizl
ik
Kusurlul .28 -0.006 -.278" - -0.106  0.099 .381° .41 .337"
uk 0 335" : 8™
Duygular .24 -0.065 -.170" - 0.001 109" 328" .32 307
1 1™ 173" * 57
Bastirma *
Icice .26 0.032 -.118" - -0.032  .167" .333" .40 .364"
Gegme 0 239" : 3"
Bagimhih *
k
Terk .20 0.029 -.114" - -0.015  .216™ .302" .39 .378"
Edilme 57 .158" : 0™
Tehditler .24  0.013  -0.070 - 0.092 334 268" .43 4407
Karsisind 9™ .180" * 3"
a
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Dayaniksi

zhk

Basarisizl .27
1k 0™

Karamsa .33
rhik 5™

Ayricahk .11

Ik 1
Yetersiz
Ozdeneti

m

Kendini 0.0
Feda 97
Cezaland1 .22
rilma 7
Yiksek 0.0

Standartl 71
ar

Onay 0.0
Arayicili 34
k

-0.034

-0.043

0.083

0.026

-0.016

0.078

-0.056

-.1677

-.144™

0.029

-0.032
0.095

0.026

0.088

214"

181"

0.027

0.073
0.030

0.008

0.023

-0.044

0.076

0.057

0.088

0.098

0.040

0.043

.233

.268

196"

318"

150"

*%

*%

0.104

.168™

305"
375"

0.077

.155"
230"

119"

0.066

.38
4**

48

.16
O**

.30
O**
.26
3**
19
2**

A2

*

225

.230

.154

.184

3017

.388™

250"

*%

*%

*%

*k

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

Tablo 5: Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi

Arasindaki Iliskinin Incelenmesine Dair Bulgular

Bilissel Esneklik Olcegi

Kabul Etme

Pozitif Tekrar Odaklanma
Plana Tekrar Odaklanma

Pozitif Yeniden G6zden Gegirme

Bakis Acisina Yerlestirme

Diisiinceye Odaklanma

Kendini Suglama
Yikim

Digerlerini Su¢clama

-0.098
0.028
348"
.399™
.109"
0.067
-.128"
-.320™
-.207™

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

Aragtirma sonuglaria gore; bilissel esneklik ile basarisizlik, i¢ ice gecme, kusurluluk puanlar
arasinda orta diizeyde ve negatif iliski; sosyal izolasyon, dayaniksizlik, duygular1 bastirma, terk
edilme, duygusal yoksunluk, karamsarlik ve giivensizlik arasinda ise zayif diizeyde ve negatif
iligki bulunmaktadir. Arastirma yapilirken erken donem uyum bozucu semalar ile biligsel esneklik
arasinda negatif iliski bulunacagi diisiiniilmiistiir ve sonuclar da biiyiik 6l¢iide bu hipotezi destekler

niteliktedir.

Semalar; kati, degismesi zor yapilar olarak tarif edilebilirken (Young vd., 2019, s.62) biligsel
esneklik bir bireyin bir goreve ya da duruma karst davramisim ya da diisiince sistemini
degistirebilme ve uyarlayabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Biligsel esnekligi yiiksek olan
bireyler rahatlikla diisiince ve davraniglarin1 degistirebilme yetenegine sahipken diistik bilissel
esneklige sahip bireyler farkli durumlarda gerekli diisiince ve tavir degisikligini yapabilmekte
zorlanmaktadirlar (Celikkaleli, 2014, s.347). Bilissel esnekligi yiiksek olan bireyler, yasam
icerisinde daha uyumlu bir profil c¢izebilmektedirler. Dolayisiyla bilissel esneklik ile kati ve
degismesi zor yapisi géz oniinde bulunduruldugunda erken donem uyum bozucu semalar arasinda

negatif bir iligki bulunmasinin beklenen bir sonug oldugu diistiniilmektedir.

Basarisizlik semasi bulunan birey, kendisinin basarisiz olduguna inanmakta ve kesin olarak
basarisiz olacagini diisiinmektedir (Renner, Arntz ve Leeuw, 2013, s.168). Bu bireyler basari
ile ilgili esnek bir diisiince yapisina sahip degillerdir. I¢ ige gegme semas1 bulunan bireyler,
birisi ile beraber asir1 yakin olmadigi zaman mutlu olamayacagint diisinmekte (Thimm,
2010: 374) ve kendi sinirlan ile ilgili ¢ok kat1 ve olumsuz anlayisa sahip goriinmektedir.
Kusurluluk semasinda birey, kendisi ile ilgili ¢ok kati ve olumsuz inaniglara sahiptir.
Kendisinin kétii, ¢irkin, istenmeyen bir insan olduguna inanmaktadir (Faraji ve Giler, 2021,
5.405). Sosyal izolasyon semasina sahip birey, kendisinin diger insanlardan farkli olduguna
inanmakta (Kim, Lee ve Lee, 2014, s.138) ve dolayisiyla hi¢bir gruba aidiyet
hissetmemektedir. Diger insanlar ve kendisi arasinda esneklikten uzak, kati bir tavir
bulundugu goriilmektedir. Dayaniksizlik semasi bulunan birey, kendisinin basina kotii bir

sey gelecegi ve kendisinin bununla bag edemeyecegine inanmaktadir (Young vd., 2019: 42).
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Problem ¢6zebilme kapasitesi ile ilgili kat1 ve olumsuz bir yap1 goriilmektedir. Duygular
bastirma semasindaki birey, olumlu veya olumsuz duygularini bastirmasi gerektigine
inanmaktadir (Young vd., 2019, s.40). Duygularina ve kendisine karsi sert bir tutum
icerisindedir. Terk edilme semasi bulunan bireyler kendilerinin kesin olarak terk edilecegine
inandiklar1 i¢in iliskilerinde bir¢ok sorun yasamaktadir (Takebe, 2020: 3). Dolayisiyla
iliskilere dair cok olumsuz ve siki inanislara sahiptirler. Duygusal yoksunluk semasi bulunan
birey kendisinin kesin olarak sevilmeyecegine, ilgilenilmeyecegine inanmaktadir (Young
vd., 2019: 41). Birgok agir eksen II bozuklugunun altinda bu sema yatmaktadir ve bu semaya
sahip bireyler ¢ok kati bir inanisa sahiptir. Giivensizlik semasi, kimseye glivenememe ve
herkesin kendisine bir sekilde zarar verecegi inanisi ile karakterizedir (Calvete ve Orue,
2012: 106). Gimiis ve Giler (2018) yaptiklar1 c¢alismada giivenli baglanma
gerceklestirememis ve giiven duyamayan bireylerin yasam kalitesinin ciddi oranda olumsuz
etkilendigini ortaya koymuslardir. Etraftaki insanlar1 gercekc¢i ve esnek bir sekilde

degerlendirmekte ¢ok giicliik ¢cekilmektedir.

Aragtirmaya baslanmadan dnce bilissel duygu diizenleme ile erken donem uyum bozucu semalar
arasinda negatif yonlii bir iliski bulunacagi diisiiniilmiis ve arastirma sonuclarina bakildiginda da
biiylik oranda bu yonde bulgular elde edilmistir. Biligsel duygu diizenleme 6l¢eginde uyumlu ve
uyumsuz olmak {izere toplam 9 alt strateji bulunmaktadir (Onat ve Otrar, 2010: 127). Dolayistyla
cesitli kombinasyonlarla iligkilere bakilmis ve genellikle arastirmanin hipotezini destekleyen
bulgulara ulagilmistir. Genellikle, bilissel duygu diizenlemenin uyumlu alt stratejileri ile erken
dénem uyum bozucu semalar arasinda negatif bir iligski bulunurken, biligsel duygu diizenlemenin
uyumsuz alt stratejileri ile erken donem uyum bozucu semalar arasinda ise pozitif bir iligki

bulunmustur.

Erken donem uyum bozucu semalar duygusal durumlarla oldukga ilintilidir. Bireyler semalart
aktive olacak bir durumla karsilastiklarinda tipki cocuklarinda deneyimledikleri olumsuz duygusal
durumun igerisine girerek o anda da c¢ocuklugunda verdigi tepkilere benzer tepkiler
vermektedirler. Semalar bilislerden, anilardan, duygulardan olusmakta ve bireylerin diislince
yapilart da semalarina bagh olarak genellikle carpiktir (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2011).
Diisiincelerin ¢arpik olmast da duygusal durumlar1 olumsuz etkileyebilecek bir bagska durumdur.

Biligsel duygu diizenleme ise duygularin bilisler yolu ile diizenlenmesi veya siddetinin gerektigi
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zaman distiriilmesi ve gerektiginde arttirllmasi seklinde tanimlanmaktadir (Demirci ve Gneri,
2020, s.654; Demirtas vd., 2015, s.169). Dolayisiyla olumsuz duygularla karakterize olan erken
donem uyum bozucu semalar1 yiiksek olan bireylerin bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
diistik olacag diistiniilmektedir. Bu hipotezi destekleyen bir¢ok bulgu elde edilmistir. Tablo 3’ten
bilissel duygu diizenleme ve erken déonem uyum bozucu semalarin arasindaki iligkiyi gosteren

bulgulara ulasilabilir. Bu hipotezi desteklemeyen bazi bulgular ise su sekilde elde edilmistir;

Kusurluluk ile pozitif yeniden gdzden gecirme, karamsarlik ile kabul etme puanlar1 arasinda orta

diizeyde ve pozitif iligki vardir.

Duygusal yoksunluk ile plana tekrar odaklanma; duygusal yoksunluk, kusurluluk, duygular
bastirma, terk edilme, dayaniksizlik, basarisizlik, sosyal izolasyon giivensizlik, i¢ ice ge¢me
bagimlilik, yetersiz 6z denetim, cezalandirilma ile kabul arasinda zayif diizeyde ve pozitif iligki

bulunmustur.

Kusurluluk semasi bulunan bireylerin kendileri ile ilgili ¢ok olumsuz inanglar1 bulunmaktadir. Bu
bireyler kendilerinin temelde koétu, istenmeyen, kusurlu bir insan oldugu inancimi tagimaktadir
(Faraji ve Guler, 2021, s.405). Pozitif yeniden gozden gegirme ise yasanan durumlara olumlu
anlamlar atfetmek olarak tanimlanmaktadir (Yesiltag, 2020: 23). Arastirmada erken dénem uyum
bozucu semalar ile bilissel duygu diizenleme arasinda negatif bir iliski olacag1 diistiniilmiis fakat
uyumlu olan bu alt boyut ile kusurluluk semasi arasinda orta diizeyde pozitif iliski bulunmustur.
Bu sonugtan soyle bir yargiya varilabilecegi diistiniilmektedir; kusurluluk semasi bulunan bireyler
kendileri ile ilgili oldukc¢a ¢arpik ve olumsuz inanglara sahip olmasina ragmen dis diinya ile ilgili
daha gercekei hatta oldukca olumlu diisiince ve inanglara sahip olabilirler. Bu sonucun ¢ikmasinin

buna bagli olabilecegi diistinlilmektedir.

Aragtirmanin hipotezine en fazla uymuyor gibi goriinen biligsel duygu diizenleme alt boyutu ise
kabul alt boyutudur. Bilissel duygu diizenlemenin alt boyutlarindan olan kabul alt boyutu
literatirde genellikle uyumlu bir alt boyut olarak ge¢mektedir (Martin ve Dahlen, 2005, s.1250).
Bu calismada ise kabul alt boyutunun erken donem uyum bozucu semalarla pozitif yonlii bir
iliskisi oldugu goriilmektedir. Kabul stratejisi, basa gelen olumsuz olaylarin duygularin
degisiminden bagimsiz olarak kabul edilmesi olarak tanimlanabilmektedir. Kabul alt boyutunu,

uyumlu bir strateji olarak degerlendirilebilecegi gibi olumsuz bir 6zellik olarak
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degerlendirilebilecegi diistiniilmektedir (Wolgast, Lundht, Viborg, 2011, s.859). Basa gelen
olumsuz durumlarla bas edebilmek i¢in oncelikle o durumu kabullenmek gerekmektedir fakat
kabul edildikten sonra Ogrenilmis ¢aresizlik durumuna girmek ise olumsuz bir durum olarak
goriilebilir. Bu arastirmaya katilan katilimcilar da kabul etme alt boyutu sorularmi bu bigimde

algilamis olabilecekleri i¢in sonucun bu sekilde ¢ikmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bilissel esneklik ile bilissel duygu diizenleme arasinda ise pozitif yonlii bir ilisgki bulunacagi
varsayilmistir. Biligsel esneklik herhangi bir olaya ya da duruma kars:1 diisiince ve davranislari
degistirebilme yetisi olarak tanmimlanmaktadir (Celikkaleli, 2014, s.347). Bilissel yapisin1 duruma
gore sekillendirebilen bir bireyin duygusal olarak da daha olumlu ve dengeli bir yapida olabilecegi
disiiniilmektedir. Dolayisiyla duygularin bilisler yolu ile diizenlenmesi olarak tanimlanan bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin de biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerde daha yiiksek
olabilecegi varsayilmaktadir. Literatiir incelendiginde de bu konu ile ilgili yapilan az sayida
calisma olmasina ragmen bu tiir sonuglara ulasilmaktadir. Demirci ve Giineri (2020) tarafindan
bilissel duygu diizenleme ve bilissel esneklik ile ilgili yapilan bir arastirmada da biligsel duygu
diizenlemenin uyumlu alt boyutlarinin biligsel esnekligi pozitif yordadig: elde edilmistir. Kiiciiker
(2016) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada biligsel esnekligin biligsel duygu diizenleme ve
yasam doyumu arasindaki iligkiyi pozitif yordadigini ortaya koyulmustur. Giiler ve Usluca (2021)
yaptiklar1 bir caligmada bilingli farkindaligin yasam doyumunu arttirdigint  bulmuslardir.
Dolayisiyla yasanan durumlarin farkinda olmak ve bunlara gerekli bilissel tepkileri verebilmek
olduk¢a 6nem arz etmektedir. Bu ¢calismada da bilissel duygu diizenlemenin uyumlu alt boyutlari
ile bilissel esneklik arasinda pozitif bir iligki bulunurken bilissel duygu diizenlemenin uyumsuz alt
boyutlari ile bilissel esneklik arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Bilissel esneklik ile kendini
suclama, digerlerini su¢lama, yikim, bakis acisina yerlestirme arasinda negatif iligski elde
edilmisken; uyumlu alt boyutlardan olan plana tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gdzden

gecirme arasinda ise pozitif iligki elde edilmistir.

Literatiir incelendiginde erken donem uyum bozucu semalar, biligsel esneklik ve bilissel duygu
diizenlemenin birbirleri ile iliskisinin bulundugu bir aragtirma bulunmadig1 goriilmiis ve birbirleri
ile ¢ok iligkili goriinen bu degiskenlerin iligkisini inceleyen bir arastirma yapilmaya ihtiyag
duyulmustur. Bu arastirmanin hem klinik pratikte klinisyenlere hem de arastirmacilara yol

gostermesi acisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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Arastirmada degiskenlerin, degerlendirilmesi yalnizca kullanilan 6lgme aract ile sinirhdir.
Arastirmanin bir baska smirlilig1 olarak yalnizca Istanbul’da yasayan bireylerin ¢alismaya dahil

edilmesi olabilir.

Bu konu ile ilgili calisma yapacak arastirmacilara; 18 yas alti katilimcilarla da bu ¢alismay1
yapmalari, konuyu daha dar kapsamda tutarak belirli semalar ve belirli bilissel duygu diizenleme

alt boyutlar1 ile daha fazla detaylandirmalari tavsiye edilmektedir.
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