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ETIiK BIiLDIiRiM

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin
herhangi bir kisminin bagli oldugum {iniversite veya bir baska iiniversitedeki baska

bir ¢aligma olarak sunulmadigini beyan ederim.

Seda Varli



REDDEDILME DUYARLILIGI VE DUYGU DUZENLEME
BECERILERININ YASAM YONELIMi UZERINDEKI
ETKISININ INCELENMESI
Seda Varh

OZET

Bu c¢alismanin amaci, reddedilme duyarliligt ve duygu diizenleme
becerilerinin yasam yonelimi (iyimserlik) ftizerindeki etkisinin incelenmesidir.
Calismaya internet iizerinden lisans ve yiiksek lisans 6grencilerinden 338’1 kadin ve
229’u erkek olmak iizere 567 kisi katilmistir. Katilimcilara Reddedilme Duyarlilig
Olgegi, Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ve Yasam Yonelimi Testinden olusan
anket verilmistir. Korelasyon Analizi yapilarak degiskenler arasindaki iligki
incelenmistir ve bunun sonucunda reddedilme duyarliligi ile duygu diizenleme
becerileri ve yasam yonelimi arasinda negatif yonde iliski oldugu ve duygu
diizenleme becerileri ile yasam yonelimi arasinda ise pozitif yonde iligki oldugu
bulunmustur. Reddedilme duyarlilig1 ve duygu diizenleme becerilerinin etkilesiminin
kisilerin iyimserlik diizeylerini nasil etkiledigini incelemek i¢in olusturulan yeni
degiskenle Tek Yonli ANOVA Robust testi yapilmis ve bunun sonucunda benzer
reddedilme duyarliligina sahip olan kisilerde duygu diizenleme becerileri yiliksek
olan gruplarin daha iyimser oldugu bulunmustur. Son olarak, reddedilme duyarlilig
ve duygu diizenleme becerilerinin iyimserligi yordayiciligini incelemek i¢in Coklu
Regresyon Analizi yapilmistir. Buna gore, duygu diizenleme becerilerinin
degisimleme, anlama, tolerans ve yiizlesmeye hazirlik faktorlerinin pozitif yonde,
reddedilme duyarliliginin ise negatif yonde yordadigi bulunmustur. Elde edilen
bulgular kapsaminda reddedilme duyarlilifi yasayan kisilerin duygu diizenleme
becerilerinin  gelistirilmesinin hayata bakis acilarinin degistirilmesi ve farklh

deneyimler yasabilmeleri i¢in 6nemli oldugu sdylenebilir. Elde edilen bu sonug ile



psikoterapilerde reddedilme duyarlilifi yasayan kisilerin tedavisi agisindan

Onemlidir.

Anahtar kelimerler; reddedilme duyarliligi, duygu diizenleme becerileri,

yasam yOnelimi, iyimserlik, psikoterapi



THE INVESTIGATION OF THE EFFECT OF REJECTION
SENSITIVITY AND EMOTIONAL REGULATION SKILLS
ON LIFE ORIENTATION
Seda Varh

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of rejection sensitivity and
emotion regulation skills on life orientation (optimism). A total of 567 undergraduate
and graduate students, 338 women and 229 men, participated in the study online.
Participants were given a questionnaire consisting of the Rejection Sensitivity Scale,
the Emotion Regulation Skills Scale, and the Life Orientation Test. Correlation
Analysis was performed to examine the relationship between the variables, and as a
result, it was found that there was a negative relationship between rejection
sensitivity and emotion regulation skills and life orientation, and a positive
relationship between emotion regulation skills and life orientation. One-Way
ANOVA Robust test was conducted with the new variable created to examine how
the interaction of rejection sensitivity and emotion regulation skills affect the
optimism levels of individuals, and as a result, it was found that groups with high
emotion regulation skills were more optimistic in people with similar rejection
sensitivity. Finally, Multiple Regression Analysis was conducted to examine the
predictor of optimism of rejection sensitivity and emotion regulation skills.
Accordingly, it was found that the factors of change, understanding, tolerance and
preparation for confrontation of emotion regulation skills predicted positively, while
sensitivity to rejection negatively predicted. Within the scope of the findings, it can
be said that the development of emotion regulation skills of people with rejection
sensitivity is important for changing their perspectives on life and having different
experiences. With this result, it is important for the treatment of people who

experience rejection sensitivity in psychotherapies.

Key words; rejection sensitivity, emotional regulation abilities, life

orientation, optimism, psychotherapy
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ONSOZ

Bu calismanin amaci reddedilme duyarlilig1 ile duygu diizenleme becerileri
arasindaki etkilesimin kisilerin iyimserlik diizeyini ne yonde etkiledigini
arastirmaktir. Calismanin bir diger amaci ise reddedilme duyarliligina sahip
bireylerde duygu diizenleme becerilerinin hangi boyutlariin gelistirilmesiyle kisinin
iyimserlik diizeyini artirdigin1 bulmaktir. Bu kapsamda lisans ve yliksek lisans
Ogrencileri ile bir ¢caligma yliriitiilerek veri toplanmis ve analiz edilmistir.

Tez siirecimdeki yasadigim streste yanimda olup destek veren ve devam
edebilmemi saglayan tiim arkadaslarima ve aileme tesekkiir ederim. Ozellikle veri
toplama stirecimde en biiyiik destek¢im olan ve bu asamayr benim i¢in kolaylastirip
bitirebilmemi saglayan kardesim Semih’e tesekkiir ederim.

Haziran,2022 Seda Varli
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GIRIS

Insanlarin sosyal canlilar olmasinin hayatlarina pek c¢ok etkisi bulunmaktadir.
Bunlarin basinda da sosyal iliskilerindeki kabul ve reddedilme durumlart yer
almaktadir (Ozen ve Giineri, 2018). Bu durum insanlarin hayatlarindaki 6nemli
ihtiyaglar arasinda yer almakta olup (Maslow, 1943) ger¢ceklesmeme durumlarinda
psikolojik sagligin bozulmasi ve (Baumeister ve Leary, 1995) stres diizeyinin de
artmasina neden olmaktadir (Downey ve Feldman, 1996).

Reddedilme duyarliligi, insanlarin sosyal hayatlarinda reddedilme deneyimi
yasayacaklarina yonelik endiseli bekleyislerini ve olasi reddedilme durumlarini
algilamaya yonelik hazir olus durumlarini ifade etmektedir (Downey ve Feldman,
1996). Reddedilme algisinin olugmasi ig¢in somut bir duruma gerek olmadig: gibi, bu
duyarliligt yasayan kisiler bagkalarinin reddedilme olarak yorumlamayacagi
durumlari da reddedilme olarak algilayabilirler (Gonzaga, 2001). Bu alginin olugmasi
i¢in biiyiik olaylara da gerek duyulmamaktadir (Ozdemir, 2017). Bu farklilasan
algmmin sonucunda ise sosyal ortamlardan uzaklasirlar (Erdzkan, 2004) veya bu
ortamlarda kendilerini sessizlestirirler (Ayduk, May, Downey ve Higgings, 2003).
Bunlara dair daha sonra bahsedilecek nedenlerden dolay: kisilerin hayati olumsuz
yonde etkilenmektedir.

Duygu diizenleme becerileri, yasanilan duygunun deneyimlenmesi, ifade
edilmesi ve istenilen hedeflerin ne diizeyde iyi ifade edebildigini temsil etmektedir
(Gratz ve Roemer, 2004). Duygular sosyal hayatimizin 6nemli bir pargasidir
(Greenberg, 2011) ve olumsuz duygularla bas edebilmeyi saglayan Onemli bir
etkendir (Berking ve Whitley, 2014). Bulgulara gore reddedilme duyarlilig1 yasayan
kisiler ortaya ¢ikan olumsuz duygularla bas etmekte zorlanmaktadir (Downey vd.,
2000).

Bu calismada ele alman son degisken (bagimli degisken) olan yasam
yonelimi, kisilerin olaylara bakis agisin1 ve gelecekteki olaylara yonelik beklentisini

ifade etmektedir (Scheier ve Carver, 1987). Arastirmalarda yasam yonelimi yiiksek



ve diisiik olmak tizere iki boyutta degerlendirilmektedir. Yasam yoneliminin yiiksek
olmasi kisilerin iyimser bir kisilige sahip oldugunu belirtirken, bu ydnelimin puani
azaldig1 zaman ise kotiimser bakis agisina sahip bir kisilige sahip olmay1 temsil eder
(Sharpe vd., 2011). Reddedilme duyarliligi yasayan Kkisilerin ise yasama dair
olumsuzluk igeren beklentilere sahip oldugu bilinmektedir (Downey vd., 1995). Bu
olumsuz beklenti nedeniyle de stres diizeyi yiikseltmektedir (Downey ve Feldman,
1996).

Olumsuz duygularla bas edebilmeyi saglamasi nedeniyle duygu diizenleme
becerilerinin reddedilme duyarliligi ile etkilesime girerek kisilerin hayata bakis
acisii etkileyebilecegi, yasam yoOnelimini yiikseltebilecegi, diger bir deyisle daha
iyimser olmaya katkida bulunabilecegi disiiniilmektedir. Bu etkilesimin farkli
boyutlarinda kisilerin hayata bakis agilariin degisip degismeyecegi incelenecektir.
Bu kapsamda, calismanin degiskenleri olan yasam yonelimi, reddedilme duyarlilig
ve duygu diizenleme becerileri sirastyla tanimlanacak, literatiirde bu degiskenlere ait
caligmalarin bulgular1 ve yine bu degiskenlerin birbirleri ile olan iligkilerine dair

caligmalarin sonuglar1 aktarilacaktir.



BIRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE iLE iLGILi ARASTIRMALAR

1.1. YASAM YONELIiMi

Yasam yonelimi, bireylerin karsilagtiklart olaylara ve durumlara karsi olan
genellenmis beklentisini tanimlamaktadir. Olumlu yasam yonelimi (iyimserlik) ve
olumsuz yasam yonelimi (kotiimserlik) olmak iizere iki boyutu bulunmaktadir
(Scheier ve Carver, 1987). Yasam yoOnelimi olarak iyimserlige sahip bireyler
karsilagtiklar1 durumlarda siirekli bigimde olumlu bir beklenti igindedirler ve
olaylarin olumlu sonuglari olacagmi diisiinmektedirler. Benzer sekilde kotiimser
yasam yoOnelimine sahip kisiler ise olumsuz olaylarin beklentisi igindedir ve
gerceklesen olaylarda sonucun olumsuz olacagini beklemektedirler (Sharpe vd.,
2011). Yasam yonelimi ile kisilerin hayattaki olaylara uyum diizeyi de temsil
edilmektedir (Scheier ve Carver, 1985). Hayatta karsilasilan tiim olaylara yonelik bir
On yasantiya sahip olmadigimiz i¢in her zaman sonuglar1 bilmek miimkiin degildir ve
bu nedenle karsilasilan yeni olaylar kiside uzun siireli strese neden olabilmektedir.
Bu gibi durumlarda ise kisinin genellenmis beklentisinin yoniiniin ne oldugu oldukca
onem tasimaktadir. Bu sayede olayr yonetme yontemi ve stres diizeyi degisim
gostermektedir. Olumlu yonelime sahip kisiler, stres diizeyini azaltabilmektedir. Kisi
onu zorlayan durumlardaki engellerde kendine giivenini kaybetmeden (Scheier ve
Carver, 1987), olaylar1 degerlendirebilmekte ve problemle basa ¢ikarken islevsel
stratejileri kullanabilmektedir (Nes ve Seperstrom, 2006).

Yasam yoneliminden kaynaklanan farkliliklar kisilerin sosyal hayatlarindaki
davraniglarinda ortaya ¢ikmaktadir (Carver ve Gaines, 1987). Genetik, aile ve sosyal
cevre yasam yonelimi {izerinde etkili olmaktadir. lyimserlik konusu ile ilgili yapilan
arastirmalar, bunun Ogrenilebilir bir kavram oldugunu ve sonrasinda kisinin
akademik basarisi, sosyal uyumu ile kendine giiveni gibi konularda olumlu yonde

gelismeler gosterdigini bulmustur (Seligman, 2007).



Iyimserlik ve kétiimserlik bir kisilik 6zelligi olarak ele alinmaktadir (Carver
ve Scheier, 2014). Giglii ve erdemli bir kisilik 6zelligi olarak kategorize edilen
iyimserlik (Carver ve Scheier, 1987), insanlara direkt olarak bir¢ok fayda saglamanin
yani sira diger olumlu Ozelliklerin agiga ¢ikmasini saglamaktadir (Carver, 2014).
Durumsal olmayan yani genellenmis iyimserlik hali, psikolojik iyi olus i¢in dnemli
bir belirleyici faktordiir (Chang, 1998). Iyimserlik, olaylara goére degisiklik
gostermez; siirekliligi olan bir tutumu ifade eder. Bu kisiler problemle karsilastiklar
zamanlarda, bir baskasindan ¢oziim beklemek yerine kendileri ¢oziim bulmaya
calismaktadir. Problemleri tanimlarken gegici olarak etiketlerler ve ¢aba gosterdikleri
zamanlarda ise bu zorluklar1 yenebileceklerini diisiinmektedirler. Bu diisiince yapisi
sayesinde kisilerde olumsuz diisiince akisi engellenmekte, olaylart degerlendirirken
de mantikli degerlendirme becerisi gelistirmis olmaktadirlar. lyimser Kkisiler,
yasadiklar1 hiisran ve kizgmlik gibi duygulari iceren anlarinda bu duygularini daha
fazla ifade edebilmekte ve bunlari ifade etmeye yonelik istekleri de fazlalagmaktadir.
Kotiimser kisiler ise psiko-sosyal agidan uyum saglamakta zorlanmaktadirlar (Chang
vd., 2003).

Olaylar1 agiklama tarzlari, iyimserlik diizeyini etkileyen faktorlerdendir. Bu
tarzlar; kalicilik, yayginlik ve kisisellestirme acisindan yapilan yorumlar iizerinden
tamimlanmaktadir. Ornegin; ktiimser bakis agisina sahip kisiler olaylarin nedenlerini
aciklarken onlar1 kalici olarak degerlendirirken; iyimser kisiler ayni olaym
nedenlerini gegici olarak degerlendiren bir agiklama yapmaktadirlar. Bu nedenle
kotiimser kisiler, bu nedenlerle bag edemeyeceklerini diisiiniip kolayca pes ederken,
iyimser kisiler caresizlik hissetseler bile direnen ve ¢oziim i¢in ugrasan kisiler olarak
tanimlamaktadirlar.  Olaylarin  nedenlerinin  gegici  olarak  degerlendirilmesi
durumunda kot olaylar duruma o6zgii bir hal almakta ve 1iyi olaylar yasam
zenginlestirebilen bir hale biriinmektedir. Kalici olarak  degerlendirilme
yapildigindaysa kotii olaylarin 6zgiil nedenleri kisisellestirilmektedir (Balc1 ve
Yilmaz, 2002). Iyimser biri, gerceklesmis bir olayr aciklarken digsal, degisebilir ve
Oznel etkenlerine gore degerlendirirken, kotiimser biri igsel, deSismez ve genel
nedenlerle agiklama ihtiyaci hissetmektedir. Agiklama ve degerlendirme kismindaki

farkliliklar olaylara yiikledikleri anlamin da degiskenlik gostermesini saglamaktadir.



Omegin; basari, kotiimser kisi tarafindan sans olarak degerlendirilirken, iyimser
kisiler i¢in bir yetenegi temsil etmektedir (Metalsky vd., 1982).

Iyimserlik olarak tanimlanan yasam yonelimi giinlik hayatimizdaki her
konudaki duygu, diisiince ve davranislarimizi etkilemektedir. Bu nedenle giliniimiizde
¢okca arastirilan konulardan olmustur. Bir sonraki boéliimde bu calismalardan

bahsedilerek hayatimizdaki etkisinin daha iyi anlasilmasi amag¢lanmaktadir.
1.1.1. Yasam Yonelimi ile Tlgili Calismalar

Yasam yonelimi, saglik psikolojinin ¢alisma konularindandir. Bu nedenle
yasam yoOnelimine dair yapilan calismalarda kisilerin saglik diizeyleri ve sorunlariyla
ilgili cok sayida ¢alisma bulunmaktadir. lyimser bir bakis agisina sahip olan kisilerin
saglikli olma diizeyleri, kotiimser bakis agisina sahip kisilerle karsilastirildiginda
daha yiiksek olarak bulunmustur. Bu arastirma sayesinde iyimser olmanin saglikli
olmakla iliskili oldugu sdylenmektedir (Aydin ve Tezer, 1991). Saglikli olma
diizeyinin yani sira, stresle bas etme becerileri de iyimserlikle birlikte calisilan
konular arasindadir. Iyimser olan kisilerin, stresli olaylarda daha iyi tepki verdikleri
ve basa ¢ikma diizeylerinin daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Bu durumun kisilerin
fiziksel sagliklarini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Scheier ve Carver, 1985).
Bir baska caligma alan1 ise hastaliklarin iyilesme siireleriyle ilgilidir. Bu
aragtirmalarda iyimser olan kisilerin daha hizl iyilestigi goriilmiistiir. Tim bu
caligmalarin sonucunda, yasama dair genellenmis olumlu beklentiye sahip olmanin
hem saglikli olmay1r hem de hastaliklarda daha hizli 1yilesmeyi saglayan onemli bir
etken oldugu bulunmustur (Scheier ve Carver, 1986). lyimserlik, saghk diizeyi
disinda  birgok psikolojik faktérle de iliskilendirilmektedir. Iyimser kisilerin
psikolojik iyi olusta (Carver vd., 2010), kisilerarasi iligkilerde (Réikkonen vd., 1999),
sosyal iliski kurmakta (Brissette vd., 2002), etkili yakin iliskilerde ve Kkisilerarasi
catisma ¢ozme becerilerinde (Srivastava vd., 2006) yetkinlik inancinda, yasam
doyumunda (Chang vd., 1997) ve umutlu olma diizeyinde (Snyder, 1994) daha iyi
puanlara sahip oldugu bulunmustur. Ayrica iyimserlik diizeyi arttik¢a, kisilerin
depresyon diizeylerinin azaldig1 (Celikdeli ve Karatag, 2020), yalmzlik diizeyi
yiiksek olan bireylerin ise iyimserliklerinin azaldig1 goriilmiistiir (Rosenstreich vd.,
2015).



Iyimserlik, kisilik ve karakter olusumunda 6nemli bir faktordiir. Kisilerin
iyimserlik diizeyleri arttik¢a, karsilastiklart sorunlara daha kolay uyum sagladigi ve
olaylara direncinin de daha yiiksek oldugu goriilmistiir (Scheier ve Carver, 1987).
Olumlu bakis acisi, kisinin yasam standartlarinin belirlenmesini saglamakta (Aydin
ve Tezer, 1991) ve bu sayede kisinin gelecekteki basari ve basarisizliklarinin
olusumu da etkilenmektedir (Gedik, 2016).

Iyimserlik, sosyal hayatimizi bu denli etkilerken reddedilme duyarlilig
tizerindeki etkisi de incelenen konulardandir. Bundan sonraki boliimde reddedilme

duyarlilig1 ele alinarak, ilgili literatiir bulgulan aktarilacaktir.

1.2. REDDEDILME DUYARLILIGI

Insanlarin hayatlarinda davranislarini diizenlemelerini saglayan pek ¢ok etken
bulunmaktadir. Bunlarin basinda digerleri tarafindan kabule ulasabilmek ve
reddedilme deneyimi yasamamak bulunmaktadir. Sosyal canlilar olmanin da bir
getirisi olarak bir gruba dahil olabilmek diger canlilara gore daha biiyiik bir 6neme
sahiptir. Bu dahil olabilmenin i¢inde sadece o grupta yer almaktan ote bag
kurabilmek ve kabul gérmek yer almaktadir (Ozen ve Giineri, 2018). Ait olmak,
kabul edilmek, insanlarin sahip oldugu temel ihtiyaglarin arasinda yer almaktadir.
Diger ihtiyaclarda oldugu gibi bunun da karsilanmis olmasi kritik 6neme sahiptir. Bu
sayede birey digerleriyle iliski kurabilir ve kurulan iligkiler stirdiiriilebilmesini saglar
(Maslow, 1943). Reddedilme deneyimleri ise onaylanmama, dislanma ve soyutlanma
kot duygulara sebep olmakta ve kisinin sosyal iligkiler kurup bunlan
stirdlirebilmesini engellemektedir. Bu, kisilerin psikolojik sagliklarin1 olumsuz yonde
etkileyebilecek giice sahip bir yasantidir (Saylan, 2020). Reddedilme deneyimleri ya
da reddedilmeye yonelik endiselerin olmasi kisinin iyi olusunu ve kisilerarasi
islevselligini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu agidan bakildiginda, reddedilmekten
kaginmak ve reddedilme yasamamak bireylerin temel davranigsal motivasyonunu
olusturmaktadir. Ayrica bunlarin yasanmamasi kisilerin psikolojik sagligin1 ve
iligkilerini korumasi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Baumeister ve Leary, 1995).

Reddedilme duyarlilig1 teriminin tanimlanmasi ve detaylandirilmas1 Downey
ve Feldman’in (1996) calismalarina dayanmaktadir. Reddedilme deneyimi yasamaya

yonelik kaygili bir sekilde beklentide olmak olarak tanimlanan reddedilme



duyarliligi, yiiksek diizeyde yasandigi bireylerde reddedilme ile karsilagilan
durumlarda verdikleri tepkileri ve sosyal yasantilarindaki olaylari algilamalarini
oldukc¢a olumsuz yonde etkilemektedir. Verdikleri tepkilerin boyutu nedeniyle sosyal
iliskilerini ~ siirdirmeleri de zorlasmaktadir. Ancak bu bireyler, reddedilme
durumlarimi algilamaya hassastirlar, bu duruma yonelik kaygilar1 yiiksektir ve en
ufak bir alg1 olustugunda asir1 tepki verme egiliminde olurlar. Digerleri tarafindan
reddedilme olarak yorumlanmayacak pek cok olay, bu duyarliliga sahip kisiler
tarafindan reddedilme deneyimi olarak yorumlanmaktadir. Algilarindaki bu degisim
ozellikle 6nemlidir.

Yasam yonelimi diisiik kisilerin yasadiklar1 durum tanimlarken dikkate alinan
3 6nemli kriterden s6z edilmektedir. Bunlar; reddedilmeye yonelik endiseli bekleyis,
algilamaya hazir olus ve reddedilmeye kars1 asir1 tepkili davraniglar gésterme olarak
belirtilmistir. Gosterdikleri asir1 tepkili davranislar nedeniyle hem insanlarla olan
iligkilerinin siirdiiriilebilirligini ve olugsmasint hem de kendi iyi oluslar1 ve psikolojik
sagliklarin1 olumsuz yonde etkilenmektedir (Downey vd. 1998).

Reddedilme duyarlilig, kisilerin sosyal yasantilarin1 pek ¢ok alanda etkileme
giicline sahiptir. En basta yasadiklar1 kaygi nedeniyle iletisim kurmaya
baslayamamakta ve sonrasinda da iletisim kursa bile bu iletisimi siirdiirmelerini
engelleyip sahip olduklar1 iligkilerini bozan bir durum haline gelmektedir. Bu
baglamda, kisileraras1 iligkilerin zayiflamasini, kisinin diger insanlardan
uzaklagsmasina sebep olmakta ve giivenmesini zorlastiran bir olgu haline gelmekte ve
sosyal yasantisini stirdiirmesi engelleyen bir yap1 olmaktadir (Gonzaga, 2001).

Horney (2007) reddedilme duyarlilig1 yasayan kisilerin maruz kaldig: stresin
yiiksekliginden bahsetmektedir ve aslinda bu duyarlilifin yasanilan stresle bas
edebilmek i¢in gelistirilen nevrotik bir egilim oldugunu séylemektedir. Bu egilimin
gelismesi ile birlikte kisiler, sosyal ortamlarda rahat hissedebilecegi ortamlar
olusturabilmekte ama bir yandan da ciddi diizeyde uyum sorunlar1 yagamaktadirlar.
Reddedilme duyarliliginin agiga c¢ikabilmesi i¢in bu konuyu pekistirecek biiyiik
yasantilara gerek olmadigini, bunun ayarlanan bir randevuda birini beklerken veya
bu randevulardaki saatin yarim saat degistirilmesi gibi degisikliklerin bile kiside bu
duyarliligin ortaya ¢ikmasini saglama ve bir takim davranigsal degisim olusturabilme

potansiyeli bulunmaktadir. Isteklerin arzulanan halleri disinda gergeklesmesi ya da
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bunlardaki herhangi bir aksamanin sonucunda reddedilmislik hissi yasanabilir ve bu
hisse asir1 tepki gosterebilirler. Deneyimlenen reddedilme hissi, kisinin sevgi
ihtiyacinin  karsilanmamis olmasit ya da ileride de karsilanmayacagina yonelik
inancin olusturdugu duygu durumun davraniglara yansimasi olarak reddedilme
duyarlilig1 gelismektedir.

Reddedilme duyarliligina sahip kisiler, sadece direkt ve net olan reddedilme
tepkilerine degil, minimal ya da belirsiz nitelikte olan tepkileri de reddedilme olarak
yorumlamaktadir. Bu yondeki herhangi bir algida ise davranigsal ve duygusal olarak
asir1 tepki verme egiliminde olmaktadirlar (Downey ve Feldman, 1996). Bilingsizce
reddedilme ipuclar1i arayisinda olan kisiler i¢in bu ipucglarin1 bulabilmek
reddedilmekten kacinmak anlamina gelmektedir. Ancak ipuglarini arama egiliminin
olumsuz sonuglar1 da vardir. Digerleri tarafindan reddedilme olarak algilanmayan
durumlarin da bu sekilde yorumlanmasi sonucu her durum kisisel bir neden igerir ve
reddedilme barindirir (Bozkus ve Araz, 2015). Yasanilan bu duyarliligin ve asiri
tepkilerinin sonucunda o6fke, destek yoksunlugu, kiskanglik, moral bozuklugu,
umutsuzluk duygularinin yani sira diigmanca davraniglar ve digerlerinin reddetme
davraniglarint 6nlemek i¢in sergilenen olumsuz davranislar ortaya cikabilir, bunlar
kisinin hayatin1 zorlasabilir. Reddedilme deneyimlerinin meydana getirdigi duygular
zamanla daha olumsuz duygulara déniismektedir. Ilk basta sadece gerginlik, negatif
duygulanim, kaygi, endise, liziintii, 6fke, diismanlik ve hayal kiriklig1 gibi duygular
igerirken, bu duygular zamanla benlik degerinde disiisler, degersizlik hissi,
caresizlik hissi ve saldirganca davraniglara doniismektedir (Downey ve Feldman,
1996). Bu degisimde yasanilan durumlarin kisinin algisinda siirekliliginin olmasi
etkilidir (Downey ve Feldman, 1998). Duygusal olarak zorlayici olmanin yaninda
davranigsal olarak da yasanilan problemi ¢ozmeye yardimci olmayan, islevsiz
davranigsal c¢iktilar olusmaktadir. Yapilan arastirmalar kisilerin bu durumda iki temel
davranis oriintiisiine sahip oldugunu belirlemistir. Ik olarak, olasi reddedilmeyi
algilama ve bunu Onleme ya da bundan kagma yoniindeki davranislar meydana
gelmektedir (Bozkus ve Araz, 2015), reddedilme durumunun gergeklestiklerini
diisiindiikleri anda da buna yonelik asir1 tepki verdiklerini séylenebilir (Downey ve
Feldman, 1996).



Reddedilme duyarliliginin tanimi, insanlarin hayatlarinda hangi alanlarda
etkiye sahip oldugu ile davramigsal ve duygusal olarak nasil goriindiigiinden
bahsettik. Sonraki bdliimde ise reddedilme duyarhiligin olusumu ve gelisimi

hakkindaki arastirmalardan bahsedecegiz.

1.2.1. Reddedilme Duyarhhg: ve Cocukluk Yasantisi

Reddedilme duyarliliginin bireylerde nasil ortaya c¢iktigina ve gelistigine
yonelik yapilan arastirmalar baglanma kurami bakis acisini kullanmaktadir ve
cocukluk doneminde ebeveynler tarafindan reddedilmeyle iligkili olarak
degerlendirilmektedir (Feldman ve Downey, 1994). Baglanma kurami genel olarak,
¢ocukluk doneminde kurulan iliskilerin zihinsel modeller olusturmasindan ve bunun
yasam boyunca kurulan iligkilerdeki etkisinden bahsetmektedir. Cocuklukta
gelistirilen iliskilerden olusturulan zihinsel modeller, degistirilmesi zor bir yapi
olusturur ve vyetiskin oldugu zamanda diger insanlarla olan tiim iligkilere
genellenerek o donemdeki iligkilere benzer yapida iliskiler kurulmaya ve aranmaya
devam edilir. Bu modeli gelistirmeyi saglayan temel etken, o donemde ¢ocugun
hayatinda 6nemli kisilerin (anne, baba ya da bakim veren olarak diisiiniilebilir),
ihtiyaglar1 karsilayip karsilamamasi ya da karsilaniyorsa da o anki tavridir (Bowlby,
1973). Yani aslinda ¢ocugu reddedip reddetmemesi olarak nitelendirilebilir. Erken
yasantilarda ebeveynleri tarafindan reddedilme deneyimi yasayan ¢ocuklar,
yetiskinlikteki iligkilerinde de gilivensizlik yasamaktadir, bu giivensizlik hissini
herkese genelleyerek reddedilme beklentisi olusturuyor. Cocuklukta olusan ve
devamindaki deneyimlere de genellenen bu reddedilme yasantisi kisiye psikolojik
acidan aci1 yasatir. Kisiler bu acidan kagmak icin oldukca fazla ¢aba harcarlar
(Bowlby, 1980).

Downey ve Feldman’in (1996) yaptig1 ¢caligmada yagamin erken donemindeki
reddedilme deneyimlerinin, kisinin yetiskin hayatindaki reddedilmeye yonelik
yasadig1 duyarliliga 6nemli katkilar1 oldugu bulunmus. Cocukluktaki reddedilme
deneyimi daha sonrasinda iliskisel becerilere dair giivensizlik hissine ve reddedilme
korkusundan kaynakli olarak iletisimi sinirlama davraniglarinda bulunmaya neden
olmaktadir. Ayrica catigmalardan kagmak bu kisiler i¢in oldukg¢a biiyiikk bir

motivasyondur. Bunun i¢in iligkileri engelleyici tiirden yakin iligki kurmaktan



kacinma davraniglar1 goriilmektedir. Reddedilme duyarliliginin kisilerin iliskisindeki
soguk ve saldirganca davraniglariyla, baglanma tiirleriyle, ice kapaniklik seviyeleri,
0z saygi diizeyleri, kisiler arasi iliskilerindeki duyarlilik ve sosyallik uzaklagsma
egilimleriyle iliskili oldugu gozlenmistir (Downey ve Feldman, 1996). Downey ve
Feldman’in (1994) olusturdugu modelde ¢ocuklarin ihtiyaglarina ebeveynler
reddetme ile karsilik verdiginde Bowlby’nin (1969) baglanma kuraminda da
bahsedildigi gibi reddedilmeye karsi duyarli olurlar. Bunun sonucu olarak da
digerleriyle kurduklar iliskilerde kabul ve destek arayisinda olurken bir yandan da
endiseli bir sekilde reddedilme beklentisi i¢inde olurlar. Bu kisiler i¢in bas etmesi
olduk¢a zor bir durumdur. Endiseli bir sekilde reddedilmeyi beklemek kisileri
oldukga zorlayan bir durum olusturmaktadir ve bunu yasamak yerine reddedilme
thtimali ortadan kaldirmak i¢in sosyal ortamlarda daha farkli davranmaya baslarlar.
Kendileri i¢in 6nemli olan kisilere ihtiyaglarini ve kirginliklarini belirtirken ileriye
doniik beklentileri kapsayan beklenti kaygisi yasamaktadirlar. Bu kaygi nedeniyle
kars1 taraftan gelen her tiirlii sinyale daha duyarli hale gelmektedir ve sinyallerin
icerisinde olas1 reddedilme ihtimallerini ararlar (Bowlby, 1980).

Cocukluktaki istek, ilgi, thtiya¢c ve beklentilerin karsilanmamasi reddedilme
duyarliligmmin olusumunda olduk¢a onemlidir (Erozkan, 2004a). Pietrzak vd.’nin
(2005) yaptig1 arastirmada yasamdaki ilk deneyimlerin kisilerin yetiskinlikte sosyal
yasantilarina etkisini gostermektedir. Bireylerin yasamlarmm ilk yillarindaki
deneyimlerinin kabul edilme deneyimi olarak ger¢eklesmesi durumunda sosyal
yasantilarinin daha olumlu oldugu belirlenirken, bu deneyimler reddedilme olarak
gergeklestiginde yetigkinlikteki sosyal yasantilarimin  daha olumsuz oldugu
gozlenmistir. Bundan yola ¢ikarak insanlarin temel motivasyon kaynaginin kabul
gorme ve reddedilmekten kaginmak olmasinin anlamli oldugu, olumlu yasantilarin
olusmasinit saglamak ic¢in olduk¢a Onemli oldugu sdylenmektedir. Yapilan bu
aragtirmada kabul edilme ve reddedilmeyi belirleyen temel etkenin karsi taraftan
gelen belirgin ret cevaplart degil, reddedilme duyarliligi yasayan kisilerin
cevresindeki olaylar1 ve gelen mesajlar1 algilama bi¢imi, anlamlandirma sekli ve
bunlarin hepsine verdigi tepkiler oldugu gozlenmistir. Diger bir deyisle, reddedilme
duyarliligmmin yasanmasi belirgin bir ret durumunun olmasindan ¢ok kisinin olaya

yonelik atiflartyla iligkilendirilmektedir (Pietrzak vd., 2005). Marston vd.’nin (2010)
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yaptig1 arastirmanin sonuglarina goére herkesin belli bir miktarda reddedilme
deneyimi yasadigini ancak duyarliligin herkeste gelismedigi, bu noktada duyarliligin
gelismesinde kisilerin algilarinin 6nemli oldugu belirlenmistir. Benzer diizeyde
reddedilme yasanilsa bile bazi bireyler bu durumu daha olumlu yorumlayarak daha
ihmli bir yaklasim sergileyebilirken, bazi bireyler ise maksatli bir hareket olarak
algilamakta asir1 tepki gosterme egilimi i¢cinde olmaktadirlar. Bu algisal farkliligin
olusmasindaki etken yasamin ilk yillarindaki deneyimlerin reddedilme yoniinde
olmasinin bireye o anlik bir ac1 vermesinden 6te gegtigi, hayatina genellendigi ve
sosyal etkilesim bagarisini da diistirmesinden olustugu soylenmektedir. Basaril
sosyal iliskiler kurmanin altinda yatan nedenlerden birinin reddedilme duyarliligina
sahip olmamak oldugu sdylenebilir (Marston vd., 2010).

Horney (2007) de reddedilme duyarliliginin kaynagini ¢ocukluk yasantilari
olarak oldugu soylemektedir. Zorlayici ve rahatsiz edici sartlar altinda biiyiiyen
cocuklarin, karsi karsiya kaldiklar1t ve diismanca algiladiklari cevreleriyle bas
edebilme yolu arayislarinin sonucu olarak degerlendirmektedir. Cocuk, bilin¢dist bir
savasma yolu olarak reddedilme duyarliligi gelistirir ve bu yolla kendi zayifliki
hissini ve korkularin1 kontrol edebilmeye ¢alisir (Horney, 2007).

Romero-Canyas ve Downey’in (2005) yaptigi arastirmada ¢ocuklarin erken
yasantilarindaki reddedilme deneyimleri temel alinarak olusturduklar: biligsel
duygusal semadan bahsedilmektedir. Cocuklukta olusturulan bu semalardan
yararlanarak, bireylerin hayatlari boyunca kullanabilecekleri beklenti ve algilarinin
temeli diizenlenir. Bu siirecte, yasanan olaylarin algilanmasi ve iliskilerdeki
negatifliklere dair atiflar, belirsizlik durumlarindaki ipuclarini degerlendirme
stiregleri ve hangi durumlarda reddedilme olara algisinin olusacagi belirlenmektedir.
Olusan tim bu degerler, diger kisilerin davramislarini kasitli reddedilme olarak
algilamay1 ve sonucunda da reddedilme duyarliligini olusturmaktadir.

Reddedilme duyarliliginin gelisimi hakkindaki kuramlart bu sekilde
0zetlemek miimkiindiir. Reddedilme duyarliliginin kisilerin hayatindaki etkilerinden

bir sonraki bolimde bahsedilecektir.

1.2.2. Yakin Iliskilerde Reddedilme Duyarhhig:
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Kisilerin davraniglarina, duygularma ve psikolojik sagliklarina yonelik
onemli etkileri olan reddedilme duyarlilig1 hakkindaki bir diger ¢aligsma alanini yakin
iliskiler olusturmaktadir. Yasamin ilk yillarinda deneyimlenen ebeveyn reddinin
sonucunda kendini koruma amaciyla gelistirilen bir tepki olan duyarlilik, bireyin
yetiskin hayatina uyum saglamasinda da sorunlara sebep olmakta ve kisiyi oldukga
zorlamaktadir (Bowlby, 1980). Kisilerarasi iliskilere duyarli hale gelmeye baslayan
kisilerin bu duyarliliklar1 zamanla reddedilme duyarlilifina doéniismekte ve yakin
iliskilerde olumsuz etkiler goriilmeye baslamaktadir (Erdzkan, 2007). Reddedilme
duyarlilig1 i¢in belirlenen kriterlerden biri olan reddedilmeye yonelik kaygili bekleyis
hem ergenlik doneminde hem de yetiskinlik doneminde yakin iliskilerde giigliikler
olusturarak kisilerarasi iliski siireclerini bozan bir yap1 meydana getirir (Downey vd.,
1995).

Bu kisilerin olumlu anlamlar, umutluluk ve kabul duygusu iceren iligkileri ve
sosyal yasantilar1 olsa bile, destekletici ve doyum saglayici iligkileri siirdiirme
thtimalleri diismektedir. Ciinkii hissettikleri kaygi ve bu kaygidan kag¢inmak i¢in
sergiledikleri davraniglarla bu iliskilerin siirdiiriilebilirligini azaltmaktadir (Downey
vd., 2000). Olumlu iligki stirdiirmekten de o6te bu iligkileri gelistirmek de
zorlasmaktadir. Olumlu bir yakin iligski gelistiremedikleri i¢in de kendi kendini
dogrulayan kehanet sebebiyle reddedilme endiselerinin daha da artmasi
gozlenmektedir (Downey ve Feldman, 1994). Bu iliskilerde kendi kendini
dogrulayan kehanet mekanizmasinin isleyisinde oldugu gibi, kisinin ge¢misteki
yasantilarindan sahip oldugu reddedilme beklentisi ve bu beklentinin sebep oldugu
minimal ve subjektif anlarda bile reddedilme algisinin kolaylasmasiyla kisinin
reddedilmeye yonelik beklentilerinin artmasi seklinde ger¢eklesmektedir. Kolaylasan
algida, kisinin dikkatini ¢eken her davranis onun bu konudaki endiselerinin hakli
oldugu diisiincesini pekistirmektedir ve endiseleri giderek artarak sosyal iligkilerinin
tamamina yayilmaktadir (Downey vd., 2000).

Romantik iligkiler, bu duyarlilifa sahip kisilerin sorun yasadiklar1 6nemli
alanlardan biridir. Romantik iliskiler duygusal ag¢idan yogunlugun daha fazla oldugu
alanlar olmasindan kaynakli olarak kisiler arasi iligkilerde yasanan problemler bu
alam daha ¢ok etkilemektedir (Ozen ve Giineri, 2018). Reddedilme duyarliligmin

iligkiyi etkilemesi icin giftlerden birinin bile bu duruma yonelik duyarliliginin
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olmasinin yeterli oldugu ve reddedilme duyarliligina sahip olmayan bireylerden
olusan iliskiye gore iliskinin bitme ihtimalinin yiikseldigi belirtilmektedir (Downey
vd., 1998).

Reddedilme duyarliligi yasayan kadinlarda yapilan bir arastirmada, iliskinin
nasil bittiginin kiginin iliski sonrasindaki psikolojik durumu a¢isindan 6nemli oldugu
bulunmustur. Eger iliskiyi bitiren kisi partneri ise, bu ayrilik kisideki reddedilme
hissini artirmakta ve beraberinde depresyon da ortaya ¢ikmaktadir. Ancak iliskiyi
bitirmek ortak verilen bir kararsa ya da kisinin kendi verdigi bir kararsa, reddedilme
hissi olusmamakta ve depresyon yasanmamaktadir. Erkeklerde ise boyle bir farklilik
bulunmamistir (Ayduk vd., 2001).

Reddedilme duyarliligi yasayan bireyler olumlu ve iyi baslayan iliskiler
kursalar bile iligkinin ilerleyen donemlerinde olumsuzluklarin ve duyarsizliklarin
olustugu gozlenebilir. Kisilerde iliskiye dair cosku kaybolabilir ve hatta partnere
kars1 bir diigmanlik hissinin olusmast bile s6z konusu olabilmektedir (Kenny ve
Acitelli, 2001). Partnerlerinin duyarsiz ve hatta belirsiz olarak degerlendirilebilecek
davramiglarini  da reddedilme olarak algilama egilimindedirler. Iliskilerinde
kendilerini giivensiz hissederler. Iliski icerisinde reddedilme algiladiklar1 durumlarda
ya da onlar i¢in reddedilme tehdidi olusturabilecek durumlar meydana gelme ihtimali
oldugunda diismancil, kiskang ve kars1 tarafi kontrol eden davranislarda bulunabilir.
Buna ek olarak partnere olan destegini azaltip kendini korumaya c¢aligabilir. Bu
duyarlilik sadece reddedilme duyarlilifina sahip olan kisinin degil, bu tiir savunucu
tepkilere maruz kalan partnerin de iliski memnuniyetini azaltmaktadir (Downey ve
Feldman, 1996).

Iliskilerdeki reddedilme algismin olustugu anlarda verilen tepkiler, istendik
davraniglar olarak degil, savunucu eylem davranislar1 olarak gézlemlenmektedir. Bu
savunucu eylem davranislar, iliskiyi birakmak ya da partnerin iliskiyi birakmasini
engellemek ve savunucu diigmanlik davraniglari olarak belirlenmistir (Fraley ve
Shaver, 2000). Benzer diizeyde catigsma oranina sahip olan reddedilme duyarlilig
olan ve olmayan ciftler karsilastirildiginda duyarliliga sahip kisilerin ¢atisma aninda
bagirmak, kiifiir etmek ve hatta iligkiyi bitirmek gibi daha biiyiik tepkiler verdigi
goriilmiistiir (Ayduk vd., 1999).
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Reddedilme duyarlilifinda yiiksek puana sahip bireylerde iliskilerine yonelik
algilarinda da farkliliklar tespit edilmistir. Iliskilerini tanimlarken daha uzak, giic
dengesi olmayan ve daha tartismaci yapida iligkiler seklinde algiladiklar1 gdzlenmis.
Iliskide olduklar1 partnerlerinin davranislarini ise daha az sicak algilama egiliminde
olmakla birlikte hem iliskiyi hem de partneri negatif algiladiklar1 gorilmistiir
(Golliher ve Benthley, 2010). Bu kisilerin yasadiklari iliskilerde zorlanmalarinin
sebebi sorunlar1 ¢6zememelerinden degil; reddeden partnerin ilizerine daha ¢ok
yogunlagsmalarindan ve reddedilme konusundaki kolaylasan algilarindan
kaynaklanmaktadir. Ancak bununla birlikte bu kisilerde reddedilme algilari
durumlarda agir1 tepki gosterme egilimi ve reddedilmeye yonelik kaygilart ¢atisma
¢ozme becerileri lizerinde de olumsuz etkiye sebep olarak karsilikli sekilde
birbirlerini etkilemektedir (Downey ve Feldman, 1996).

Yakin arkadas iliskileri de bu durumdan etkilenen onemli bir alandir. Bu
alanda da iligkilerden kaginma davranig1 ve iliskileri siirdiirmeye yonelik zorluklar
yasamaktadirlar. Ayrica bu iliskilerde kisilerin sosyal yetersizlik algilarinin arttig1 ve
kendilerini arkadaglik iligkilerinin siirdiirebilme konusunda yetersiz hissettiklerini
belirtmislerdir (Marston vd, 2010).

Reddedilme duyarliliginda yapilan ¢alismalar genellikle yasadiklari duygular,
sosyal iligkilere yansimalarinin neler oldugudur. Giincel ¢alismalarda ise bu konulara
ek olarak bas etme mekanizmalari arastirilmaktadir. Bu duyarliliga sahip kisileri
koruma ve iyilestirme yolunda bu alanda yapilan arastirmalar oldukc¢a onemlidir.
Buna ek olarak kisiler i¢in koruyucu faktorlerin neler oldugunun bulunmasi da
terapiler agisindan Onemli bir yere sahiptir. Bu sayede kisilerin yasadiklari
problemlerin azaltilmas1 amaglanmaktadir (Ozen ve Giineri, 2018).

Bu bolimde kisilerin  durumlarin1  daha net anlamak icin yapilan
caligmalardan bahsedilerek, hayatlarina olan etkileri tanimlanarak betimlenmeye
calistlmistir. Insanlarm hayatlarinda bu derecede 6nemli etkileri olan reddedilme
duyarliigr ile ilgili c¢alisma alanlarindan bir digeri de birlikte goriilen
psikopatolojilerdir. Reddedilme duyarliligi yasayan kisilerin sahip oldugu belirlenen

psikopatilerden bir sonraki boliimde bahsedilecektir.
1.2.3. Reddedilme Duyarlihg ile flgili Yapilan Calismalar
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Yapilan ¢aligmalarda reddedilme duyarliligi yasayan kisilerde ortak olarak
gozlemlenen bir¢ok psikopatoloji oldugu bulunmustur (Erdzkan, 2009). Bunlar
reddedilme duyarliliginin sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bununla birlikte baska
bireysel farkliliklardan kaynakli olarak da yasanilan problemler degisim
gostermektedir. Bu boliimde hem bu alandaki daha detayli ¢alismalardan hem de
psikopatolojilerden bahsedilecektir.

Cinsiyetin reddedilme duyarliligindaki etkisinin arastirildigi g¢alismalarda
kadinlarin, erkeklerden daha yiliksek puanlara sahip oldugu bildirilmektedir.
Reddedilme algilandiginda diismanca duygularin kadinlarda daha ¢ok ortaya ¢iktigi
bulunmustur (Fincham, 1994). Buna ek olarak reddedilme duyarliliginin
sosyoekonomik seviyelere gore de farklilastigi ve diisiik sosyoekonomik seviyede,
yiiksek sosyoekonomik seviyeye gore daha yiiksek oldugu gozlemlenmis (Spoor ve
Williams, 2007). “Kisiler arasi iliskilere ise duyarli olmak” ile “reddedilme
duyarliligmma sahip olmak” arasinda bir iliski bulunmakla birlikte kisilerarasi
duyarliligin bir duygu durum gibi gerceklestigi ancak reddedilme duyarliliginin ise
bir kisilik 6zelligi haline geldigi bulunmus. Reddedilme duyarliligi, kisileri sosyal
ortamlarda daha ¢ok zorlayan bir durum haline gelebilmektedir (Erézkan, 2009).

Baglanma kurami, reddedilme duyarliligi igerisinde en c¢ok c¢alisilan
konulardandir. Bu c¢aligmalar, duyarliligin gelisimini ve bu gelisimde g¢ocukluk
yasantilarinin 6nemini gostermektedir. Reddedilme duyarlilig: ile giivenli baglanma
arasinda negatif iliski oldugu bulunmus ve bu kisilerde en ¢ok goriilen baglanma
tipinin de korkulu baglanma oldugu tespit edilmistir (Er6zkan, 2007). Baglanmanin
boyutlariyla olan iliskisine bakildiginda korku ve kaygi boyutlariin reddedilme ile
pozitif iliskisi oldugu goriilmiistiir. Ayrica kaygi (yakin iligki icinde olma isteginin
olmasia ragmen bu iliskideki olas1 reddedilme durumundan korkma) ve kaginma
(yakin iligkilerden tamamen uzak durma egilimi) boyutlarindaki yiiksek puanlarin
reddedilme duyarlili§i puanlarini arttirdigt ve bunun sonucunda da kisinin hayatini
olumsuz ydnde etkiledigi bulunmustur (Ozen vd., 2010). Bu calismalar kapsaminda
birey ile ebeveynleri ya da birincil bakim vereni arasinda giivenli baglanmanin
gerceklesmemesinin reddedilme duyarliligmin gelisiminde ¢ok 6nemli bir unsur

olarak karsimiza ¢iktigini sdylemek miimkiindiir.
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Bir diger g¢aligma alani ise ebeveynlik tutumlar1 olmustur. Ebeveynlerini
otoriter algilayan kisilerin reddedilme duyarliligi puanlari, demokratik, ilgisiz ve
koruyucu algilayan kisilerin puanlarinda gore daha yiiksek diizeyde bulunmustur. Bu
konuda otoriter tutumlarin diger ebeveynlik tutumlarina gore baski, hos goriilmeme,
kabul edilmeme ve reddedilme gibi negatif durumlarla daha cok iligkilendirilmesinin
etkili olabilecegi diislinlilmektedir (Erdzkan, 2004b). Bununla birlikte  diger
arastirmalar ise baski, hos gérmeme ve kabul edilmeme gibi ebeveynlik tutumlarinin
da reddedilme duyarliliginin gelisiminde etkili olan nedenler oldugu saptanmistir
(McLachlan vd., 2010). Baska bir ¢alismada da psikolojik kontroliin olmasi, ebeveyn
sicakliginin olmamasi ve baskicilik gibi negatif ebeveyn tutumlarinin da reddedilme
duyarliligimin gelismesinde etkili oldugu ve ayrica esler arasi ¢catismanin da ¢ocuklari
etkileyen onemli bir unsur oldugu bulunmustur (Rudolph ve Zimmer-Gembeck,
2014).

Psikopatoloji alanindaki g¢alismalarda da reddedilme duyarliliginin etkisi
arastirilmis, bu konuda yasamdaki ilk deneyimlerin etkisi gosterilmistir (Ozen ve
Giineri, 2018). Bagiml kisilik bozuklugu ve sosyal fobiye sahip olan bireylerde
digerlerine oranla ¢ocuklukta ebeveyn reddinin daha ¢ok oldugu belirtilmektedir
(Blatt ve Zuraff, 1992; Parker vd., 1992). Bu bulguyla benzer olarak sosyal kaginma
(sosyal fobi ve kaginmaci kisilik bozuklugu) ve sosyal dahil olmanin (bagiml kisilik
bozuklugu ve sinirda kisilik bozuklugu) reddedilme duyarlilifindaki onemli alt
boyutlardan oldugu belirtilmektedir (Downey ve Feldman, 1996). Sinirda ve
kaginmaci kisilik bozukluklarinda kisilerin reddedilme duyarlilig1 puanlarinin daha
yiiksek oldugu ve bunun da kisiler arasi iliskilerde yasadiklar1 zorluklar {izerinde
etkili oldugu bulunmus (Berenson vd., 2016). Sinirda kisilik bozukluguna sahip olan
kisilerin yiiksek diirtiisellik gosterdikleri (Berenson vd., 2011) ve algilanan ret
durumlarinda uygun olmayan itici davranislari daha ¢ok gosterme egiliminde
olduklar1 gozlenmistir (Coifman vd., 2012). Kaginmaci kisilik bozukluguna sahip
kisilerde yapilan bir c¢alismada ise kisiler arasi stres yaratici durum olan
reddedilmeye yonelik uygunsuz tepkiler gbzlenmis (Gadassi vd., 2014).

Reddedilme tehdidinin olustugu durumlarda kisiler duygularini i¢e ya da disa
yoneltmektedirler. Bu iki durumda ortaya ¢ikan duygularda farkliliklar gézlenmistir.

Duygularint ice yonelten kisilerde depresyon, yalnizlik, o6fke ve kiskanclik;
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duygularini disa yonelten kisilerde ise diigmanlik ve saldirganlik gibi duygular agiga
¢ikmaktadir (Breines ve Ayduk, 2005). Romantik iliskilerde ise mutsuzluk ve
giivensizlik duygularinin olustugu goézlenmistir. Bu duygularla basa ¢ikmak kisiler
icin oldukga zorlayici oldugundan iliskilerden uzak durma egiliminin goriilmesi
miimkiindiir (Creasey ve Mclnnis, 2001). Bunun yaninda depresif semptomlarin hem
kadinlarda hem erkeklerde arttig1 gézlemlenmistir (Mellin, 2008).

Reddedilmeye verilen tepki, kisinin olay1r anlamlandirma nedeninden de
etkilenmektedir. Nedeni kendilerinden kaynakli goren kisiler kaygili reddedilme
duyarlilig1 yasarken tepkileri i¢ce yonelim olarak gergeklesmektedir. Bu tepkileri ise
kaygi, geri cekilme ve depresyon olarak gozlenmis. Nedeni karsidaki kisiden
kaynakli algilayan kisiler ise Ofkeli reddedilme duyarliligi yasarken tepkileri disa
yonelim olarak goriilmiis, bunlar saldirganlik, 6fke ve kizginlik olarak belirlenmistir
(Ayduk vd., 2001).

Buraya kadar olan bolimlerde reddedilme duyarliliginin literatiirde nasil
tanimlandigi, gelisimini agiklayan kuramlarin neler oldugu ve iliskilerdeki
yansimalarindan bahsedildi. Bu konuyu ele alan bir diger aragtirma alani ise kisilerin
reddedilme duyarliligini nasil zihinsellestirdikleri ve o anda bunu nasil islediklerine
yonelik kuramsal ag¢iklamalardir. Bir sonraki boliimde bu agiklamalardan

bahsedilecektir.

1.2.4. Kuramsal A¢iklamalar

Reddedilme duyarliliginin kisilerin yasamlarindaki etkisini arastirirken bir
yandan da zihinde nasil isledigine dair arastirma ve kuramlar iiretilmeye ¢aligilmistir.
Aciklamalar genel olarak reddedilme duyarliligini bilissel duygusal isleme egilimi
olarak gormektedir. Erken donemdeki reddedilme deneyimi biligsel-duygusal isleme
egilimini sekillendirme konusunda olduk¢a Onemlidir. Bu etkileri iki alanda
gérmekteyiz. I1ki, kisinin beklentileri, degerleri, kaygilari, yorumlama yanliliklar1 ve
kisiler arasi1 iliskilerdeki kendini diizenleme becerileridir. Ikincisi ise bilissel-
duygusal degiskenler ve kisiler aras1 davranisin dinamik iliskisindedir (Downey ve
Feldman, 1996). Downey ve Feldman (1996) bu isleme egilimini tanimlarken Miscel
ve Shodo’nun (1995) calismasindan yararlanmiglardir. Bu calismaya gore bilissel-

duygusal isleme egilimi, kisinin davranislarinin sonuglarinin neler olacagina yonelik
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beklentisinin, farkli sonuglar meydana geldiginde bu farkliliga verilen 6znel deger,
atif yanliliklart ve ¢esitli deneyimlerde meydana gelen duygusal ve davranissal
tepkilerdeki diizenleme gibi davranislar1 icermektedir. Bir baska ¢alisma ise gegmis
deneyimlerin, kiside belirli bilissel ve duygusal ¢ercevelerin olusmasina katki
sagladigindan bahsetmektedir. Kabul gérme ve reddedilmeye dair ipuglari igeren
ortamlarda bu cercevede yer alan bilgiler aktifleserek kisinin davranislarini ve
diistincelerini etkiler (Bandura, 1986). Bunun sonucunda da durumla ilgili bas etme
stratejileri ve davranmislar1 sergilenir. Bu kuramda bilgi islemeyi tanimlarken
kodlama, inang¢/beklenti, amag/deger, duygu ve yetenekler/kendini diizenleme olarak
kategorilere ayrilmigtir (Miscel, 1973).

Bir diger agiklama ise Romero-Canyas vd.’nin (2010)’da yaptig1 ¢alismada
yer almaktadir. Bu calismadaki temel diisiince, reddedilme duyarliligini saglayan
dinamiklerin kiginin yasaminda bir kere olusunca hayati boyunca devam ettigi
varsayimi lizerinedir. Bu dinamigi agiklarken 2 varsayimda bulunulur. Bunlardan
ilki, kabul edilme ve reddedilmenin insanlarin bilgi isleme sistemi i¢in 6nemli
olduguyla ilgilidir. Ciinkii insanlar sosyal canlilardir ve hayatta kalmak i¢in birbirine
ithtiya¢ duyarlar. Sosyal baglarimiz zihinsel ve fiziksel sagligimizin iyi olusu i¢in
onemlidir. Bu durum da bize motivasyonel gii¢ saglar. Ikinci varsaymm ise,
reddedilme duyarliliginin biyopsikososyal tarihin {irlinii olmasindan kaynaklidir.
Tehdit iceren durumlara kars1 sahip oldugumuz dogal tepkilerimiz ve deneyimlerimiz
sayesinde kabul gorme ve reddedilmekten kag¢inma olarak islenir. Ciinkii kabul
gormek tiim insanlarin sahip oldugu temel bir ihtiyactir. Bu nedenle kabul edilmek
ve reddedilmek bilgi isleme yapimiz1 sekillendirmekte olduk¢a 6nemlidir.

Ebeveynlerin davraniglart dnemli olmakla beraber bir diger etkenin de akran
reddi oldugu tizerinde durulmakta, bunun da kisinin biligsel ve duygusal isleme
sistemini etkiledigi diisiiniilmektedir (Dodge vd., 2003). Ornegin akran zorbaligmnin
bir sonucu olarak kisilerin yetiskinlik doneminde kisiler arasi iligkilerde zorlandigi
bulunmustur (Ledley vd., 2006). Akran kabulii ve reddedilme duyarlilig1 arasindaki
iliskiyi arastiran bagka bir caligmada ise aralarinda negatif iligki bulunmus (Butler
vd., 2007).

Reddedilme duyarliligma bir diger yaklastm bu durumu savunucu

motivasyonel sistemin bir pargasi olarak gormektedir. Reddedilme duyarliliginin
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aslinda bireylerin benligini diger insanlardan gelebilecek reddedilmeden
koruyabilmek i¢in olusturulan bir sistem oldugu gorisiidir (Downey vd., 2004).
Davraniglarin organize edilmesinde iki sistemin Kkullanildigindan bahseden Lang
vd.’nin (2000) bunlar1 cesaretlendirici sistem (6diil gibi olumlu uyaricilara verilen
tepki) ve savunucu motivasyonel sistem (ceza ve tehdit gibi olumsuz uyaricilara
verilen tepki) olarak kategorize etmis, reddedilme duyarliligini savunucu
motivasyonel sisteme benzer olarak tanimlamislardir (Lang vd., 2000). Reddedilme
duyarliligr diisiik olan kisilerde savunucu motivasyonel sistemin nadiren aktive
edildigi ve yiiksek olanlarda ise daha ¢ok kullanilan bir sistem oldugu arastirmalarla
desteklenmektedir. Reddedilme konusunda diisiinme ve kaygilanma oranlarindaki
farkliligin bunun nedeni oldugu diisliniilmektedir. Ancak reddedilme duyarliligi
yiiksek olan kisiler bu sistemi minimum ve belirsiz durumlarda da aktiflestirdigi i¢in
sistem fonksiyonunu yitirmeye basliyor ve ger¢ek reddedilmenin olusmasini
saglayacak sekilde, kendini dogrulayan kehanet olarak islev gdstermeye
baslamakatadir. Yani kisiler de davranislar1 ile bu reddedilme durumlarini
destekleyen sekilde hareket etmektedirler (Downey vd., 2004).

Reddedilme duyarliligi, kisilerin hayatlarm1  pek ¢ok farki alanda
etkilediginden bahsettik. Kisilerin bu durumla ilgili sahip oldugu ve kullandig1 bas
etme yontemleri, klinik alanda bu kisilere uygun tedavinin saglanmasi ve kisileri
anlamamiz agisindan oldukca 6nemlidir. Kullanilan bas etme ydntemlerinden bir

sonraki bolimde bahsedilecektir.

1.2.5. Bas Etme Yollar

Benzer diizeyde reddedilme duyarliligina sahip olsa bile bireylerin
birbirleriyle Karsilastirildiginda ayni kisileraras1 problemleri yasamadigi, aym
tepkileri vermedikleri ve hayatlarinin benzer sekilde etkilenmedigi belirtilmektedir.
Bunlarin basinda, kisilerin kendilerini kontrol edebilme becerilerinin gelisimindeki
farkliliklar gelmektedir. Yiiksek diizeyde reddedilme duyarliligi olan kisilerin 6z
diizenleme becerileri  gelismis ise istenmeyen  diirtlisel  davranislarini
diizenleyebilmekte ve degistirebilmekte daha iyi oldugu belirlenmistir. Oz
diizenleme becerisine sahip olmanin en 6nemli gostergesi ise ¢ocukluk doneminde

gelisen hazzi erteleyebilme becerisidir. Hazzi erteleyebilme becerisine sahip bireyler,
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reddedilme duyarliligina sahip oldugunda tepkilerinde daha kontrollii davranabilmeyi
saglamakta, sosyal iligkilerinde ve kendilik kavramlarinda ise daha olumlu
algilamaya sahip olabilmektedir (Ayduk vd., 2000).

Bir diger bas etme yolu olarak ise diizenleyici odaklar kuramindan
bahsedilmektedir. Bu kuram igerisinde diirtiisel yonelimler; yonelimci diizenleyici
odak ve kacinmaci diizenleyici odak olarak ikiye ayrilmaktadir. Yonelimci
diizenleyici odak, arzulanan sonuglara ulasmak i¢in kazanimlar1 en yiiksek seviyede
tutmay1 hedeflemektedir. Kacinmaci diizenleyici odak ise, istenmeyen sonuglardan
uzaklagmak icin kayiplart en diisiik seviyede tutmayi hedeflemektedir. Reddedilme
duyarliligina sahip bireylerin bu yonelimlerden kaginmact diizenleyici odagi
kullandig1 ve davranislariin kendilerini olas1 negatif sonuglardan koruma amaci
tasidigr gozlenmistir (Higgings, 1997). Kacinmaci diizenleyici odak, reddedilme
duyarliligr yiiksek olan kisilerin, anlasmazlik ve sozel diismanlik gibi negatif
duygularin1 agik¢a gosterememesine neden olmaktadir. Yanlis ve hatalardan
kaginmak 6nemli bir hedef haline gelmekte olup daha ihtiyatli davranma ve negatif
sonuglar1 énleme gibi davranislar1 daha ¢ok sergilemektedirler. Bununla birlikte bu
kisilerin kullandig1 bazi taktiksel davraniglarin oldugu tespit edilmistir. Bunlarin,
duygularini i¢e veya disa yoneltmek yerine soguk ve uzak davraniglarin yer almast,
iligkilerde tartigmak yerine kendini sessizlestirmeye yonelmeleri, daha az agik
diismanlik sergileyerek 6fkeyi soguk ve uzak durarak yansitmak gibi davraniglarda
bulunduklart goriilmiistiir (Ayduk vd., 2003).

Erkeklerle yapilan bir arastirmada ise reddedilme duyarlihii yasayan
erkeklerin iki temel strateji kullandigi bulunmustur. Bunlardan ilki, yakin iliskilerden
uzak durmak veya iliskide olsa bile dikkatli davranarak zarar gérmeyi engellemektir.
Ikincisi ise, yakin iliski arayisinda olmak ve bu iliskilerin i¢indeyken bu iliskiye
yonelik daha fazla yatirnm yaparak partnerlerinin onlar1 reddetme ihtimalini ortadan
kaldirmaya calismaktir. Ama bu kisilerin, herhangi bir reddedilme durumunda
negatif tepkilerini daha siddetli olarak yasadiklari belirtilmektedir. Ciinkii bu
durumda daha fazla yatinm yapmis olduklari i¢in daha ¢ok baglandiklar1 ve
yasadiklar1 ufak durumlarda bile digerlerine kiyasla daha ¢ok tepki verme egiliminde

olduklar1 gézlenmistir (Downey vd., 2004).
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Reddedilme duyarlilig1 yasayan bireylerin sosyal iligkilerinde reddedilme ile
bas etmek i¢in kendini sessizlestirme davranisini siklikla kullandiklart gozlenmistir
(Harper vd., 2006). Baska bir arastirma da benzer sekilde hem kadinlarin hem de
erkeklerin kendi duygularimi ve diisiincelerini bastirma egiliminde olduklar1 ve
kendilerini sessizlestirmeyi bir bas etme stratejisi olarak kullandiklar1 gézlenmistir
(Downey vd., 1998). Ancak reddedilmekten kaginmak igin sergilenen bu kendini
sessizlestirme ve sosyal ortamda ¢ekilme davranisinin sonucu olarak Kisilerin
algilanan yalnizlik seviyesinin arttigi, kiside 6zgiiven ve 6z yetersizlik hislerinde ise
diisiislerin yasandig1 goriilmistiir (Watson ve Nasdole, 2012).

Genel olarak 6z diizenleme becerilerinin gelismis olmasi, haz erteleme
yetenegi (Ayduk vd., 2000) ve kagimmmaci diizenleyici odagi (Higgings, 1997)
reddedilme duyarliigimnin kisilerin hayatlar1 tizerindeki olumsuz etkileri azalttigi

goriilmektedir.

1.2.6. Yasam Yonelimi ve Reddedilme Duyarhhg:

Reddedilme duyarliligi, kisinin kaygili bir sekilde reddedilmeyi beklemesini
ifade etmektedir. Bir diger ifade ile diglanacagin1 ve basina kotii seylerin geleceginin
beklentisini icermektedir (Downey ve Feldman, 1996). Bu durum da kotiimser bir
bakis acisin1 beraberinde getirmektedir. Yasam yoneliminde bahsedilen iyimserlik ve
kotiimserlik terimleriyle bu acidan baglanti kurulmaktadir. Iyimser kisiler ise
reddedilme duyarliligi yasayan kisilerin aksine iyiligin  ger¢eklesmesini
beklemektedirler (Ozkan, 2016).

Reddedilme ve iyimserlik, yukarida anlatilan nedenlerden dolay1 birlikte ele
alman konulardandir. Universite 6grencilerinde yapilan bir arastirmada, kotiimser
bakis acisina sahip olanlarin iyimser bakis agisina sahip olanlardan daha cok
reddedilme deneyimi yasadig1 gosterilmektedir. Iyimser kisiler anlamli bir sekilde
daha fazla kabul deneyimi yasamaktadir (Carver vd., 1994). Bir baska caligmada ise,
reddedilme duyarliligi ve yasam yonelimi arasinda ters yonlii bir iligki oldugu
gozlemlenmistir. Bu iki degiskenin iliski doyumu iizerindeki aract roliine
bakildiginda kismen bir etki oldugu bulunmustur (Ozkan, 2016).

Gilinlik hayatimizi ve duygularimizi oldukga etkileyen ¢alisma alani olan

iyimserlikte kisilerin duygu diizenleme becerilerinin ne diizeyde etkili oldugu da
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arastirilan baska bir konudur. Bir sonraki bdliimde bu alandaki c¢alismalar

incelenecektir.

1.3. DUYGU DUZENLEME BECERILERI

Kisinin kendisi i¢in 6nemli olan i¢sel ve dissal uyaranlara verdigi tepkilerine
duygu denilmektedir (Lazarus, 1993). Duygular, kisinin ¢evresel kosullara uyum
saglamasini ve bu kosullar1 kendi amaglarina yonelik degistirebilme motivasyonu
kazanmasini saglamayr amaglamaktadir (Southam-Gerow, 2014). Duygular,
oncelikle kisinin kararlari ve davranislar1 olmak {izere hayatin pek ¢ok alaninda etkili
olmaktadir. Kisileraras1 iligkilerin gelisimi ve bireysel islevsellik de bu etki
alanlariin i¢inde yer almaktadir (Macklam, 2010). Bireylerin hayatlarindaki 6nemli
etkilerinden dolayi, psikoterapi kuramlarmmin gelisiminde ve bu kuramlarin
uygulanmasinda duygular énemli bir yere sahiptir (Safran ve Greenberg, 1991). Bu
acilardan ele alindiginda duygularin kiginin giinliik hayatinda olumlu ve olumsuz
birgok etkisinin oldugunu sdylemek miimkiindiir. Duygularin bilissel olarak nasil
islendigi ve bu duygulari diizenleme becerilerinin kapasitesi kisilerin hayatini
etkilemektedir (Greenberg, 2011). Kisinin ¢evresinden gelen taleplere yanit olarak
duygularin1 deneyimleyebilmesi, bu duygularini ifade edebilmesi ve karsidaki
kisiden gelen taleplere tepki verdigi yollar ile duygusal uyarilma yasadigi sirada
istedigi hedefleri ne kadar iyi ifade edebildigine duygu diizenleme becerileri
denmektedir (Gratz ve Roemer, 2004). Duygu diizenleme becerilerinin, kiginin iyilik
hali ve psikolojik saglig: izerinde etkisi bulunmaktadir (Berking ve Whitley, 2014).

Duygularin olusumunda fizyolojik, ¢evresel ve biyolojik etkenlerin etkilesimi
yer almaktadir. Duygu diizenleme becerileri, duygularin olusumundan itibaren
kullanilmaya baslanmaktadir. Bu nedenle sahip olunan duygularla birincil dereceden
iligkilidir. Duygu diizenleme becerilerinin kapasitesi ortaya ¢ikan duyguyu dogrudan
etkilemekte ve degistirmektedir (Gross ve Thompson, 2007). Duygu diizenleme
becerilerinin igeriginde, yasanilan duygunun igsel ve digsal islevini anlayabilmeye
yonelik duygusal reaksiyonlar1 ve siddetlerini gozlemleyebilme, degerlendirebilme

ve diizenleyebilme becerileri bulunmaktadir (Thompson, 1994).

1.3.1. Duygu Diizenleme Becerisinin Asamalari
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Berking ve Whitley (2014) calismalarinda, bu alandaki bir¢ok arastirmadan
yararlanarak duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlarini isimlendirmis ve bunlari
tanimlamistir. Bu ¢alismada 7 alt boyut belirlenmis ve bu boyutlar sirali sekilde takip
edilen becerilerden olusmaktadir. Olusturulan bu alt boyutlarin duygu diizenlemenin
asamalarin1 siralamaktadir. Bunlar; farkindalik/dikkat, tanimlama ve adlandirma
becerisi, duygunun nedenlerini ve neyin devam ettirdigini tanimlayabilme becerisi,
degisimleme becerisi, kabul ve tolerans becerisi, yiizlesme becerisi ve etkili 6z-

destek saglama becerisidir.

1.3.1.1. Farkindalik/Dikkat

Kisinin yasamakta oldugu duygunun ne olduguna yonelik bilingli olarak
farkindaligina sahip olmasidir. Bu asamada duygu etiketlemesi ve analizi yapilir. Bu
alt beceride bilingli bir ¢aba gerekmektedir (Koole ve Rothermund, 2011). Yasanan
duygunun bilingli farkindaliginin olmamasi, duygu diizenleme siirecini bozmaktave
olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ancak tiim duygularin
farkindalig1 bilingte yer almayabilir. Ozellikle kisinin yasaminin yapisindan kaynakli
olarak konfor alanmna giren duygular bilingaltinda islenebilmektedir. Bu durum,
duygu diizenleme siirecini bozmamakta, ancak bunun disindaki tiim duygularin
diizenlenebilmesi biling diizeyindeki farkindaligi gerektirmektedir. O anki hissedilen
duygunun ¢oziimlenmesi bu sayede saglanmis olur. (Mauss ve Tamir, 2014). Konfor
alaninda olmayan duygularin bilingli farkindaliginin olmamasi duygu diizenleme
slirecini bozar ve olumsuz duygularin korunmasina ve siirdiiriilerek devam etmesine
sebep olur (Berking ve Whitley, 2014). Olumsuz duygularin farkinda olmak, kisinin
o duygulara yonelik diizenleme siireglerinin uygulanmasini kolaylastirict etkiye

sahiptir (Barrett vd., 2001).

1.3.1.2. Tanimlama ve Adlandirma Becerisi

Bu alt beceride yasanmakta olan duygusal deneyimlerle uygun
semantik/anlamsal kategoriler eslestirilmektedir Bu sekilde kisi, o durumda
kullanabilecegi islevsel olan ve olmayan diizenleme stratejilerini secebilmekte;
duygunun amacini ve bu duygunun ona saglayacag potansiyel riskler ile faydalarin

neler oldugunu belirleyebilecek beceriyi saglamaktadir (Borett vd., 2001). Bir baska
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deyigle, kisinin farkli olan duygulari birbirinden ayirarak dogru kategorilere
yerlestirebilme becerisidir (Berking ve Whitley, 2014).

1.3.1.3. Duygunun Nedenlerini ve Neyin Devam Ettirdigini Tanimlayabilme
Becerisi

Bu alt beceri, yasanilan duygunun degistirilip degistirilemeyecegine yonelik
kararin verildigi agsamadir. Verilen karara gore o durumda kullanilabilecek stratejiler

ve devamindaki beceriler degiserek uygun sekilde davranilmaktadir (Roseman ve
Smith, 2001).

1.3.1.4. Degisimleme Becerisi

Bir onceki asamada duygunun degisebilecegine karar verilirse bir sonraki
asamaya gegilerek degisimleme becerisi kullanilmaya baslanir. Bu beceri ile
duygunun niteligi, yogunlugu ve siiresi kisinin istedigi bicimde degistirilmektedir.
Bu degisimi yapabilmek, islevsel olmayan diizenleme stratejilerinin kullanimi ile
kisinin yasadig1 kaygi ve kaginmayi azaltmaktadir (Kassel vd., 2007). Istenmeyen
sonuglarin yasanmasi 6nlenmektedir. Bu sayede duygusal 6z yeterlilik seviyesinde
artiy gozlemlenmekte ve zorlayict duygusal durumlarda kolaylastirict etkisi
olmaktadir. Sonucta kiginin yasadigi 6diil etkisi sayesinde becerinin giiclenmesi
saglanir (Berking ve Whitley, 2014). Duygular1 degisimleme becerisinin gelisimi,
kisilerin zihinsel sagligi lizerinde olumlu etkiye sahiptir (Catanzaro ve Greenwood,

1994). Bu nedenle oldukga 6nemli bir beceri oldugunu sdylemek miimkiindiir.

1.3.1.5. Kabul ve Tolerans Becerisi

Duygunun degistirilip degistirilemeyecegine karar verildigi asamada
degistirmenin zor ya da imkansiz oldugu bir durum olarak tespit edilirse kabul ve
tolerans becerisi devreye girmektedir (Hayes vd., 1996). Kisi i¢in zor olan bir
duyguyu diizenleyememek, degisimleyememek kiside kontrolii kaybetme hissinin
olugmasina neden olur. Bu his ile basa ¢ikmak zor oldugunda kontrolii yeniden
saglayabilmek i¢in iglevsel olmayan stratejiler kullanilmaya baglanmaktadir (Berking
ve Whitley, 2014). Kabul ve tolerans becerisinin 6nemi burada ortaya ¢ikmaktadir.

Eger kisi bu beceriye sahipse islevsel olmayan stratejileri kullanmak yerine negatif
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duygular1 kabul ederek duygu diizenleme yoluna gidebilmektedir (Broody vd.,
1999).

1.3.1.6. Yizlesme Becerisi

Olumsuz duygularla kars1 karsiya kalmak zorlayicidir. Ama bu duygular kisi
icin gelistirici 6zellige de sahiptir. Bu beceri sayesinde, kisinin olumsuz duygularin
olusabilecegi durumlarda duyguya yaklagsmaya ve o duygularla ylizlesip basa
cikmaya istekli olmasi saglanmaktadir. Bu da kisinin hem sahip oldugu islevsel
stratejilerin gelismesine hem de islevsel yeni stratejiler bulmasina yardim etmektedir.
Bu becerinin eksikligi durumunda zorlayici duygularla yiizlesmekten kaginmak igin
kisi kendini sosyal ortamlardan uzaklastirabilmekte ve yasadigi problemleri kendi

icinde ¢ozmeye ¢alisarak kendini zorlamaktadir (Hayes vd., 1999).

1.3.1.7. Etkili Oz Destek Saglama Becerisi

Islevsel duygu diizenleme becerileri hemen olumlu  duygular
saglamamaktadir. Bundan dolayr zaman zaman kisi i¢in zorlayic1 olan durumlarla
yiizlesme gerekmektedir. Sonugta, duygudurumda bozulmalar yasanabilmekte ve
olumsuz duygular ortaya cikabilmekte, kisiler kendini bir siireligine de olsa daha
kotli hissedebilmektedir. Bu duygularla bas edebilmek hem zordur hem de kisinin
devam etmesini engelleyebilir ve islevsel olmayan stratejilere geri donmesine sebep
olabilir. Olumsuz duygularla yiizlesmenin ardindan yasanilan stres buna Ornek
verilebilir. Boyle anlarda kisinin duygusal durumunu dengede tutabilmesi duygu
diizenleme siirecine saglikli sekilde devam edebilmesi i¢in oldukga kritiktir (Siegel,
2012). Oz destek saglama becerisi sayesinde kisi bu durumlarda kendisi i¢in 6z
sefkat, merhamet, yatistirma ve cesaretlendirme saglayabilmektedir. Oz destek
saglama eksik kaldiginda duygu diizenlemede islevsel olmayan becerileri kullanma
girisimlerinin oldugu gozlenmektedir. Islevsel olan becerilerin kullaniminda zaman
zaman ortaya cikan olumsuz duygularin tolere edilebilmesi ve bu stratejilerin
kullaniminin devamliligini saglayabilmek i¢in 6z destek onemli bir beceridir (Tice
vd., 2001). Etkili 6z destek becerisinde 3 alt bilesenden bahsedilmektedir. Bunlar;
0z-anlayis, kendini yatistirma ve cesaretlendirme ile aktif kendi kendine kogluk

becerileridir (Berking ve Whitley, 2014).
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Bahsedilen duygu diizenleme siiregleri kisi igin zorlayici durumlara neden
olabilmektedir. Bas edilmeye c¢alisilan duygu ve durumdan kaynakli olarak
yiizlesmesi zor bilgiler agiga cikabilir ve bu durumda kisi basarili bir duygu
diizenleme yapsa bile sonucunda zorlayic1 duygular olusabilir (Hayes vd., 1999). Bu
siiregte ortaya c¢ikan olumsuz duygular tek tek inceleyelim: Ilk asamada negatif
duygulara yonelik yasanan bilingli farkindalik, genel olarak aci verici bir deneyime
neden olmakta ve kisi i¢in rahatsiz edici ve bas etmesi zor bilgilerin agiga ¢ikmasina
neden olabilmektedir. Devaminda ise bu duygulara neden olan siire¢leri anlamak bas
etmesi zor duygulari agiga ¢ikarabilmektedir. Sonugta buna neden olan durumlara,
kisilere, belki de kendine yonelik olumsuz duygular ortaya ¢ikmaktadir. (Berking
vd., 2012). Duygular degisimlenmeye c¢alisildiginda tam ya da kismen basarisizlik
olabilmekte ve olumsuz duygular yasanmaya devam edilmektedir. Bu basarisizligin
sonucunda umutsuzluk, hayal kirikligi ve hiisran gibi duygular olusabilmekte ve
Ozgiivende diistisler yasanabilmektedir. Bununla birlikte degistirilemeyecek durumlar
kabul ve tolere edildiginde caresizlik, hicbir seyi degistirememe veya basarama
hislerini olusturabilmektedir. Duygular1 diizenleyememis olmak ve baglantili
durumlan degistirememis olmaktan dolayr yikici duygular ortaya cikabilmektedir.
Negatif duygularla ylizlesebilmek her ne kadar gelistirici olsa da hem oldukg¢a
zorlayicidir hem de sonrasinda endise, sikint1 ve {izlintii gibi duygularin olugsmasina
neden olabilmektedir (Wupperman vd., 2009). Her asamada kisiyi bekleyen zorlayici
durumlar ve duygular bulunmaktadir. Bu nedenle duygu durumu sabit tutabilmek
zor, ancak stirecin devamliligi i¢in 6nemlidir. Bunu saglayabilmek i¢in de 6z destek
becerisi n plana ¢ikmaktadir (Berking ve Whitley, 2014).

Duygu diizenleme becerilerindeki islevsel olan bazi stratejiler; kabul etme,
kaginma, problem ¢6zme, yeniden degerlendirme, ruminasyon (Morrow ve Nolen-
Hoeksema, 1990) ve baskilama (Aldao vd., 2010), ortamin duygu durumdaki
etkisinin ve davraniglarin bilingli olarak degistirilmesi, dikkatin baska yere verilmesi,
olayin bagka sekilde adlandirilmasi (Thompson, 1994) olarak belirtilmektedir.

Buraya kadar olan kisimda duygu diizenleme becerilerinin tanimi ve
iceriginden bahsedilmistir. Bir sonraki boliimde duygu diizenleme becerilerinin

yasamin erken donemlerinden nasil etkilendigi ve gelisimini saglayan etkenlerden
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bahsedilecektir. Bu sayede bu becerilerin ve hayatimizdaki yerinin daha iyi

anlasilmas1 hedeflenmektedir.

1.3.2. Duygu Diizenleme Becerilerinde Cocukluk Yasantisinin Etkileri

Duygu diizenleme becerileri, yasamin erken donemlerinde hem 6grenilen
hem de gelistirilen bir beceri (Macklam, 2010) olmakla birlikte, daha dogum aninda
annenin yasadigi stresin biyiikligiiniin bebegin duygusal duyarliliga sahip olup
olmayacagini etkiledigini gosteren arastirmalar bulunmaktadir (Viltart vd.., 2006).
Heniiz anne karnindayken bebegin maruz kaldig: stres, bebege dogacagi ortama dair
bilgiler saglamaktadir. Bu sayede bebek dogdugu ortama uyum saglayabilmektedir.
Cok stresli bir hamilelik donemi, gocuga yasayacagi ortamin diismanca ve tehlikeli
oldugu bilgilerini saglamaktadir. Sonucunda bebek c¢evresel kosullari daha iyi
yonetebilir hale gelebilmektedir (Weaver, 2007).

Dogumdan sonraki donemde bakimverenin bebege karst olan davraniglar
duygu diizenleme becerilerinin kapasitesi ve gelisimi konusunda 6nemlidir. Bebegin
ihtiyaclarina hemen tepki verilmedigi ya da verilen tepkinin otomatik oldugu
durumlarda bebek, tutarsizlik deneyimleri yasamaktadir. Cocugun sevilme istegine
bakim verenin sevgiyle karsilik vermesi onemlidir. Bu olmadigi zaman tutarsizlik
hissi olusur. Tutarsizlik hissinin olusmasi durumunda duygu diizenleme becerilerinde
hem gelisim hem kapasite konusunda ecksiklikler meydana gelmektedir (Grawe,
2007).

Duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde ebeveynlerle olan etkilesimler
sayesinde duygu diizenleme Kkapasiteleri olugsmaktadir (Denham vd., 2007).
Ebeveynin duygu diizenleme kapasitesi yliksek olsa bile, ¢ocugun duygu diizenleme
stireclerinde destek olup etkilesime girmezse, ¢ocugun kapasitesi gelismemektedir.
Bu basarisizhiga dair ii¢ nedenden bahsedilmektedir. Bunlar; yetersiz duygusal
kocluk, yetersiz duygu diizenleme becerileri modeli olma ve cocuklarin negatif
duygu gosterdigi zamanlarda elestirme davraniginin olmasidir (Berking ve Whitley,
2014). Etkili ebeveynlikte ¢ocugun duygusal sinyallerine ne kadar duyarli olundugu
ve onlara cevap verme hizi1 6nemlidir. Negatif duygularda duygusal kogluk yapmak,
diizenleme stratejilerinin gelismesini saglamaktadir. Bu asamada ¢ocugun yasamakta

oldugu igsel huzursuzluga ve zorlanmaya uyum saglamak, kabul etmek (Jones vd..,
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2002) ve bu duygulardan dolay1 onu yargilamamak Onemlidir. Yasanan olumsuz
duygularin konusulmasi, diizenlemeye yardim edilmesi ve anlagilmasinin saglanmasi
gerekmektedir (Shek, 2006). Bu sekildeki bir empatik yaklasimla ¢ocugun Koti
hissedebilecegi anlar1 kabullenebilmesi ve bu duygularin nedenlerini anlayarak
icgorii elde edebilmesi saglanmaktadir. Ancak sadece negatif duygularda degil,
pozitif duygularda cocuga kocluk etmek de onemlidir. Yeterli duygusal kocluk
saglandig1 takdirde cocugun pozitif duygulari, onu cesaretlendirmeye ve deneyimleri
kolaylastirmaya yarayan firsatlar sunmaktadir (Cinehan, 1993). Yapilan aragtirmalar
duygu diizenleme becerileri kapasitelerinin daha anne karnindan bagslayarak (Grawe,
2007)  tim c¢ocukluk yasantilarindan ve ebeveynlerle olan etkilesimlerden
etkilendigini (Denham vd., 2007) gostermektedir. Bunlarin sonucunda da yetiskinlik
hayatinda g6zlenebilir degisimler meydana gelmektedir (Thompson, 1994).

Duygu diizenleme becerileri ¢ocukluk déneminde gelisen bir beceri olmakla
birlikte kisinin hayatini her alanda ve tiim hayati1 boyunca etkileme giiciine sahip olan
Oonemli bir beceridir. Bir sonraki boliimde ise yetiskinlik hayatindaki etkilerden

bahsedilecektir.

1.3.3. Duygu Diizenleme Becerilerinin Kisinin Hayatina Etkileri

Duygu diizenleme becerilerinin giinliilk hayattaki etkileri kisi agisindan
olduk¢a kapsamli ve 6nemli olup, bu beceriye sahip olmanin pek ¢ok ilevi vardir.
Bu islevler hem klinik psikolojideki kuramlar hem de psikoterapilerin uygulanmasi
acisindan dort maddede toplanmistir.

a. Duygu dilizenleme yapabilmek amac¢ yoOnelimli gozlem yapabilme
becerisini, durum degerlendirmesi yapabilmeyi ve duygular1 diizenleyerek buna
uygun davranig sergileyebilmeyi saglamaktadir.

b. Duygular1 diizenlemeyebilmek ile duygulari kontrol edebilmek farkl
becerilerdir. Bu nedenle hayata etkileri de farklidir. Sadece kontrol altina tutmak
degil, duygular1 degistirebilmeyi ve islevsel stratejiler kullanmay1 da igermektedir.
Bu haliyle kontrol etmekten daha iist bir islevi bulunmaktadir.

. Duygu diizenleme becerilerinin gelisimi i¢in ¢ocuk ve ebeveyn arasindaki

iliskisel baglarin da gelismis olmasi gerekmektedir. Bu becerilerin kapasitesi
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gelismesini saglayan siirecler de ¢ocuk ve ebeveyn arasindaki duygusal yakinligin
geligsmesini saglamaktadir.

d. Duygu diizenleme becerileri kisinin hayatin1 ¢ok yonli etkilemektedir.
Kisilerarasi iligkilerin daha iyi olmasini saglamanin yaninda, kisinin psikolojik
sagligini etkilemektedir (Southam-Gerow, 2014).

Konunun 6ncesinde de bahsedildigi gibi duygu diizenleme becerileri kisinin
hayat1 tizerinde oldukga etkilidir. Olumlu duygularin devamini saglama ve olumsuz
duygularla bas etme ve degisimleme agisindan énemli bir yere sahiptir. Bu nedenle
¢ok fazla ihtiyag duyulan bir beceri olmaktadir. Bu becerinin az gelismesi
durumunda bir¢ok sorun yasanmaktadir. Ciinkii baz1 duygular bas etmesi zordur ve
kisiye aci vermektedir. Bunun yaninda sadece kisi i¢cin degil, kisinin hissettigi
duygulara dair verdigi tepkilerle digerleri i¢in de olumsuz sonuglara neden
olabilmektedir (Thompson, 1994). Bazen de hissedilen duygular sosyal norm ve
toplumsal beklentilere uymayabilir. Bu gibi durumlarda da kisi, sosyal agidan
zorlanmaktadir. Boylelikle, duygu diizenleme yapabilmesi ve degisimleme becerisi
kiginin uyumu agisindan kritik hale gelmekte, hem kendisi, hem de ¢evresindekiler
icin onemli bir yere sahip olmaktadir. Bu beceri sayesinde birey aci verici
duygulardan uzaklasilabilmekte ve olumlu duygular yasanmaktadir (Niedenthol vd.,
2006). Duygu diizenleme kapasitesinin gelismis olmasi, sosyal etkilesimlerin de iyi
olmasmi (Lopes vd., 2005) ve kisinin psikolojik iyi olusunu etkilemektedir
(Balzarotti vd., 2014).

Bahsedilen nedenlerden dolay1 duygu diizenleme becerileri psikoterapilerde
de gelistirilmesi amaglanan 6nemli beceriler arasinda bulunmaktadir. Bu becerilerin
gelisimi sayesinde kisinin hayatindaki olumlu yasantilarin artmasi saglanir. Bundan
dolay1 psikopatolojilerde duygu diizenleme becerileri arastirilmis ve bozukluklar
acisindan onemi incelenmistir. Bir sonraki bolimde bu alandaki ¢alismalardan ve

duygu diizenleme becerilerinin iliskili bulundugu diger konulardan bahsedilecektir.

1.3.4. Duygu Diizenleme Becerileri ile flgili Yapilan Cahsmalar
Duygu diizenlemenin bireyin yasami iizerindeki etkileri daha iyi anlagildikca
bu konudaki ¢aligmalar artmistir. Duygu diizenlemenin psikolojik saglik ve iyi olus

tizerindeki etkileri arastirildiginda, aralarinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur.

29



Ote yandan, duygu diizenleme kapasitesinde eksiklikler oldugunda psikopatolojilerin
ortaya c¢ikisinda artis oldugu ve ortaya c¢ikan bu psikopatolojilerde benzerlikler
oldugu belirtilmektedir (Berking ve Whitley, 2014).

Duygu diizenleme becerilerinin kapasitesinde eksiklikler oldugu durumlarda
yogun ve olumsuz duygular ortaya ¢ikmakta ve varligini siirdiirmektedirler. Bu gibi
durumlarda ortaya c¢ikan istenmeyen duygusal sonuglarin olusmasindan dolay:
kisinin hayat1 zorlasmakta, islevsel olmayan bas etme stratejilerinin kullanimi da
artmaktadir. Duygusal zorlugun yaninda, yasanan olaylarda da zorluklar ortaya
¢ikmaktadir. Tim bu siire¢ incelendiginde, kisilerin zihinsel durumlarindaki
sorunlarla iligkili oldugu gézlemlenmistir (Gross, 2002).

Duygu diizenleme becerileri ile psikopatolojiler arasindaki iliskinin
bulunmasiyla daha detayli arastirmalar yapilmistir. Bu arastirmalara gére major
depresyon (Gross ve Munoz, 1995), kaygi (D’avanzato vd., 2013), tikinircasina yeme
(Eichen vd., 2017) ve diger yeme bozukluklar1 (Harrison vd., 2010), kaginma, sosyal
fobi (Werner vd., 2011) ve alkol kullanim bozukluklar1 (Loas vd., 1997) duygu
diizenleme becerilerindeki eksikliklerde ortaya c¢ikan psikopatolojiler olarak
belirlenmistir. Ayrica sinir kisilik bozuklugu (Gleen ve Klonsky, 2009) ve
somatoform bozuklukta da duygu diizenleme becerilerinin 1y1 olmadig1 goriilmistiir
(Berking ve Wupperman, 2012).

Olumsuz duygularla bas ederken 6nemli bir yeri olan duygu diizenleme
becerileri, olumsuz duygularin kisinin hayatini etkiledigi reddedilme duyarlilig: ile
birlikte calisilan konulardandir. Bir sonraki boliimde bu alanda yapilan ¢alismalardan

bahsedilecektir.

1.3.5. Reddedilme Duyarhlig ve Duygu Diizenleme Becerilerinin
Etkilesimi

Reddedilme duyarliligi ile ilgili yapilan c¢aligmalarda duygu diizenleme
becerileri olduk¢a fazla yer almaktadir. Ciinkii reddedilme duyarlilifinda kisi
olumsuz bir duyguyla bas etmeye ¢alismaktadir ve sonucunda da farkliliklar olmakla
beraber genellikle basarisizlik meydana gelmektedir. Bir bagka deyisle reddedilme
duyarhiligi yasayan kisiler duygusal tepkilerini diizenleme konusunda sorun

yasamaktadirlar (Ayduk vd., 2000). Yapilan arastirmalarin genel sonucuna gore
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reddedilme duyarliligt  yasayan kisiler, duygu dilizenleme becerilerinde
zorlanmaktadir (Kross vd., 2007; Voletti vd., 2015; Sarisoy, 2017).

Insanlarin hayatlarinin  farkli donemlerinde bu etkilesim incelenmistir.
Ergenlik donemindeki Kkisilerle yapilan calismada, reddedilme duyarligi yiiksek
olanlarda psikolojik saglik ve kisilerarasi iliskilerdeki islevselligin (Staebler vd.,
2011) ve kendilik degeri azaldign gorilmistiir. Bununla birlikte reddedilme
duyarliligi yasayan kisilerde duygu diizenleme becerilerinin de onemli oldugu
goriilmiistiir. Bu yas grubunda reddedilme duyarlilig1 ile bas etmeye calisan kisilerin
karsilastiklar1 engelleri asarken zorlandiklari, ancak herkesin bu durumu benzer
diizeyde yasamadigi goriilmistiir. Bu farkliligi olusturan etken olarak, otokontrole
sahip olup olmamanin etkisi olabilecegi diistiniilmektedir. Otokontroliin bu konuda
onemli bir koruyucu faktor olabilecegini soylemektedirler (Ayduk vd., 2000).
Reddedilme duyarliligina sahip olan kisilere bakildiginda otokontrolii yiiksek
olanlarin sosyal uyaranlara daha iyi tepki verebildikleri, tepkilerini ve duygularini
diizenleyebildikleri goriilmiistiir. Reddedilme duyarlilig: diisiik olan kisilere benzer
sonuglar elde ettikleri bulunmustur (Silvers vd., 2012).

Duygu diizenleme becerilerinin kullanimi sadece kisinin i¢sel durumunda
etkili degildir, ayn1 zamanda davranigsal ¢iktilar1 da etkilemektedir (Pepping vd.,
2013). Reddedilme duyarlilig1 ve duygu diizenleme becerilerinin birlikte aragtirildig:
caligmalarda bilgece farkindalik egzersizleri Onemli bir yere sahiptir. Bu
calismalarda bilgece farkindalik egzersizlerinin reddedilme duyarliligi iizerindeki
etkisine bakilirken duygu diizenleme becerileri diizenleyici roliinde incelenmistir.
Yapilan bu ¢aligmalarda bilgece farkindalik egzersizleri yapmaya baslayan kisilerde
bir siire sonra reddedilme duyarliliginda daha iyi kontrole sahip olabildikleri ve
puanlarinin azaldigi goriilmiistiir. Bu egzersizler sayesinde kisilerin duygularinin
farkinda olup onlar diizenleyebilme becerisi gelistirebildigi ve bu sayede reddedilme
duyarliligin1 daha iyi kontrol edebildikleri bulunmustur. Kisiler tepkilerini daha iyi
kontrol etmeye ve daha az stres yasamaya baslamiglardir (Silvers vd., 2012; Voletti
vd., 2015; Peters vd., 2016; Bishop vd., 2004). Bu arastirmalarda duygu diizenleme
becerilerinin reddedilme duyarliligi i¢in aracit degisken oldugu sdylenmektedir
(Voletti vd., 2015). Kisiler, bilgece farkindalik egzersizleriyle artan duygusal

farkindalik sayesinde duygu diizenleme becerisi kapasitesinde artis oldugu
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gozlenmekte ve reddedilme duyarliligi yasanan durumlarda daha islevsel tepki
verebilmektedirler (Gratz ve Roemer, 2004). Ancak bilgece farkindalik
egzersizlerinin sadece duygu diizenleme becerilerini gelistirmesi agisindan degil,
baska etkenler agisindan da reddedilme duyarliligim diisiiriiyor olabilecegine dikkat
edilmesi gerekmekte, diger olas1 degiskenlerin varligi diisiniilmektedir (Silvers vd.,
2012). Kisilerin farkindalik eksikliklerinin olmasi reddedilme duyarliligini etkisini
artirmaktadir (Wismeijer vd., 2014).

Bu alanda yapilan diger calismalarda ise annenin duygusal yakinliginin az
olmasi, annenin reddinin fazla olmasi veya asir1 koruyucu tavirlarinin duygu
diizenleme ve reddedilme duyarliligi tizerindeki etkileri incelenmektedir. Bu
durumlarin, reddedilme duyarliligini artirdigi ve duygu diizenleme becerilerinin
kapasitesini diigtirdiigii goriilmiistiir (Sarisoy, 2017). Duygu diizenleme becerilerinin
tim asamalar1 reddedilme duyarliligr ile iligkili bulunmustur (Selby vd., 2010).
Duygu diizenleme becerilerinde eksiklik olmasi, kisinin stres yaratan durumlara
uyumlu tepki vermesini zorlastirmakta ve islevsel olmayan tepkiler vermesine neden
olmaktadir (Dixon-Gordon vd., 2013). Bu nedenle reddedilme duyarliligindaki
tepkiler, duygu diizenleme becerilerindeki eksikliklerle agiklanmaktadir (Voletti vd.,
2015).

1.3.6. Yasam Yonelimi ve Duygu Diizenleme Becerileri

Duygu diizenleme becerileri sayesinde olumsuz duygularin diizenlenmesi ve
olumlu duygularin ortaya ¢ikarilmasi amaglanmaktadir (Gross ve Thompson, 2007).
Olumlu duygularin ortaya ¢ikmast, kisinin hem olumlu diisiindiigiinii hem de olumlu
hissedebildigini gostermektedir (Kanwal ve Iftikhar, 2019). Iyimser olmak ile
genellenmis iyi diigsiince ve beklentilerden bahsedilmektedir (Scheier ve Carver,
1985). Bu nedenle iyimser olmak zorlayici durumlarda degisen bir yap1 degildir.
Ama iyimser olmak olaylara bakis agisin1 degistirmektedir. Bakis agisindaki
farkliliklar sayesinde duygular ve diizenlenme sekilleri degismektedir. Kotiimser
kisiler, olaylar1 kotii yorumlayip olumsuz duygularda kalmaya devam ederken,
iyimser kisiler iyi yorumlayip kotii olaylar karsisinda daha olumlu duygular
hissedebilmektedir (Garnetski vd., 2009). Duygu diizenleme becerileri giinliik

hayatta oldukca 6nemli bir yere sahiptir ve yapilan arastirmalar duygu diizenlemenin
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iyimserlik {izerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Ashori ve Najafi,
2021). Kanser hastalarinda yapilan bir ¢alismada iyimser kisilerin daha iyi duygu
diizenleme yapabildikleri ve buna bagl olarak yasam kalitelerinin daha iyi oldugu
bulunmustur (Kanwal ve Iftikhar, 2019).  Ergenlik donemindeki kisilerle yapilan
bir ¢alismada ise yalnizlik hissi gibi olumsuz duygulara sahip olduklarinda duygu
diizenleme yapamayanlarin iyimserlik diizeylerinin diistiigii gézlemlenmistir. Duygu
diizenleme yapabilmenin iyi olus ve iyi duygularla iligkili oldugu da gozlemlenen
sonuglar arasindadir (Yildiz, 2016). Isitme engelli ergenlik dénemindeki kisilerle
yapilan ¢alismada ise, duygu diizenleme yontemlerine dair verilen egitimle kisilerin
yasam yonelimleri olumlu yonde degisim gosterdigi bulunmustur (Ashori ve Najafi,
2021).

Yapilan literatiir arastirmalar1 sonucunda reddedilme duyarliliginin erken
donem yasantilardan etkilenerek (Downey ve Feldman, 1996) baglanma kurami
(Bowlby, 1973) cercevesinde kisilerin hayatlarint etkiledigi goriilmiistiir. Benzer
sekilde duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde erken donem yasantilar 6nemlidir
(Grawe, 2007). Bu baglamda yapilan diger aragtirmalarda reddedilme duyarlilig1 ve
duygu diizenleme becerileri kisilerin hayatlarinda temel rollere sahip ve bagimsiz
degiskenler olarak ele alinmistir (Carver vd., 1994; Gross ve Thompson, 2007,
Ashori ve Najafi, 2021). Iyimserlik ise bu iki yapmin sonucu olarak gelisen bir
kisilik o6zelligi olarak degerlendirilmistir (Carver ve Scheier, 2014). Reddedilme
duyarhiligt ve duygu diizenleme becerilerinin yasam yonelimini etkileyecegi
diistintilmistiir. Bu nedenle, yapilan bu ¢alismada da reddedilme duyarliligi ve duygu
diizenleme becerileri bagimsiz degisken, yasam yonelimi (iyimserlik) ise bu iki

degisken ait bagimli degisken olarak ele alinmistir.

1.4. AMAC
Bu calismanin amaci reddedilme duyarliligi ile duygu diizenleme becerileri
arasindaki etkilesimin kisilerin yasam yonelimini ne yonde etkiledigini arastirmaktir.
Calismanin bir diger amaci ise reddedilme duyarliligina sahip bireylerde duygu
diizenleme becerilerinin hangi boyutlariin gelistirilmesiyle kisinin iyimserlik

diizeyini artirdigin1 bulmaktir.
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1.4.1. Hipotezler

Calismamizda incelenecek olan hipotezler asagida listelenmektedir:

H1: Reddedilme duyarliligi ile duygu diizenleme becerileri arasinda negatif
yonlii iligki vardir.

H2: Reddedilme duyarliligi ile yasam yonelimi (iyimserlik) arasinda negatif
yonlii iliski vardir.

H3: Duygu diizenleme becerileri ile yasam yonelimi (iyimserlik) arasinda
negatif yonli iligki vardir.

H4: Reddedilme duyarlilig1 yiiksek olan kisilerin yasam yonelimi (iyimserlik
diizeyi), reddedilme duyarlilig1 diisiik olan kisilerden daha diisiiktiir.

H5: Duygu diizenleme becerileri yiiksek olan kisilerin yasam yonelimi
(iyimserlik diizeyi), duygu diizenleme becerileri diisik olan kisilerden daha
yiiksektir.

H6: Reddedilme duyarliligi ile duygu diizenleme becerileri etkilesiminde
duygu diizenleme becerileri yiiksek olan kisilerin, iyimserlik diizeyleri daha
yiiksektir.

H7: Reddedilme duyarliligi ile iyimserlik arasindaki iliskide duygu

diizenleme becerilerinin diizenleyici etkisi vardir.

Reddedilme Duyarliligi Yasam Yonelimi

(Iyimserlik)

Duygu Diizenleme
Becerileri

H8: Reddedilme duyarliligi ve duygu diizenleme becerileri yasam yonelimini

yordamaktadir yordayicisidir.
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IKINCi BOLUM

2. YONTEM

2.1. KATILIMCILAR
Calismanin 6rneklemini 338’1 kadin (%59,6) ve 229’u erkek (%40,4) olmak
lizere toplamla 567 lisans ve yiliksek lisans Ogrencisi birey olusturmaktadir.
Katilimcilarin yaslari, 19 ile 47 yas aralifindadir (X=24,91+4,33). Katilimcilarin
%57,5’1 (n = 326) lisans dgrencisi ve %42,5’1 (n = 241) yiiksek lisans 6grencisidir.
Katilimeilarin gelir durumunun %18,7’sini (n =106) koti, %77,8’ini (n = 441) orta

ve %3,5’ini (n = 20) yliksek gelirli kisiler olusturmaktadir.

2.2. VERI TOPLAMA ARACLARI
Arastirma kapsaminda Reddedilme Duyarliligi Olgegi, Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi, Yasam Yonelimi Olgegi ve arastirmaci tarafindan hazirlanan

kisisel bilgi formu kullanilmistir.

2.2.1. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel bilgi formunda katilimcilarin cinsiyeti, dogum yili, devam etmekte
oldugu egitim diizeyi, gelir diizeyi, medeni durumu, romantik iligki durumu ve su
anda devam eden bir romantik iligkisi varsa bu iligkinin siiresi gibi katilimcilarin

Ozelliklerini betimleyen 7 soru bulunmaktadir (Ek D).

2.2.2. Reddedilme Duyarlihg Ol¢egi
Downey ve Feldman tarafindan 1996’da gelistirilmis olan reddedilme
duyarlilig1 6lgegi, kisilerin reddedilme durumlarina yonelik duyarliliklarini 6lgmek
i¢in olusturulmustur. Bu kapsamda reddedilme ihtimali olabilecek 18 farkli durumu
iceren 36 maddelik altili derecelendirme kullanilan 6z-bildirim igeren bir Olgek
hazirlanmistir. Olgekte bulunan 18 farkli duruma yénelik iki soru bulunmaktadir. Tlk
soruda kisilere bahsedilen duruma yonelik reddedilme kaygilari, ikinci soruda ise bu

durumda reddedilmeye yonelik beklentilerini 6lgen sorular yer almaktadir (EK A).
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Orijinal Olgegin i¢ tutarlilik katsayist 0,83 olarak belirlenirken test-tekrar test
giivenirligi ise li¢ hafta ara ile bakilarak 0,83 olarak bulunmustur. Sonrasinda dort ay
ara ile yapilan test-tekrar test glivenirligi ise 0,78 olarak belirlenmistir.

Ulkemizde kullanilan Tiirk¢e uyarlamasi Goncii Kose, Ozen Ciplak, Ulasan
Ozgiile ve Siimer tarafindan 2017 yilinda yapilmistir. Uyarlama calismasi
kapsaminda iki farkli arastirma yiiriitiilmiis ve bunlarin i¢ tutarlilik katsayilart 0,85
ve 0,82 olarak belirlenmistir. Maddelerin dile uyarlamasi1 yapilirken ¢eviri-tekrar
ceviri yontemi kullanildig1 ve kiiltiire uyarlamasi yapilirken de 8 ek maddenin 6lgege
eklendigi belirtilmistir. Ancak sonrasinda diger dillerdeki versiyonlar1 ile
karsilastirilabilir olabilmesi adina bu maddeler analizlere dahil edilmemistir. Olgegin
uyarlama calismasinda katilimcilar {iniversite 6grencilerinden olusmaktadir ve bu
nedenle kullanim alani da bu diizeydeki 6grenciler olarak belirlenmistir. Bizim
calismamizda elde edilen Cronbach Alpha giivenirlik katsayilar1 Tablo 3’de

verilmektedir.

2.2.3. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi

Kisilerin duygu diizenleme becerilerinin diizeyini degerlendirmek icin
kullanilan 6l¢egin orijinali Berking ve Znoj tarafindan 2008 yilinda gelistirilmistir.
Bu olcekte besli degerlendirme igeren 27 madde yer almaktadir (Ek B).
Farkindalik/dikkat, bedensel algi, netlik, anlama, kabul, tolerans, yiizlesmeye
hazirlanma, 6z-destek ve degisimleme olmak iizere 9 alt boyuttan olugsmaktadir. Bu
alt boyutlarin puanlarma ek olarak genel ortalama iizerinden de puan
olusturulmaktadir. Orijinal 6lgegin toplam puan ortalamasinin i¢ tutarlilik katsayisi
0,93 olarak belirlenirken alt boyutlarin ortalamalarinin i¢ tutarlilik kat sayilar1 0,62
ile 0,83 arasinda degisiklik gostermektedir.

Olgegin Tiirkce uyarlama calismasi Vatan ve Oruglular Kahya tarafindan
2018 yilinda yapilmistir. Dil uyarlamasi1 yapilirken ceviri-tekrar g¢eviri yontemi
kullanilmis ve sonrasinda iiniversite Ogrencilerinden veri toplanarak uyarlama
aragtirmas1 yapilmistir. Bu kapsamda yapilan arastirmada 6l¢egin toplam puaninin
ortalamasinin i¢ tutarlilik katsayis1 0,89 olarak belirlenmis. Alt boyutlarin i¢ tutarlilik
katsayilar1 ise 0,49 ile 0,75 araliginda degisiklik gdstermistir. Bizim ¢alismamizda

elde edilen Cronbach Alpha giivenirlik katsayilar1 Tablo 3’de verilmektedir.
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2.2.4. Yasam Yonelimi Olcegi

Scheier ve Carver tarafindan 1985 yilinda gelistirilen Yasam Yonelimi
Olgegi, kisilerin hayattaki olaylara yonelik iyimserlik-kétiimserlik diizeylerini
belirleyebilmek amaciyla olusturulmustur. Olgekte besli degerlendirme sekline sahip
12 madde bulunmaktadir (EK C). Olgekte yiiksek puan almak iyimserligi ve diisiik
puan almak da kotiimserligi temsil etmektedir.

Olgegin Tiirkge uyarlamasi Tezer ve Aydin tarafindan 1991 yilinda
yaptlmistir. Bu kapsamda yapilan calismada o6lcek iiniversite Ogrencilerin
uygulanmis ve test-tekrar test yontemiyle Olgegin i¢ tutarlilik katsayist 0,77 olarak
belirlenmistir. Olgekte bulunan 12 maddeden 4 tanesinin herhangi bir iyimserlik-
kotiimserlik yonti bulunmamaktadir ve bu maddelerden elde edilen puanlar, toplam
puana dahil edilmemektedir. Bizim c¢alismamizda elde edilen Cronbach Alpha

giivenirlik katsayilar1 Tablo 3’de verilmektedir.

2.3. UYGULAMA

Arastirma kapsaminda olusturulan anket formu internet iizerinden ¢evrimigi
olarak Tirkiye’de yasayan lisans ve yiiksek lisans dgrencilerine uygulanmistir. Bu
anket formunda kisisel bilgi formu, Reddedilme Duyarhiligi Olgegi, Duygu
Diizenleme Becerileri Olcegi ve Yasam Yonelimi Olgegi bulunmaktadir. Anket
formunun basinda arastirma hakkinda bilgi verilen kisa bir yazi bulunmaktadir.
Veriler goniilliilik esasina gore toplanmistir ve anketlerde katilimcilardan kimlik
bilgisi istenmemistir. Anket formunun tamamlanmasi yaklagik 15 dakika

surmektedir.

2.4. VERILERIN ANALIZI
Verilerin analiz edilmesinde SPSS.20 (Statistical Package for Social
Sciences) siiriimii kullanilmstir. Ilk olarak, anket formunda bulunan 6lgeklerden elde
edilen puanlarin dagilimlari incelenmis, dagilimlarin normallik kararini vermek iizere
Kolmogorov-Smirnov Normallik Testi sonucuna, histogram ve kutu grafiklerine,
egiklik/basiklik degerlerinin standart hatalara boliinmesi sonucunda elde edilen

degerin +2 araliginda olup olmadigina bakilmistir. Tiim bu degerlerden elde edilen
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bilgiye ek olarak gozlem sayisinin yeterli olmasi da gbz Oniine alinarak olgeklerin
puanlarinin normal dagilima sahip oldugu varsayilmistir.

Analizde ilk olarak kisisel bilgi formundan elde edilen bilgilerin frekans
analizlerine ve anket formunda yer alan Olgeklerin Cronbach Alfa degerlerine
bakilmistir. Bu islemlerin ardindan oOlg¢eklerin toplam ve ortalama puanlari ile alt
boyutlarin ortalama puanlarinin betimleyici istatistikleri ve korelasyon analizleri
sonuclari elde edilmistir.

Devaminda ise Reddedilme Duyarlihigi Olgegi ortalama puani ve Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi genel ortalama puanmmn Yasam Yonelimi Olgegi
toplam puani iizerindeki ortak etkisini incelemek amaciyla ¢ift yonli ANOVA
yapilmigtir. Bu analize ek olarak Reddedilme Duyarliligi Olgegi ortalama puani ve
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi alt boyutlarinin ortalama puaninm Yasam
Yénelimi Olgegi toplam puanini yordama etkisine bakmak amaciyla Coklu Dogrusal
Regresyon analiz modelleri kurulmustur ve bu analiz demografik 6zellikler agisinda
incelenmistir. Regresyon modellerinin kurulmasi asamasinda degiskenlerin se¢imi
icin Stepwise teknigi kullamilmistir. Stepwise yonteminde degiskenler analize ayni
anda degil, ard arda eklenir. Bu sayede olusturulan modelin daha 1yi olmas1 saglanir

(Giiris ve Astar, 2019).

2.5. SONUCLAR
Tablo 1 Sosyo-Demografik Degiskenlerin Sayi ve Yiizde Ac¢isindan Dagilimi

Degisken Kategori n %

Cinsiyet Kadin 338 59,6
Erkek 229 40,4
Toplam 567 100

Yas 19 yas ve alt1 26 4,6
20-29 yas arast 450 79,4
30-39 yas arasi 87 15,3
40-49 yas arasi 4 0,7
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Toplam 567 100
Egitim durumu Lisans 326 57,5
Yiiksek lisans 241 42,5
Toplam 567 100
Gelir durumu Diistik 106 18,7
Orta 441 77,8
Yiiksek 20 3,5
Toplam 567 100
Medeni durum Bekar 530 93,5
Evli 37 6,5
Toplam 567 100
Romantik iligki durumu | Evet 150 26,5
Hayir 417 73,5
Toplam 567 100
Romantik iligki siiresi Mliski yok 417 73,5
1-12 ay 69 12,2
13-24 ay 36 6,3
25-36 ay 11 1,9
37-48 ay 14 2,5
49 ay ve tsti 21 3,7
Toplam 567 100
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Calisma kapsaminda 567 kisiden veri toplanmistir. Katilimcilarin %59,6
(338)’s1 kadinlardan ve %40,4 (229)’ii erkeklerden olugmaktadir. Yas dagilimina
bakildiginda %4,6 (26)’s1 19 yas ve alt1, %79,4 (450)’1i 20-29 yas araliginda, %15,3
(87)’1 30-39 yas araliginda ve %0,7 (4)’si ise 40-49 yas araliginda yer almakta
oldugu goriilmektedir. Egitim durumlarn incelendiginde ise %57,5 (326)’i lisans ve
%42,5 (241)’1 yiiksek lisans seviyesinde egitim gérmeye devam etmektedir. Gelir
durumlarinin dagiliminda ise katilimcilarin %18,7 (106)’1 gelirini distk, %77,8
(441)’1 orta ve %3,5 (20)’1 ise yliksek olarak tanimlamaktadir. Katilimcilarin  %93,5
(530)’1 bekar ve %6,5 (37)’1 ise evlidir. Romantik iligki durumlari incelendiginde ise
%73,5 (417) su anda bir romantik iligkisi olmadigint belirtirken, %26,5 (150)’1 ise
su anda bir romantik iliskisi oldugunu belirtmis. Romantik iliskilerin siiresinin
dagilimi incelendiginde ise %12,2 (69)’i 1-12 ay arasi, %6,3 (36)’i 13-24 ay arasi,
%1,9 (14)’u 25-36 ay aras1 ve %3,7 (21)’si ise 49 ve istiinde siliren bir romantik

iliskiye sahip oldugunu belirtmis. (Tablo 1).
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Tablo 2 Calsmada Kullamlan Olceklerin

Betimleyici Istatistik Tablosu

Puanlar1 ve Alt Boyut Puanlarimin

En En
Degiskenler kiiciik bityiik X S
deger deger
Reddedilme Duyarliligi Olgegi Ortalama 3,00 3211 17.13 | 8,43
Puani
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi
(DDBO) Genel Ortalama Puani 052 389 199 1 077
DDBO Farkindalik/Dikkat Alt Boyutu 0.00 4,00 200 | 090
Ortalama Puant
DDBO Bedensel Algi Alt Boyutu 0.00 4,00 206 | 087
Ortalama Puani
DDBO Netlik Alt Boyutu Ortalama Puan1 | 0,00 4,00 2,10 0,94
DDBO Anlama Alt Boyutu Ortalama 0.00 4,00 214 | 092
Puanm
DDBO Kabul Alt Boyutu Ortalama Puan1 | 0,00 4,00 1,90 0,86
DDBO Tolerans Alt Boyutu Ortalama 0.00 4,00 186 | 087
Puani
DDBO Yiizlesmeye Hazirlik Alt Boyutu 0.00 4,00 194 o001
Ortalama Puani
DDBO Oz-Destek Alt Boyutu Ortalama 0.00 4,00 199 | 094
Puan
DDBO  Degisimleme Alt  Boyutu 0.00 433 192 | o001
Ortalama Puan
Yasam Yonelimi Olgegi Toplam Puani 0,00 32,00 14,25 | 6,77

Elde edilen betimleyici istatistiklere gore katilimcilarin Reddedilme

Duyarliligi Olgegi ortalama puani ortalamasi 17,13, standart sapmasi 8,43 ve
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minimum degeri 3,00 iken maksimum degeri 32,11°dir. Duygu Diizenleme Becerileri
Olgegi genel ortalama puanimnin ortalama puani 1,99, standart sapmasi 0,77 ve
minimum degeri 0,52 iken maksimum degeri ise 3,89’dur. Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi Dikkat Etme Alt Boyutu ortalama puanimin ortalama puani 2,00,
standart sapmasi 0,90 ve minimum degeri 0,00 iken maksimum degeri ise 4,00’dir.
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Bedensel Algist Alt Boyutu ortalama puaninin
ortalama puani 2,06, standart sapmasi 0,87 ve minimum degeri 0,00 iken maksimum
degeri ise 4,00’dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Netlik Alt Boyutu ortalama
puaninin ortalama puani 2,10, standart sapmasi 0,94 ve minimum degeri 0,00 iken
maksimum degeri ise 4,00’dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Anlama Alt
Boyutu ortalama puaninin ortalama puani 2,14, standart sapmasit 0,92 ve minimum
degeri 0,00 iken maksimum degeri ise 4,00°dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi
Kabul Alt Boyutu ortalama puaninin ortalama puani 1,90, standart sapmasi1 0,86 ve
minimum degeri 0,00 iken maksimum degeri ise 4,00°’dir. Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi Duygular1 Tolere Etme ve Duygulara Katlanabilme Alt Boyutu
ortalama puaninin ortalama puani 1,86, standart sapmas1 0,87 ve minimum degeri
0,00 iken maksimum degeri ise 4,00’dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi
Yizlesmeye Hazirlik Alt Boyutu ortalama puanimin ortalama puani 1,94, standart
sapmast 0,91 ve minimum degeri 0,00 iken maksimum degeri ise 4,00°dir. Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi Oz-Destek Alt Boyutu ortalama puanmin ortalama
puani 1,99, standart sapmast 0,94 ve minimum degeri 0,00 iken maksimum degeri ise
4,00°dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Degisimleme Alt Boyutu ortalama
puaninin ortalama puani 1,92, standart sapmasi 0,91ve minimum degeri 0,00 iken
maksimum degeri ise 4,00°dir. Yasam Y&nelimi Olgegi toplam puanmin ortalama
puaninin ortalama puani 14,25, standart sapmasi 6,77 ve minimum degeri 0,00 iken

maksimum degeri ise 32,00’dir. (Tablo 2).
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Tablo 3 Arastirmada Kullanilan Olgekler icin i¢ Tutarhlik Katsayilari

Olcekler K Cronbach
Alfa
Reddedilme Duyarliligi Olgegi 36 | 0,966
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (DDBO) 27 10,960
DDBO Farkindalik/Dikkat Alt Boyutu 3 0,770
DDBO Bedensel Algi Alt Boyutu 3 0,693
DDBO Netlik Alt Boyutu 3 0,786
DDBO Anlama Alt Boyutu 3 0,789
DDBO Kabul Alt Boyutu 3 0,693
DDBO Tolerans Alt Boyutu 3 0,760
DDBO Yiizlesmeye Hazirlik Alt Boyutu 3 0,763
DDBO Oz-Destek Alt Boyutu 3 0,774
DDBO Degisimleme Alt Boyutu 3 0,775
Yasam Yonelimi Olgegi 12 | 0,860

Yapilan giivenirlik analizi sonucunda Reddedilme Duyarliligi Olcegi igin
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,966, Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi igin
Cronbach Alfa i¢ tutarhilik katsayis1 0,960°dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi
Dikkat Etme Alt Boyutu i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist 0,770°dir. Duygu
Diizenleme Becerileri Olcegi Dikkat Etme Alt Boyutu i¢in Cronbach Alfa ic
tutarlilik katsayis1 0,770°dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi Bedensel Algi Alt
Boyutu i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist 0,693’diir. Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi Netlik Alt Boyutu i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilk katsayisi
0,786°dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Anlama Alt Boyutu i¢in Cronbach
Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,789°dur. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Kabul Alt
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Boyutu i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,693’diir. Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi Tolerans Alt Boyutu i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi
0,760’dir. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi Yiizlesmeye Hazirlik Alt Boyutu icin
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,763 dir. uygu Diizenleme Becerileri Olgegi
Oz-Destek Alt Boyutu igin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,774 diir. Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi Degisimleme Alt Boyutu igin Cronbach Alfa i¢
tutarlilik katsayis1 0,775°dir. Yasam Yonelimi Olgegi i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 0,860°d1r. (Tablo 3).
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Tablo 4 Cahsmada Kullanilan Olceklerin ve Faktorlerinin Korelasyon Analizi
Sonuclari

Reddedilme
(n=567) Duyarhhg |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Olcesi
DDBO
Farkindahk/ _0'332
Dikkat *K
(€]
DDBO -0,370 0,724
Bedensel
Algl (2) *% *%x
ll\)l]e)tﬁg -0,352 0,741 0,736
3
Xln)ll;ga -0,406 0,766 | 0,717 | 0,795
4
DDBO 0,222 0,727] 0,626 | 0,669 | 0,644
Kabul (5) *k sk *% sk *%
DDBO -0,202 0,713| 0,630 | 0,659 | 0,646 | 0,722
Tolerans (6) | »* *k *k *k Kk *k
DDBO 0,308 0,723| 0648 | 0662 | 0,666 | 0,696 | 0683
Yiizlesmeye
** **% *% **% *% **k *%
Hazirhk (7)
DDBO Oz | -0.351 0,713] 0,678 | 0,693 | 0,680 | 0,674 | 0,686 | 0,732
Destek (8) *k *k *k *k *k *k Kk *k
DDBO -0,314 0,710 0,666 | 0,705 | 0,684 | 0,714 | 0,689 | 0,712 | 0,765
Degisimleme
©
DDBO 0,372 0,886 |0,834 0867 [0859 [0829 (0834 0848 |0862 0,864
(10) *% *% *% *% *% ** *% ** *% *%
Yasam
Yonelimi -0,357 0,580 | 0532 | 0568 | 05569 | 0,526 | 0552 | 0574 | 0,596 | 0,660 |0,671
.Olcegi *x *x *%* *x *%* *x *%* *x *%k *% *%x
(11)

*p<0,05; **p<0,01
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Arastirmada kullanilan Olceklerin ve alt boyutlarimin birbirleriyle olan
iligkilerini incelemek amaciyla Korelasyon Analizi yapilmistir. Bu sonuca gore.
Reddedilme Duyarlilign Olgegi ortalama puam1 ve DDBO genel ortalama puani
arasinda negatif yonlii, anlamli ve orta derece bir iliski (r=-0,372; p<0,001) oldugu
bulunurken benzer sekilde Reddedilme Duyarliligi Olgegi ortalama puani ve Yasam
Yénelimi Olgegi toplam puam arasinda negatif yonlii, anlamli ve orta derece bir
iliski (r=-0,357; p<0,001) bulunmaktadir. Reddedilme Duyarlilig1 Olgegi ortalama
puani ile DDBO Faktérleri arasinda negatif yonlii, anlamli ve orta derece bir iligki
(r=-0,202 ile -0,370 aras1; p<0,001) bulunurken, DDBO Alt Boyutlar1 ortalama
puanlari arasinda ise pozitif yonlii, anlamli ve kuvvetli bir iligski (r=0,626 ile 0,742
arast; p<0,001) oldugunu bulunmustur. Bununla birlikte, DDBO genel puan
ortalamasi ile DDBO Faktorleri ortalamasi arasinda pozitif yonlii, anlamli ve oldukga
kuvvetli bir iliski (r=0,829 ile 0,886 arasi; p<0,001) bulunmaktadir. DDBO genel
ortalama puani ve Yasam YoOnelimi toplam puani arasinda pozitif yonlii, anlamli ve

kuvvetli bir iligki (r=0,671; p<0,001) bulunmaktadir. (Tablo 4).
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Tablo 5 Yasam Yénelimi Olcegi Toplam Puaninin Reddedilme Duyarhhg: Olceginin
Puaninin Ortalamanin 1 Standart Sapma Alti ve Ustii Kategorileri i¢in Bagimsiz
Ornek t-Testi Analizi ile Karsilastirilmasi

Toplam Kategoriler Kisi Ortalama Standart ; Serbestl.lk o
Puan Sayisi Sapma Derecesi
Diisiik
Reddedilme
Yasam Duyarliligt 120 18,36 580
Yonelimi | Puani
Olgegi 6,522 | 258 0,000**
Toplam Yiiksek
Puam Reddedllrvne 140 12,66 8.22
Duyarlilig1
Puani

Reddedilme duyarliligr diisikk ve yiiksek olan bireylerin yasam yonelimi
diizeylerinde farklilik olup olmadigin1 belirlemek amaciyla u¢ gruplar
olusturulmustur. Bu amagcla, ortalamanin 1 standart sapma alt1 ve iistiinde kalan
gruplar diislik ve yiiksek gruplar olarak tanimlanmistir. S6z konusu gruplar arasinda
yapilan Bagimsiz Ornek t-Testi sonucuna gore diisiik reddedilme duyarliligina sahip
olan kisilerin puan ortalamast (Xgisikreddediime=18,36) 1le yliksek reddedilme
duyarliligina sahip olan kisilerin puan ortalamasi (Xyiksckreddediime=12,66) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmistir, t(258)=6,522; p<0,001. Bu
sonuca gore, reddedilme duyarliligr puanmi diisiik kisilerin, reddedilme duyarlilig
puan1 yiiksek olan kisilere gore iyimserlik diizeyinin daha yiiksek oldugu
sOylenebilir. (Tablo 5).
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Tablo 6 Yasam Yonelimi Olgcegi Toplam Puanimin Duygu Diizenleme Becerileri
Olgeginin Puaninin Ortalamanin 1 Standart Sapma Alti ve Ustii Kategorileri icin
Bagimsiz Ornek t-Testi Analizi ile Karsilagtirilmasi

Toplam Kategoriler Kisi Ortalama Standart ¢ Serbestl_ik D
Puan Sayisi Sapma Derecesi
Diisiik duygu
Yasam diizenleme 110 8,30 3,90
Yonelimi | becerisi
Olgegi -20,503 | 211 0,000**
Toplam | Yiiksek duygu
Puam diizenleme 103 21,00 5,02
becerisi

Benzer sekilde, duygu diizenleme becerileri diisiik ve yiiksek olan bireylerin
yasam yonelimi diizeylerinde farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla ug
gruplar olusturulmustur. Bu amacla, ortalamanin 1 standart sapma alt1 ve {istlinde
kalan gruplar diisiik ve yiiksek gruplar olarak tanimlanmistir S6z konusu gruplar
arasinda yapilan Bagimsiz Ornek t-Testi sonucuna gore diisiik duygu diizenleme
becerisine sahip olan kisilerin puan ortalamasi (Xgusiikduygudiizenleme=8,30) 1ile yliksek
duygu diizenleme becerisine sahip olan  kisilerin puan ortalamasi
(Xyiiksekduygudiizenleme=21,00)  arasinda istatistiksel ~olarak anlamli  bir farklilik
gozlenmistir, t(211)=-20,503; p<0,001. Bu sonuca gore, duygu diizenleme becerisi
diisiik olan kisilerin, duygu diizenleme becerisi yliksek olan kisilere gore 1yimserlik

diizeylerinin daha diisiik oldugu sdylenebilir. (Tablo 6).
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Tablo 7 Yasam Yonelimi Olcegi Toplam Puamnin Cinsiyet Kategorileri icin Bagimsiz
Ornek t-Testi Analizi ile Karsilastirilmasi

Toplam Kategoriler Kisi Ortalama Standart ¢ Serbestl-lk o

Puan Sayisi Sapma Derecesi

Yasam | Kadin 338 14,93 6,48

Yonelimi

Olgegi 2,873 565 0,004**
Toplam | Erkek 229 13,25 7,06

Puam

S6z konusu katilimeilarin kadin ve erkek olmasina gore Yasam Yonelimi
Olgegi toplam puanlari arasinda farklilik olup olmadigmnin incelenmesi icin yapilan
Bagimsiz Ornek t-Testi sonucuna gore kadin katihmcilarin puan ortalamasi
(Xkaan=14,93) ile erkek katilimcilarin puan ortalamast (Xekek=13,25) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gozlenmistir, t(565)=2,873; p<0,01. Bu
sonuca gore, kadin katilimcilarin, erkek katilimcilara gore iyimserlik diizeyinin daha

yiiksek oldugu sdylenebilir. (Tablo 7).

Tablo 8 Yasam Yonelimi Olcegi Toplam Puanimin Romantik Iliski Durumu
Kategorileri icin Bagimsiz Ornek t-Testi Analizi ile Karsilastirilmasi

Toplam . Kisi Standart Serbestlik
P Kategoriler 5! Ortalama t .I p
Puan Sayisi Sapma Derecesi
Yagam Mliskisi var 150 15,21 6,17
Yonelimi
Olgegi 2,139 565 0,033*
Toplam [liskisi yok 417 13,91 6,94
Puam

S6z konusu katilimcilarin su anda devam eden romantik iliskisi olanlar ve
olmayanlar kategorilerine gére Yasam Yonelimi Olgegi toplam puanlari arasinda
farklilik olup olmadiginin incelenmesi i¢in yapilan Bagimsiz Ornek t-Testi sonucuna
gore romantik iligkisi olan katilimcilarin puan ortalamast (Xiigkisivar=15,21) ile erkek
katilimeilarin puan ortalamast (Xiniskisiyok=13,91) arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik gézlenmistir, t(565)=2,139; p<0,05. Bu sonuca gore, devam etmekte olan
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romantik iliskisi olan katilimcilarin, devam etmekte olan romantik iligkisi olmayan

katilimcilara gore iyimserlik diizeyinin daha yiiksek oldugu soylenebilir. (Tablo 8).
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Tablo 9 Yasam Yonelimi Puammin Reddedilme Duyarhhg ve Duygu Diizenleme
Becerileri Puanlarimin Ortalama Alti ve Ustii Kategorilerinin Kesisimlerinden
Olusturulan Gruplarin Tek Yonli ANOVA Robust Testi ile Karsilastirilmasi

Robust Test

Istatistik

dfl

df2

p

Welch 168,589

243,571

0,000

Tablo 10 Yasam Yonelimi Puanimin Reddedilme Duyarhhigi ve Duygu Diizenleme
Becerileri Puanlarimn Ortalama Alti ve Ustii Kategorilerinin Kesisimlerinden
Olusturulan Gruplarin Tamhane’s T2 Post Hoc Analizi

Reddedilme Duyarhhg | Reddedilme
ve Diizenleme | Duyarhihg ve

Becerileri Ortak | Diizenleme Ortalama Standart
Kategorileri Becerileri Farklar: Hata P

Ortak
Kategorileri

Reddedilme Duyarlilig1 (2) -5,37051" 0,66794 | 0,000**
Disik Puan — Duygu N

o YU (3) 461280° | 059450 | 0,000%*
Diizenleme Becerileri
Diisiik Puan (1) 4) .472583" | 085719 | 0,000%*
Reddedilme Duyarlilig1 (1) 5,37051" 0,66794 | 0,000**
Disik Puan — Duygu .

o Yo (3) 9,98331 0,48378 | 0,000**
Diizenleme Becerileri
Yiiksek Puan (2) 4) 064468 | 078446 | 0,959
Reddedilme Duyarlilig1 (1) -4,61280" 0,59450 | 0,000**
Yiiksek Puan — Duygu @) - .
Diizenleme Becerileri -9,98331 048378 0,000
Disiik Puan (3) 4) -033863° | 0,72296 | 0,000%*
Reddedilme Duyarlihig | (1) 4,72583" | 0,85719 | 0,000**
Yiiksek Puan — Duygu

) 1) -0,64468 0,78446 | 0,959
Diizenleme Becerileri
Yiksek Puan (4) (3) 9,33863° | 072296 | 0,000**
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Reddedilme Duyarlihg Olcegi ortalama puanmimn disiik ve yiiksek
kategorileri ile Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ortama puanmin diisiik ve
yiiksek kategorilerinin eslestirilerek elde edilen yeni degiskenin Yasam Y oOnelimi
Olgegi toplam puanindaki Levene test sonucuna gore varyanslarin homojen
dagilmadig tespit edilmistir. Bu nedenle s6zii edilen yeni degiskendeki kategorilerin
karsilastirmast Tek Yonli ANOVA Robust Welch testi ile yapilmistir. Yapilan Tek
Yonlii ANOVA Robust Welch test sonuglarina gore 1. kategoride yer alan kisilerin
yasam yonelimi puan ortalamasi (Xkategorit=13,14), 2. kategoride yer alan kisilerin
yasam yonelimi puan ortalamast (Xkategori=15,51), 3. kategoride yer alan kisilerin
yasam yoOnelimi puan ortalamast (Xategoriz=8,53) ve 4. kategoride yer alan kisilerin
yasam yonelimi puan ortalamasi (XKategoria=14,25) arasinda istatistiksel olarak anlami
farklilik gozlenistir, Welch (3-243,571)=168,589; p=0,000. Yapilan Tamhane’s T2
coklu karsilagtirma test sonucuna gore 2. kategori ve 1. kategori arasinda, 4. kategori
ile 1. kategori arasinda, 4. kategori ile 3. kategori arasinda, 2. kategori ile 3. kategori
arasinda ve 1.kategori ile 3. kategori arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur, p=0,000. (Tablo 9 ve 10).
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Tablo 11 Katithmecilarim Yasam Yonelimi Toplam Puaninin Reddedilme Duyarhhg:
Ortalama Puam ve Duygu Diizenleme Becerileri Alt Boyutlar1 Ortalama Puanlari

Tarafindan Yordanmasina liskin Regresyon Analizi Sonuclar

Bagimhh | Bagimsiz B’nin
Degi ken Degi ken B Standart | p t P
813 813 Hatasi
Sabit 5,811 0,869 - 6,685 0,000
DDBO
Degisimleme 2,916 0,364 0,394 8,013 0,000
DDBO
y Anlama 0,707 0,347 0,096 2,036 0,042
asam
Yonelimi | poqdedilme
Olgegi -
Duyarhiligt | -0,111 0,027 -0,138 -4,143 0,000
Toplam Oloes;
¢egl
Puani
DDBO
Tolerans 0,909 0,361 0,117 2,519 0,012
DDBO
Yiizlesmeye | 0,793 0,355 0,107 2,232 0,026
Hazirlik
R?=0,491 F(s561=108,082 p=0,000***

Reddedilme Duyarlihgi Olgegi ortalama puami ve Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi Faktorleri ortalama puanlariin Yasam Yénelimi Olgegi toplam
puani {izerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan Coklu Regresyon Analizinde
Stepwise teknigi Analiz
(t(561)=6,685; p<0,001), DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanma ait egim

parametresinin (t(561)=8,013; p<0,001), DDBO Anlama Alt Boyutu puanma ait

kullantlmistir. sonucuna gore, sabit parametrenin

egim parametresinin (t(561)=2,036; p<0,05), Reddedilme Duyarlilig1 Olgegi puanina
ait egim parametresinin t(561)=-4,143; p<0,001), DDBO Tolerans Alt Boyutu
puanina ait egim parametresinin (t(561)=2,519; p<0,01) ve DDBO Yiizlesmeye
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Hazirlik Alt Boyutu puanma ait egim parametresinin (t(561)=2,232; p<0,05)
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup
olmadigini incelemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore F(5,561)=108,082; p<0,001)
modelin istatistiksel olarak anlamli ve belirlilik katsayisinin 0,491 oldugu
gdzlenmistir. Bu sonuca gére katilimcilarin Yasam Yonelimi Olgegi puanimin
yaklasik %49’u Reddedilme Duyarliligi puani ve DDBO Degisimleme, Anlama,
Tolerans ve Yiizlesmeye Hazirlik Alt Boyutlar1 puanlan tarafindan agiklanmaktadir.
Tiim bu sonuglara gére diger boyutlar sabit iken; DDBO Degisimleme Alt Boyutu
puanindaki 1 birimlik artis Yasam Yénelimi Olgegi puanmi 2,916 birim, DDBO
Anlama Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 0,707 birim, DDBO Tolerans Alt
Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 0,909 birim, DDBO Yiizlesmeye Hazirlik Alt
Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 0,793 birim artiracaktir. Buna Kkarsilik
Reddedilme Duyarlilign Olgegi puanindaki 1 birimlik artis Yasam Yonelimi Olgegi
puanini 0,111 birim diistirecektir. (Tablo 11).
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Tablo 12 Katihmecilarin Cinsiyetlerine Goére Yasam Yonelimi Toplam Puaninin
Reddedilme Duyarhiligi Ortalama Puam ve Duygu Diizenleme Becerileri Alt Boyutlar:
Ortalama Puanlar Tarafindan Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

Bagimh Bagimsiz B’nin
%, ? B Standart | t p
Degisken Degisken Hatast
Sabit 5682 |1133 |- 5,016 | 0,000
DDBO
Degisimleme | 5189 0,444 0,416 7,182 | 0,000
DDBO
Anlama 0,988 0,434 0,132 2,277 0,023
Kadin
Reddedilme
Duyarlihg | .0,009 | 0,036 -0,122 | -2,751 | 0,006
Olgegi
DDBO
Yasam Tolerans 1,050 | 0,440 0,135 |2,387 |0,018
Yonelimi
Olgegi R2:01415 F(4,333):59,161 p=0,000***
Toplam
Puani Sabit 7.295 1,251 ) 5833 | 0,000
DDBO
Degisimleme 2,586 0,598 0,362 4,324 | 0,000
Reddedilme
Erkek |Duwarlligt [.0161 |0041  |-0189 |-3971 |0,000
Olgegi
DDBO
Netlik 1,296 0,519 0,182 2,500 | 0,013
DDBO Oz-
Destek 1,238 | 0,560 0172 |2,210 |0,028

R?=0,570 F204=74,240 p=0,000%**

Reddedilme Duyarliligi Olgegi ortalama puami ve Duygu Diizenleme

Becerileri Olgegi Faktorleri ortalama puanlarinin Yasam Yénelimi Olgegi toplam
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puani {lizerindeki etkisinin cinsiyetler agisindan nasil farklilagtigini incelemek
amactyla yapilan Coklu Regresyon Analizinde Stepwise teknigi kullanilmistir.
Analiz sonucuna gore, Kadin katilimcilarin sonucuna gore sabit parametrenin
(t(333)=5,016; p<0,001), DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanma ait egim
parametresinin (t(333)=7,182; p<0,001), DDBO Anlama Alt Boyutu puanina ait
egim parametresinin (t(333)=2,277; p<0,05), Reddedilme Duyarlilig1 Ol¢egi puanina
ait egim parametresinin t(333)=-2,751; p<0,01) ve DDBO Tolerans Alt Boyutu
puanina ait e§im parametresinin (t(333)=2,387; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli
oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini incelemek igin
yapilan F testi sonucuna gore F(4,333)=59,161; p<0,001) modelin istatistiksel olarak
anlamli ve belirlilik katsayisinin 0,415 oldugu gozlenmistir. Bu sonuca gore
katihmeilarin  Yasam Yoénelimi Olgegi puaninin  yaklasik %41°i Reddedilme
Duyarliigi puani ve DDBO Degisimleme, Anlama ve Tolerans Alt Boyutlari
puanlart tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore diger boyutlar sabit
iken; DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis Yasam Yonelimi
Olgegi puanini 3,189 birim, DDBO Anlama Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis
0,988 birim ve DDBO Tolerans Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 1,050 birim
artiracaktir. Buna karsilik Reddedilme Duyarliligi Olgegi puanindaki 1 birimlik artis
Yasam Y&nelimi Olgegi puanimi 0,099 birim diisiirecektir.

Erkek katilimcilarin sonucuna gore sabit parametrenin (t(224)=5,833;
p<0,001), DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanina ait egim parametresinin
(t(224)=4,324; p<0,001), Reddedilme Duyarliligi Olgegi puanina ait egim
parametresinin t(224)=-3,971; p<0,001), DDBO Netlik Alt Boyutu puanina ait egim
parametresinin (t(224)=2,500; p<0,05) ve DDBO Oz-Destek Alt Boyutu puanna ait
egim parametresinin (t(224)=2,210; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini incelemek i¢in yapilan F
testi sonucuna gore F(4,224)=74,240; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli
ve belirlilik katsayisinin 0,570 oldugu gozlenmistir. Bu sonuca gore katilimcilarin
Yasam Yoénelimi Olgegi puaninin yaklasik %57’si Reddedilme Duyarliligi puam ve
DDBO Degisimleme, Netlik ve Oz-Destek Alt Boyutlar1 puanlar tarafindan
aciklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gére diger boyutlar sabit iken; DDBO
Degisimleme Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis Yasam Y&nelimi Olgegi puanini
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2,586 birim, DDBO Netlik Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 1,296 birim ve
DDBO Oz-Destek Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 1,238 birim artiracaktir.
Buna karsilik Reddedilme Duyarlilign Olgegi puanindaki 1 birimlik artis Yasam
Yénelimi Olgegi puanini 0,161 birim diisiirecektir. (Tablo 12).

57



Tablo 13Katihmcilarin Egitim Durumlarina Gére Yasam Yonelimi Toplam Puaninin
Reddedilme Duyarhh@ Ortalama Puam ve Duygu Diizenleme Becerileri Faktorleri
Ortalama Puanlari Tarafindan Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuclar:

Bagimh B'nin
°. Bagimsiz Stand
ln)eglske Degisken B art b t P
Hatasi
Sabit 6,365 |1,114 |- 5,714 | 0,000
DDBO
Degisi 2864 |0,477 |0,379 |6,006 |0,000
egisimleme
DDBO
) 1,292 |0,459 |0,183 |2,817 | 0,005
Lisans Oz-Destek
Reddedilme
Duyarliligi -0,126 | 0,036 |-0,156 |-3,541 | 0,000
Olgegi
Yasam DDBO
Yénelimi Tolerans 1,047 | 0,427 |0134 |2,451 |0,015
Olgegi
Toplam | R?=0,501 F4371)-59,161 p=0,000***
Puani ]
Sabit 5287 |1172 |- 4,512 | 0,000
DDBO
Degisimleme 2530 |0529 |0,350 |4,783 | 0,000
Yiksek DDBO
lisans | Farkindalik/ 14 407 10567 |0187 | 2481 |0,014
Dikkat
Reddedilme
Duyarliligi -0,097 | 0,038 |-0,120 |-2,547 | 0,012
Olgegi
R?=0,500 F(4.236=58,958 p=0,000***
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Reddedilme Duyarliligi Olgegi ortalama puam ve Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi Faktorleri ortalama puanlarinin Yasam Yénelimi Olgegi toplam
puani lizerindeki etkisinin lisans ve yiiksek lisans egitim diizeyleri agisindan nasil
farklilastigimi incelemek amaciyla yapilan Coklu Regresyon Analizinde Stepwise
teknigi kullanilmistir. Analiz sonucuna gore, lisans Ogrencisi olan katilimcilarin
sonucuna gore sabit parametrenin (t(321)=5,714; p<0,001), DDBO Degisimleme Alt
Boyutu puanina ait egim parametresinin (t(321)=6,006; p<0,001), DDBO Oz-Destek
Alt Boyutu puanina ait egim parametresinin (t(321)=2,817; p<0,01), Reddedilme
Duyarliligi Olgegi puanina ait e§im parametresinin t(321)=-3,541; p<0,001) ve
DDBO Tolerans Alt Boyutu puanina ait egim parametresinin (t(321)=2,451; p<0,05)
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup
olmadigini incelemek icin yapilan F testi sonucuna gore F(4,321)=59,161; p<0,001)
modelin istatistiksel olarak anlamli ve belirlilik katsayisinin 0,415 oldugu
gbzlenmistir. Bu sonuca goére katilimcilarin Yasam Yoénelimi Olgegi puaninin
yaklasik %50’si Reddedilme Duyarliligi puan1 ve DDBO Degisimleme, Oz-Destek
ve Tolerans Alt Boyutlart puanlan tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara
gore diger boyutlar sabit iken; DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanindaki 1
birimlik artis Yasam Yonelimi Olcegi puanmi 2,864 birim, DDBO Oz-Destek Alt
Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 1,292 birim ve DDBO Tolerans Alt Boyutu
puanindaki 1 birimlik artis 1,047 birim artiracaktir. Buna karsilik Reddedilme
Duyarlilig1 Olgegi puanindaki 1 birimlik artis Yasam Yonelimi Olgegi puanini 0,126
birim diisiirecektir.

Yiiksek lisans 6grencisi olan katilimeilarin sonucuna gore sabit parametrenin
(t(236)=4,512; p<0,001), DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanma ait egim
parametresinin (t(236)=4,783; p<0,001), DDBO Farkindalik/Dikkat Alt Boyutu
puanina ait egim parametresinin (t(236)=2,481 p<0,05) ve Reddedilme Duyarliligi
Olgegi puanina ait egim parametresinin t(236)=-2,547; p<0,05) istatistiksel olarak
anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigim
incelemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore F(4,236)=58,958; p<0,001) modelin
istatistiksel olarak anlamli ve belirlilik katsayisinin 0,500 oldugu goézlenmistir. Bu
sonuca gore katilimcilarin Yasam Yonelimi Olgegi puanmin yaklasik %50’si

Reddedilme Duyarliigi puan1 ve DDBO Degisimleme, Farkindalik/Dikkat ve

59



Tolerans Alt Boyutlart puanlar tarafindan agiklanmaktadir. Tim bu sonuglara gére
diger boyutlar sabit iken; DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik
artis Yasam Yonelimi Olgegi puanin1 2,530 birim ve DDBO Farkindalik/Dikkat Alt
Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 1,407 birim artiracaktir. Buna karsilik
Reddedilme Duyarlilig1 Olgegi puanindaki 1 birimlik artis Yasam Yénelimi Olgegi
puanini 0,097 birim diisiirecektir. (Tablo 13).
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Tablo 14 Katihmcilarin Romantik iliski Durumuna Gére Yasam Yoénelimi Toplam
Puaninin Reddedilme Duyarhiligr Ortalama Puani ve Duygu Diizenleme Becerileri Alt
Boyutlar1 Ortalama Puanlar1 Tarafindan Yordanmasma fliskin Regresyon Analizi
Sonug¢lar

Bagimh Bagimsiz B’nin
Degi Degi B Standart | t b
81 813 Hatasi
Sabit 8,779 | 1,538 - 5708 | 0,000
DDBO
Degisimleme 2,508 | 0,570 0,382 4,403 | 0,000
Iliskisi | Reddedilme
Var ]?uyarhhgl -0,161 | 0,056 -0,191 -2.869 | 0,005
Olgegi
DDBO
Yiizlesmeye | 1623 | 0,591 0237 |2744 |0,007
v Hazirlik
asam
Yonelimi ,
Olgegi R°=0,671 F(3146-39,940 p=0,000***
Toplam .
Sabit -
Puam 5,857 0,934 6,268 0,000
DDBO
Degisimleme 3115 | 0461 0,404 6,752 | 0,000
.. .. | Reddedilme
Iigkisi .
vok | Puyarhlig -0,121 | 0,030 -0,148 | -4,044 | 0,000
Olgegi
DDBO
Tolerans 1,475 | 0,417 0,188 3,538 | 0,000
DDBO Netlik | 0870 | 0,413 0,120 | 2,108 | 0,036
R?=0,710 F4412=104,643 p=0,000%**

Reddedilme Duyarlihigi Olgegi ortalama puami ve Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi Alt Boyutlari ortalama puanlarmin Yasam Yo6nelimi Olgegi toplam

puani lizerindeki etkisinin mevcut bir romantik iliskinin varligit ve yoklugu
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kategorileri agisindan nasil farklilastigini incelemek amaciyla yapilan Coklu
Regresyon Analizinde Stepwise teknigi kullanilmistir. Analiz sonucuna gore,
romantik iligkisi olmayan katilimcilarin sonucuna gore sabit parametrenin
(t(146)=5,708; p<0,001), DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanma ait egim
parametresinin (t(146)=4,403; p<0,001), Reddedilme Duyarlilig1 Olgegi puanma ait
egim parametresinin t(146)=-2,869; p<0,01) ve DDBO Yiizlesmeye Hazirlik Alt
Boyutu puanina ait egim parametresinin (t(146)=2,744; p<0,01) istatistiksel olarak
anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini
incelemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore F(3,146)=39,940; p<0,001) modelin
istatistiksel olarak anlamli ve belirlilik katsayisinin 0,671 oldugu gozlenmistir. Bu
sonuca gore katilmcilarm Yasam Yonelimi Olgegi puanmnin yaklasik %67’si
Reddedilme Duyarliligi puan1 ve DDBO Degisimleme ve Yiizlesmeye Hazirlik Alt
Boyutlar1 puanlar tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore diger boyutlar
sabit iken; DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis Yasam
Yonelimi Olgegi puanmi 2,508 birim ve DDBO Yiizlesmeye Hazirhk Alt Boyutu
puanindaki 1 birimlik artis 1,623 birim artiracaktir. Buna karsilik Reddedilme
Duyarlilig1 Olgegi puanindaki 1 birimlik artis Yasam Yénelimi Olgegi puanini 0,161
birim diisiirecektir.

Romantik iliskisi olan katilimcilarin sonucuna goére sabit parametrenin
(t(412)=6,268; p<0,001), DDBO Degisimleme Alt Boyutu puanma ait egim
parametresinin (t(412)=6,752; p<0,001), Reddedilme Duyarlilhig1 Olgegi puanina ait
egim parametresinin t(412)=-4,044; p<0,001), DDBO Tolerans Alt Boyutu puanina
ait egim parametresinin (t(412)=3,538; p<0,001) ve DDBO Netlik Alt Boyutu
puanina ait e§im parametresinin (t(412)=2,108; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli
oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigin1 incelemek icin
yapilan F testi sonucuna gore F(4,412)=104,643; p<0,001) modelin istatistiksel
olarak anlamli ve belirlilik katsayisinin 0,710 oldugu gdzlenmistir. Bu sonuca gore
katilimeilarin - Yasam Yonelimi Olgegi puaninin  yaklasik %71°i Reddedilme
Duyarlilig1 puan1 ve DDBO Degisimleme, Tolerans ve Netlik Alt Boyutlar1 puanlari
tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gére diger boyutlar sabit iken; DDBO
Degisimleme Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis Yasam Y&nelimi Olgegi puanini
3,115 birim, DDBO Tolerans Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 1,475 birim ve
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DDBO Netlik Alt Boyutu puanindaki 1 birimlik artis 0,870 birim artiracaktir. Buna
karsilik Reddedilme Duyarliligi Olgegi puanindaki 1 birimlik artis Yasam Yonelimi
Olgegi puanin1 0,121 birim diisiirecektir. (Tablo 14).

Tablo 15 Iyimserlik Puanlarimin Reddedilme Duyarlih§ ve Duygu Diizenleme

Becerileri Alt Boyutlar1 Tarafindan Yordanmasma iliskin Hiyerarsik Regresyon
Analizi

Analiz Yordayici R R2 Beta F t
Asamasi Degisken
1 Cinsiyet 0,122 0,015 -0,026 8,529 -0,829
Degisimleme 0,661 0,437 0,392 1,547**
Anlama 0,680 0,462 0,111 2,379**
2 101,770
Hazirlik 0,687 0,472 0,115 2,349**
Oz-Destek 0,690 0,476 0,098 1,840
3 Reddedilme 0,699 | 0488| -0127| 89,076 | -3,729%*
Duyarlilig

Katilimcilarin iyimserliklerini yordayan degiskenleri belirlemek amaciyla
hiyerarsik regresyon analizi, Stepwise metodu kullanilarak yapilmistir. Daha 6nceki
yapilan regresyon analizlerinde kategorileriler arasinda anlamli fark bulunan cinsiyet
ve romantik iliski durumu kontrol degiskenleri olarak ele alinmistir. Ek olarak
kisilerin yaslar1 da kontrol degiskeni olarak analize dahil edilmistir. Ilk asamada
kontrol degiskenleri, ikinci asamada duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlar1 ve
ticlincii asamada ise reddedilme duyarliligi analize alinmistir. Bu analizin sonucunda
olusturulan modeller istatistiksel olarak anlamli sekilde iyimserligi yordamaktadir.
Ik modelde, cinsiyet degiskeni iyimserlik puanindaki varyansin %1’ini anlaml
olarak aciklarken analize diger degiskenler eklendiginde cinsiyet anlamliligini
yitirmektedir (F=8,529; p<0,05). ikinci modelde, degisimleme becerisi iyimserlik
puanindaki varyansin %@42’sini, anlama becerisi %?2’sini, hazirlik becerisi %1°1

aciklarken 6z-destek becerisi %04 linii agiklamaktadir (F=101,770; p<0,001). Ancak
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iciincli asamaya gecildiginde 6z-destek becerisi anlamli olarak yordayiciligini
yitirmektedir. Ugiincii modelde reddedilme duyarlihi@, iyimserlik puanmdaki
varyansin %1’ini agiklamaktadir (F=89,076; p<0,001). Bu analizin sonucuna gore,
cinsiyet ve Oz-destek becerileri analize degisken ekledik¢e yordayicilik etkisini
kaybetmektedir. Degisimleme (t=7,547), anlama (t=2,379) ve hazirlik (t=2,349)
becerileri iyimserligi pozitif yonde yordarken reddedilme duyarliligi (t=-3,729)

negatif yonde yordayici olarak bulunmustur.
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Tablo 16 Reddedilme Duyarlihg ile Iyimserlik Arasindaki iliskide Duygu Diizenleme

Becerilerinin Moderator Rolii

- 2
Analiz Degiskenler . s F [i] t %95 GA
Asamasi degisim
Model (sabit) 0,0157 | 16,73 6,60 | -7,49 | 13,82
-0.38** - - -
Reddedilme Duyarlilig1 0,38 520 | -0,58 | -0,23
Duygu Diizenleme 3,06** -4,70 1,78 4,34
1.Adim Becerileri
Reddedilme .
Duyarlili§i*Duygu 013 4111 -0,07 019
Diizenleme Becerileri
** p<.001

GA=Giiven Aralig1

Sekil 1 Reddedilme Duyarhhg: ile'iyimserlik Arasindaki iliskide Duygu Diizenleme
Becerilerinin Moderator Roliiniin Incelenmesi

\ ddhi_ge
L o o @122
25,00 @199
\.,\ Q 276
22 R? Linear = 1
99 Re Linear =1
\ [, 76: R* Linear =1
20,004
\ \
4 \
\
° @ o
15,00 \
Reddedilme
duyarlilig
10,00 '\.\
@ ° o
1 ]
T T T T - T T T
8,00 10,00 12,00 14,00 16,00 18,00 20,00

Yasam Yonelimi

Yapilan korelasyon analizinin sonucunda, reddedilme duyarlilig: ile duygu

diizenleme becerileri ve yasam yoOnelimi arasinda negatif yonlii iliski bulunmustur.

Bune ek olarak duygu diizenleme ve yasam yonelimi arasinda ise pozitif yonlii iligki
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bulunmustur. Bu nedenle duygu diizenleme becerilerinin reddedilme duyarliligi ve
yasam yonelimi arasindaki iligkide diizenleyici etkisini anlamak iizere moderator
analizi yapilmistir. Bu analizin sonucuna gore, duygu diizenleme becerilerinin
moderator etkisi anlamli bulunmustur, F(3,563)=16,73; p<0,001. (Tablo 16). Diger
bir deyisle, duygu diizenleme becerilerinin eklenmesi ile reddedilme duyarliliginin

yasam yonelimi tizerindeki olumsuz yondeki etkisi azalmaktadir.

2.6. BULGULARIN OZETI]

Yapilan arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagida 6zetlenmistir.

- Reddedilme duyarliligi ile duygu diizenleme becerileri ve yasam yonelimi
arasinda negatif iliski bulunurken duygu diizenleme becerileri ile yasam yonelimi
arasina pozitif iliski oldugu bulunmustur.

- Reddedilme duyarlilig1 yiiksek olan kisilerde diisiik olan kisilere gore yasam
yoneliminin diisiik oldugunu bulunurken duygu diizenleme becerileri yiiksek olan
kisilerde diisiik olan kisilere kiyasla yasam yoneliminin yiiksek oldugu bulunmustur.

- Benzer reddedilme duyarlilifi diizeyine sahip olan kisilerde duygu
diizenleme becerisi yiiksek olan kisilerin yasam yoneliminin daha yiiksek oldugu
bulunmustur.

- Duygu diizenleme becerilerinin degisimleme, anlama, tolerans ve
yiizlesmeye hazirlik alt boyutlarmin yasam yonelimi pozitif yonde yordadig
gozlenirken reddedilme duyarliligin negatif yonde yordadigi bulunmustur.

- Yapilan regresyon analizlerinin sonucunda duygu diizenleme becerilerinin
degisimleme boyutunun tiim gruplarda yasam yonelimini pozitif yordayan,

reddedilme duyarliliginin ise negatif yonde yordayan degisken oldugu bulunmustur.
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UCUNCU BOLUM

3. TARTISMA

Reddedilme duyarliligr insanlarin hayatlarinda temel ihtiyaglarindan biri olan
kabul edilmenin gergeklesmemesine yonelik kaygiyr igerir. Bu kaygidan kaynakli
olarak da kisilerin sosyal hayatlar1 ve yasam kaliteleri olumsuz yonde
etkilenmektedir. Ancak benzer reddedilme duyarliligi diizeyine sahip olsalar da
kisilerin hayatlarina etkisi farklilagmaktadir. Bu nedenle reddedilme duyarliliginin
gelismesini saglayan nedenlerin arastirilmasinin yaninda bu konudaki koruyucu
etkenlerin neler olabilecegi de arastirma konularindandir. Bu tez c¢alismasinda da
olast bir koruyucu etkenin arastirilmasi amaglanmistir. Reddedilme duyarliligi ve
duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskinin gosterildigi ¢alismalar mevcuttur. Bu
iligkinin farkli boyutlarinin karsilastirmas: yapilarak kisilerin iyimserlik diizeyleri
degerlendirilmistir.

Arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢eklerin giivenirlik analizleri yapilmis ve
hepsinin Cronbach Alfa degerlerinin ¢alismanin yapilabilmesi i¢in yeterli diizeyde
oldugu goriilmistiir (Tablo 3). Kullanilan bu 6lgeklerin birbirleriyle olan iliskilerini
inceleyebilmek i¢in Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Sonrasinda kisilerin
reddedilme duyarlilign diizeyleri ve duygu diizenleme becerileri diizeylerine gore
olusturulan gruplar Tek Yonli ANOVA Robust testi ile karsilastirilmistir.
Devaminda ise reddedilme duyarliligi ve duygu diizenleme becerileri faktorlerinin
iyimserlik diizeyini ne sekilde yordadigini incelemek amaciyla regresyon analizi
yapilmistir.

Yapilan korelasyon analizinin sonucuna gore, reddedilme duyarliligi ile
duygu diizenleme becerileri faktorleri ve yasam yonelimi arasinda ile negatif yonlii
ve istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmustur. Bulunan bu iligki ile hipotez 1 ve 2

kabul edilmistir. Elde edilen bu sonuglar literatiirdeki calismalarla benzerlik
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gostermektedir ve hipotezleri desteklemektedir. Reddedilme duyarliligi yasayan
kisiler, duygu diizenleme becerilerinde zorluklar yagsamaktadir (Kross ve ark., 2007,
Voletti ve ark., 2015; Sarisoy, 2017). Duygu diizenleme becerileri, kisiler i¢in bir
otokontrol mekanizmasi da saglamaktadir. Reddedilme duyarliligi yiliksek diizeyde
olan kisiler, bu mekanizmay:1 saglayamadiginda sosyal ortamlarda zorlanmasina
neden olarak bas etmeyi zorlastirmaktadir (Ayduk, Mendoza-Denton, Mischel,
Downey ve Peake, 2000). Duygu diizenleme becerilerinin gelismis olmasi, kisilerin
yasadiklart duygu hakkinda farkindaliklarinin da artmasi anlamina geldigi igin, bu
becerinin eksikliginde reddedilme duyarliligi diizeyini olumsuz etkilemektedir
(Wismeijer ve ark., 2014). Reddedilme duyarliligi ve yasam ydnelimi arasindaki
negatif iliski bulgusu da literatiir tarafindan desteklenmektedir. Kotiimserlik
reddedilme duyarliligimnin ¢iktilarindan biri olarak bahsedilmektedir. Reddedilme
kaygisindan kaynakli olarak, bu kisilerin hayata karsi olumlu bakis ve beklentilerini
kaybettigini soylemek miimkiindiir (Ozkan, 2016). Bu kotiimser bakis agilari
nedeniyle bu kisilerin reddedilme deneyimini daha ¢ok yasadigi gozlenmistir
(Carver, Kus ve Scheier, 1994). Bu acilardan birbirini etkileyen iki durum
olduklarini séylemek miimkiindiir. Korelasyon analizinin bir diger sonucu ise duygu
diizenleme becerileri ile yasam yonelimi (iyimserlik) arasindaki pozitif ve
istatistiksel olarak anlamli iligkidir. Bu sonug ile hipotez 3 kabul edilmistir. Elde
edilen bu bulgu da yine literatiirle benzer yondedir. Ashori ve Najafi (2021)
tarafindan yapilan arastirmada daha iyi duygu diizenleme becerilerine sahip olan
insanlarin daha iyimser olduklar1 gosterilmektedir. Buna ek olarak Yildiz (2016)
tarafindan yapilan arastirma da duygu diizenleme becerilerinin iyi olus ve
iyimserlikle pozitif yonde korelasyona sahip oldugu bulunmustur.

Bu caligma kapsaminda yapilan bir diger analiz ise bagimsiz 6rnek t-test’idir.
Katilimcilardan reddedilme duyarliligindan elde ettiklerin puanlar ortalamanin bir
standart sapma alt1 ve iistiinde bulunanlarin iyimserlik puanlar1 karsilagtirilmistir. Bu
analizin sonucuna gore disik reddedilme duyarliligi olan kisilerin iyimserlik
diizeyleri istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Bu sonug ile de
hipotez 4 kabul edilmistir. Bu sonuctan yola ¢ikarak reddedilme duyarlilifi yiiksek
diizeyde olan kisilerin yasamdaki olaylara kars1 daha kotiimser bir tutum iginde

olduklarin1 ve baglarma kotii olaylarin gelmesine yonelik bir beklenti ic¢inde
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olduklarin1 sdylemek miimkiindiir. Literatiirdeki reddedilme duyarliligi tanimina
baktigimizda bu kisilerin reddedilme deneyimi yasamaya yonelik endiseli
beklentileri ve sosyal ortamlarda koétii durum ve davranislara maruz kalmaya yonelik
beklentilerinin bu durumu agiklayabilecegini sOyleyebiliriz (Downey ve Feldman,
1996). Yasadiklari durum icginde herhangi kotii bir olay olmadigi zamanlarda
reddedilme ve olumsuzluk algilamaya olan egilimleri (Bozkus ve Araz, 2015) de bu
kisilerin kotiimser bakis agisina sahip oldugu yoniindeki bulguyu desteklemektedir.
Arastirma kapsamindaki bir diger bulgu ise katilimcilardan duygu diizenleme
becerileri puanlarinin ortalamanin bir standart sapma altt ve {istiinde olmasi
durumuna gore iyimserlik puanlar1 Kkarsilagtirilmasidir. Bu  karsilagtirmanin
sonucunda duygu diizenleme becerileri yiiksek olan gruptaki kisilerin daha iyimser
oldugu bulgusu elde edilmistir ve hipotez 5 de kabul edilmistir. Elde edilen bu
bulguda iyi diizeyde duygu diizenleme becerileri sahip olmanin saglamis oldugu
kabul, tolerans ve degisimleme becerilerinin etkilerinden s6z etmek miimkiindiir. Bu
beceriler sayesinde kisiler zor olan duygular1 diizenleyebilir ve degistirebilir hale
gelmektedir. Bunun sonucu olarak da kot duygularin yerine iyi duygularin
olusmasini saglamis olurlar (Berking ve Whitley, 2014). Bunun yaninda duygu
diizenleme becerilerinin bir alt boyutu olan 6z-destek becerisi, kisinin zor duygularla
bag edebilmesini (Siegel, 2012) ve 6z-sefkat, yatisma ve merhamet gibi duygularin
aciga c¢ikmasini saglayarak olumlu duygularin gelismesini saglamaktadir (Tice,
Bratslavsky ve Baumeister, 2001).

Bagimsiz ornek t-test’e dair bir diger analiz, kadin ve erkek katilimcilarin
tyimserlik diizeylerinin karsilagtirmasidir. Bu analizin sonucuna goére kadinlarin
iyimserlik diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli sekilde erkeklerin iyimserlik
diizeylerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Son karsilagtirma da romantik
iliskileri olan kisilerle olmayan kisilerin karsilastirmasidir. Bu analize gore, romantik
iligkisi olanlarin iyimserlik diizeyleri istatistiksel olarak anlamli sekilde romantik
iligkisi olmayan kisilere gore daha yiiksektir. Bu konuda ¢ok fazla ¢alisma olmadig
icin elde edilen bu farkliliklarin nedenleri hakkinda agiklamalar yapilamamakla
beraber kadin olmanin ve romantik iligkiye sahip olmanin iyimser bakis agisi

tizerinde olumlu etkisi oldugunu sdyleyebiliriz.
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Aragtirma kapsaminda reddedilme duyarliligi ve duygu diizenleme
becerilerinin etkilesiminin iyimserlik {izerindeki etkisine bakmak amaciyla kisilerin
bu iki degiskenden aldiklar1 puanlar1 diisiik ve yiiksek gruplara ayirarak etkilesim
gruplart  olusturulmustur. Bu gruplarin  iyimserlik puanlar1 karsilastirilarak
birbirlerinden ne sekilde farklilagtiklart ve etkilesimlerin ne olduguna bakilmistir. Bu
ama¢ dogrultusunda Tek Yonlii ANOVA Robust Testi yapilmistir. Bu testin
sonucunda olusturulan etkilesim gruplarinin birbirinden farklilastigi bulunmus ve
Tamhane’s T2 Post Hoc testi yapilarak farkliligin hangi etkilesim gruplarin
kaynaklandigina bakilmistir. Elde edilen bu bulgularda reddedilme duyarlilig: diistik
— duygu diizenleme becerileri yiiksek olan grupla reddedilme duyarliligi ve duygu
diizenleme becerileri diisiik olan grup arasindaki fark ile reddedilme duyarliligi ve
duygu diizenleme becerileri yliksek olan grupla reddedilme duyarlilign yiiksek —
duygu diizenleme becerileri diigiik olan grup arasindaki farkliliklar 6nemlidir. Bu
gruplarin kendi arasindaki reddedilme duyarliligi diizeyleri esittir. Bu nedenle
iyimserlik  diizeylerindeki ~ farklilk  duygu  diizenleme  becerilerinden
kaynaklanmaktadir. Bu iki karsilagtirmada da duygu diizenleme becerisi yiiksek olan
gruplarin iyimserlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu
sonug ile hipotez 6 kabul edilmistir. Bir diger 6nemli farklilik ise reddedilme
duyarlilig1 ve duygu diizenleme becerileri diisiik olan grupla reddedilme duyarlilig
yiiksek — duygu diizenleme becerileri diisiik olan gruptadir. Bu karsilastirmada ise
duygu diizenleme becerileri esit diizeydedir. Bunun sonucunda ise reddedilme
duyarhiligi daha yiiksek olan grubun iyimserlik diizeyinin daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Bu da Marston, Hare ve Allen’in (2010) arastirmasinin sonuglarindan
olan benzer diizeyde reddedilme duyarlilig1i yasayan insanlarin hayatlarinin farkl
diizeylerde etkilendigi bulgusuyla benzerlik gostermektedir. S6z konusu arastirmada
kisilerin algisal farkliliklarinin 6nemli oldugundan ve bu farklilig1 saglayacak
koruyucu faktdrlerin olabileceginden bahsedilmektedir. Duygu diizenleme becerileri
davranigsal ciktilar1 etkilemektedir (Pepping ve ark., 2013). Bunun sonucunda da
sosyal ortamlardaki davramslarin degisimi ile olaylarin bekledikleri kadar kotii
olmadiklarini gorebilecekleri ve reddedilme deneyimi yasamadiklart durumlarin
deneyimleyebilecekleri kosullarin olugsmasi ile olumsuz bakis agilarinda degisimler

meydana gelerek iyimserlik diizeylerini koruyabilecekleri distiniilmektedir. Bu
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sekilde degerlendirildiginde duygu diizenleme becerileri kisilerin reddedilme
duyarliligi ile bas etmesini saglayabilecek, hayata yonelik olumlu bakis agilarini
gelistirip koruyabilecek bir faktor olarak diistiniilebilmektedir.

Tim katilimcilarin puanlart dikkate alinarak yapilan regresyon analizinde,
duygu diizenleme becerilerinin degisimleme, anlama, tolerans ve yiizlesmeye
hazirlik faktorleri olumlu yonde yordayici olup kisilerin iyimserlik diizeyini
artirirken, reddedilme duyarliligi negatif yonde yordayici olup kisilerin iyimserlik
diizeylerini diisiirmektedir. Elde edilen bu sonug ile ¢aligmanin son hipotezi olan
hipotez 7 de kabul edilmistir.

Sonrasinda kadin ve erkek katilimcilar arasinda iyimserlik diizeyinin
yordayicilarina ayri1 ayri bakilmistir. Buna gore, kadinlarda duygu diizenleme
becerilerinin degisimleme, anlama ve tolerans faktorleri olumlu yonde yordayict olup
kisilerin iyimserlik dilizeyini artirirken, reddedilme duyarliligi negatif yonde
yordayici olup kisilerin iyimserlik diizeylerini diisiirmektedir. Erkeklerde ise duygu
diizenleme becerilerinde degisimleme, netlik ve 6z-destek faktorleri olumlu yonde
yordayict olup kisilerin iyimserlik diizeyini artirirken, reddedilme duyarlilig1 negatif
yonde yordayici olup kisilerin iyimserlik diizeylerini diisiirmektedir.

Kisilerin egitim durumlar1 agisindan iyimserlik diizeylerinin yordayicilarina
da bakilmistir. Arastirmada sadece lisans ve yiiksek lisans diizeyinde egitim gérmeye
devam etmekte olan kisilerden veri toplanmistir. Yapilan regresyon analizine gore
lisans diizeyinde egitim gormekte olan kisilerin iyimserlik diizeyi, duygu diizenleme
becerilerinin degisimleme, 6z-destek ve tolerans faktorleri tarafindan pozitif sekilde,
reddedilme duyarlilig1 tarafindan da negatif sekilde yordanmaktadir. Yiiksek lisans
diizeyinde egitim gormeye devam etmekte olan katilimcilarda ise duygu diizenleme
becerilerinin degisimleme ve farkindalik/dikkat faktorleri olumlu yonde yordayict
olup kisilerin iyimserlik diizeyini artirirken, reddedilme duyarliligi negatif yonde
yordayici olup kisilerin iyimserlik diizeylerini diisiirmektedir.

Son olarak ise su anda devam etmekte olan romantik iliskisi olup olmamasi
durumuna gore iyimserlik diizeyinin yordayicilari incelenmistir. Buna gore ise,
romantik iliskisi olan 6grencilerde duygu diizenleme becerilerinin degisimleme ve
yiizlesmeye hazirlik faktorleri olumlu yonde yordayici olup kisilerin iyimserlik

diizeyini artirirken, reddedilme duyarliligi negatif yonde yordayict olup kisilerin
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iyimserlik diizeylerini disiirmektedir. Devam eden bir romantik iliskisi olmayan
katilimcilarda ise duygu diizenleme becerilerinin degisimleme, tolerans ve netlik
faktorleri olumlu yonde yordayici olup kisilerin iyimserlik diizeyini artirirken,
reddedilme duyarliligi negatif yonde yordayici olup kisilerin iyimserlik diizeylerini
diisirmektedir. Ancak bu analizin sonucunda elde edilen romantik iliskiye sahip
olanlarin olmayanlara gore daha iyimser olmasi farkli acilardan da ele alinmasi
gereken bir konudur. Iyimser olmanin romantik iliskiye sahip olmay1 ve iliskiyi
siirdiirebilmeyi saglamasi durumu da degerlendirilmelidir. Iyimserligin iliskiler
konusundaki koruyucu etkisi olabilir. Bu agidan romantik iligkiler ve iyimserlik
birbirlerini karsilikli etkileyen iki degisken olabilir.

Yapilan Regresyon analizlerinin sonuclarina bakildiginda duygu diizenleme
becerileri alt boyutlar1 ve reddedilme duyarliligi puanlar kisilerin iyimserlik
varyansini %49 ile %71 arasinda agiklamaktadir. Bu nedenle bu iki degiskenin
iyimserlik a¢isindan olduk¢a dnemli oldugundan bahsedilebilir. Duygu diizenleme
becerilerinin degisimleme boyutu kisilerin iyimserlik diizeyinin artmasini saglayan
en Oonemli faktor olarak yer almaktadir. Degisimleme boyutundan sonra ise pozitif
yonde en ¢ok yordayici olarak goriilen faktdr ise tolerans becerisi olmustur.
Degisimleme ve tolerans becerileri sayesinde kisilerin zorlayici duygulara karsi
dayanikliliginin artmasiin yaninda onlar1 degistirebilmesini saglayacak sartlar da
elde edilir. Olumsuz duygulara toleransin olmasi onlarla bas edebilmeyi saglarken
degisimleme ile olumlu duygular agiga ¢ikmaktadir (Gross ve Thompson, 2007).
Duygu diizenleme becerilerinin ¢iktilarinin olumlu duygular ve iyimser bir bakis
acist oldugu yapilan arastirmalar tarafindan elde edilen bir bulgudur (Scheier ve
Carver, 1985). Bu nedenlerle iyimserlik iizerinde etkisinin biiyilk oldugu
diisiiniilmektedir. Duygu diizenleme becerilerinden yordayict olan faktorler gruplar
arasinda bazi degisiklikler gostermesinin yaninda reddedilme duyarliligi tim
gruplarda negatif yonde yordayici olarak yer almistir. Bu konuda ise reddedilme
duyarliliginin kotli olaylarin gergeklesmesine dair olan beklentiyi igermesinden
(Downey ve Feldman, 1996) ve kotiimser bir bakis agisi olusturmasidan (Ozkan,
2016) kaynakl1 olarak kisilerin iyimser bakis agilarini azaltan bir etki gostermektedir.
Ancak regresyonun genel sonuglarina bakacak olursak reddedilme duyarliliginin

negatif etkisi olsa da duygu diizenleme becerileri sayesinde kisiler iyimser bakis
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acilarin1 koruyabilmektedir. Bu nedenle bu duyarliliga sahip olan kisilerde duygu
diizenleme becerilerinin Ozellikle degisimleme, tolerans, anlama ve 0z-destek
becerilerinin gelistirilmesi kisilerin iyimser bakis acilarinin artirilmasi ve reddedilme
duyarliligindan kaynaklanan olumsuz hislerle bas edip durumu diizenleyebilmeleri
acisindan oldukga 6nemlidir.

Yapilan regresyon analizlerinin sonucunda yas ve romantik iliski durumunun
etkisinin 6nemli oldugu goriilmiistiir. Buna gore bu degiskenler ve ek olarak yasin
etkisini kontrol altinda tutarak hiyerarsik regresyon yapilmistir. Bu analizin
sonucunda degisimleme, anlama ve hazirlik becerileri pozitif yonde yordayici
olurken reddedilme duyarliligt negatif yonde yordayici olarak bulunmustur.
Degisimleme becerisi, olumsuz duygulart olumlu duygulara degistirebilmeyi
kapsamaktadir. Anlama becerisi ile duygularin nedenlerini anlama ve buna gore
degerlendirme yapabilme becerisi ifade edilmektedir (Berking ve Whitley, 2014).
Hazirlik ise zorlayici olan duygularla yiizlesmeye hazirlanmay1 anlatmaktadir (Hayes
vd., 1999). Bahsedilen bu ii¢ duygu diizenleme becerisi de Kkisilerin zorlayici
duygularla basa ¢ikabilmesi i¢in dnemlidir. Bu beceriler sayesinde reddedilme algisi
olustugunda olaylar1 daha iyi degerlendirip hissettikleri duygularin nedenlerini
anlayabilirler, durumla iligkikili olan kisilerle konusup normalde kagindiklari
duygularla yiizlesebilirler. Sonucunda da hissettikleri duyguyu degisilmeyerek
olumlu duygular1 ortaya ¢ikarabilirler (Wupperman vd., 2009). Olumlu duygulara
sahip olmak, olumlu diisiincelerle iliskilidir (Kanwal ve Iftikhar, 2019). Bu durumda
da kisilerin iyimserlik diizeyleri yiikselmektedir. Kisilerin sahip oldugu yas, cinsiyet
ve romantik iliski durumu gibi farkliliklardan bagimsiz olarak, duygu diizenleme
becerilerinin degisimleme, anlama ve hazirlik alt boyutlarinin  gelistirilmesi
reddedilme duyarlilifi yasayan kisilerin iyimserlik diizeylerini artirmak agisindan
onemlidir. Bu kisilerin terapilerinde hedeflenen degisimlere bu beceriler dahil
edilmelidir. Bu sayede kisilerin hayata bakis acilar1 daha iyimser olacagi igin
hayatlarinda degisikler elde edilmesi miimkiin olacaktir.

Calisma kapsaminda yapilan bir diger analiz de moderator analizidir. Bunun
sonucunda reddedilme duyarliligi ile iyimserlik arasindaki iliskide duygu diizenleme
becerilerinin diizenleyici etkisinin oldugu ve bu etki ile kisilerin reddedilme

duyarliligin1 azaltan, iyimserliklerini de artiran bir etkisi oldugu gozlenmistir.
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Liteatiirdeki arastirmalara bakildiginda duygu diizenleme becerilerine yonelik
farkindalik egitimlerinin kisilerin reddedilme duyarliligmi azalttifi bulunmustur
(Silvers vd., 2012; Voletti vd., 2015). Elde edilen bulgu, bu sonug ile beraber
degerlendirildiginde reddedilme duyarlilig1 nedeniye terapi gérmekte olan kisilere bu
becerilerin gelistirilmesini saglayan bir tedavi planinin uygulanmasi ile kisilerde
olumlu degisimler olabilecegi sOylenebilmektedir. Bu sayede kisilerin hayata bakis
acilar1 da olumlu yénde degisecektir. Iyimser olmak problemlerle bas edebilme ve
olaylar1 daha farkli yorumlamayi da beraberinde getiren bir o6zelliktir (Nes ve
Seperstrom, 2006). Iyimserlik bakis acisi beraberinde baska olumlu 6zellikleri de
ortaya cikarabilmektedir (Carver, 2004). Bu sayede kisilerin hayatlarindaki diger
problemlerin ¢éziimiine de katki saglamis olacaktir.

Literatiirdeki diger arastirmalara bakildiginda reddedilme duyarliligi yasayan
kisilerin duygu diizenleme becerilerinin diisiikk oldugundan bahsedilmistir (Ayduk
vd., 2000; Kross vd., 2007; Voletti vd., 2015; Sarisoy, 2017). Ancak yapilan bzim
calismamizda reddedilme duyarliligi ile duygu diizenleme becerileri arasinda negatif
iliski oldugu bulunmakla birlikte bu duyarliligi yasayan kisilerin bazilarinda bu
becerinin gelismis diizeyde de olabilecegi bulunmustur. Bu agidan onemli bir
bulgudur. Buradaki farkliligin olusmasini saglayan etkenlerin neler olabilecegine dair
literatiirde bilgi bulunamamistir. Duygu diizenleme becerilerinin gelismesinde
ebeveynlerin roli olduk¢a 6nemlidir. Ancak reddedilme duyarliliginda ebeveyn reddi
ve ihmalinden bahsedilir (Blatt ve Zuraff, 1992; Parker vd., 1992; Downey vd., 1995;
Ozen ve Giineri, 2018). Bu durumda da ebeveynlerin dogru bir duygusal kocluk
saglama durumunun olmamasindan kaynakli olarak baska kisilerin etkili oldugu
diistiniilmektedir (Berking ve Whitley, 2014). Diger kisilerin ise ¢ocugun okula
baslamasi ile hayatina giren ve dogru bir rehberlik yapabilecek 6gretmenlere sahip
olmasmin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Cocuklar, bdyle bir durumda
ebeveynleri yerine 6gretmenini model alarak ve onun rehberligi altinda duygu
diizenleme becerilerini gelistirmis olma ihtimali yiiksektir. Bununla birlikte uygun
bir arkadag ortaminin olmasi da ¢ocugun yasadigr durumun etkilerini azaltacak bir
etkiye sahip olabilir. Bu agilardan bakildiginda reddedilme duyarlilig: yiiksek olup
duygu diizenleme becerilerini gelistirebilen kisilerin yagadig: bu farklilikta nelerin ve

kimlerin etkili olabildiginin arastirilmasi 6nemlidir. Boylelikle farkli koruyucu ve

74



gelistirici etkenlerin varligindan s6z etmek miimkiin olabilir. Buradaki koruyuculugu
belirleyen unsurun kiiltiirel farkliliktan kaynaklaniyor olabilecegi goéz Oniinde
bulundurulmalidir. Tirkiye gibi topluluk¢u kiiltiire sahip olan iilkelerde ebeveyn
pratiklerinde degisimler go6zlenebilmekte ve diger aile bireyleri de ¢ocugun
yetismesinde Onemli roller istlenebilmektedir (Olgun Biger, 2021). Bu nedenle
kiiltiirel farkliligi da igeren calismalarla konunun yeniden arastirilmasi ve bunun

etkilerine bakilmasi 6nemlidir.
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SONUC VE ONERILER

567 lisans ve yuksek lisans 6grencisi ile gerceklestirilen bu calismada
reddedilme duyarliliginin kisilerin hayatindaki etkisini azaltabilecek ve basg
etmelerini saglayabilecek olasi bir degisken olarak goriilen duygu diizenleme
becerileri ile etkilesiminin etkisine bakilmistir. Bu etkiye bakilirken degerlendirme
kriteri olarak yasam yonelimi (iyimserlik) diizeyleri ele alinmistir. Yapilan
istatistiksel analizlerin sonucunda elde edilen bulgularda kisilerin iyimserlik
diizeylerinin reddedilme duyarliligi ve duygu diizenleme becerileri tarafindan %49
oraninda aciklanabildigi goriilmiistiir. Reddedilme duyarliligi negatif yonde
yordayict olurken duygu diizenleme becerileri pozitif yonde yordayict olarak
bulunmustur. Bu agidan bu iki degiskenin kisilerin hayata bakis agilarinda oldukca
onemli oldugu sdylenebilmektedir. Elde edilen regresyon modellerinin hepsinde
duygu diizenleme becerilerinin degisimleme becerisi ve hemen hemen hepsinde ise
tolerans ve anlama becerilerinin yer aldigi goriilmektedir. Bu faktorler, kisilerin
iyimserliginin artmasinda onemli bir etkiye sahip olmakla birlikte reddedilme
duyarliliginin olumsuz etkisini de azaltip kisinin olumlu bakis agisim1 korumasini
saglamaktadir.

Calismanin bir diger sonuglarindan biri de reddedilme duyarliligi ve duygu
diizenleme becerilerinin etkilesiminin iyimserlik iizerindeki etkisinin incelenmesidir.
Bu dogrultuda yapilan analizde benzer diizeyde reddedilme duyarliligina sahip olan
kisilerden duygu diizenleme becerileri yiiksek olan kisilerin hayata karsi daha
lyimser bir bakis agisina sahip oldugunun bulunmasidir. Reddedilme duyarlilig:
kisilerin hayatim1 oldukc¢a fazla etkileyen ve sosyal ortamlarda kendilerini
uzaklastirmalarina sebep olan 6nemli bir degiskendir. Bu nedenle son zamanlardaki
aragtirmalarda benzer diizeyde reddedilme duyarliligina sahip olan kisilerin bu
durumdan farkli sekilde etkilenmelerini saglayan koruuyucu faktorlerin neler oldugu
arastirtlmaktadir (Ayduk vd., 2000). Bu g¢alisma da literatiire bu yonde onemli bir
katk1 saglamaktadir. Benzer reddedilme duyarliligina sahip olan kisilerden duygu
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diizenleme becerileri yiiksek olan gruplarin daha iyimser bir bakis agisina sahip
olmasi nedeniyle duygu diizenleme becerileri bu konuda 6nemli bir koruyucu faktor
olarak ele alinabilmektedir. Reddedilme duyarliliginin sonuglarindan biri de hayata
kars1 kotiimser bakis acisina sahip olmak ve baslarina kotii seylerini gelecegini
beklemeleridir. Ancak duygu diizenleme becerileri yiiksek olan kisiler ise hayata
kars1 daha iyimser bir bakis ac¢isina sahip olabilmektedir. Bu nedenle Kklinik
caligmalarda reddedilme duyarlilig1 yasayan kisilerin duygu diizenleme becerilerinin
gelistirilmesinin ~ (6zellikle degisimleme, tolerans ve anlama becerilerinin)
hedeflenmesi bu kisilerin sosyal ortamlarda farkli deneyimler yasayabilmelerini
saglamakla beraber psikolojik iyi oluslarini da gelistirebilecektir. Hissedikleri yogun
endiseyle bas edebilmeleri ve farkli deneyimler yasayabilmelerinin saglanmasi da
kisilerin reddedilme duyarliliginin azalmasinda oldukc¢a 6nemli katki saglayacaktir.
Bu agilardan degerlendirildiginde psikoterapilerdeki hedeflerin belirlenmesi ve yol

gostericiligi agisindan 6nemli oldugu sdylenebilir.
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CALISMANIN SINIRLILIKLARI

Bu c¢alismada baz1 smirlilbiklar da bulunmaktadir. Bunlar asagida
listelenmistir.

1. Verilerin 6zbildirime dayali olarak toplanmasi cevap verme yanliliklart
olusturmus olabilir.

2. Calisma oOrnekleminin sadece lisans ve yiiksek lisans ogrencilerinden
olmas1 genelleme agisindan bir sinirlilik olusturmaktadir.

3. Yapilan ¢alismanin sonuglari elde edilen verilerle ve ulasilabilen 6rneklem
grubu ile sinirhdir.

Ileride yapilacak calismalarda sadece dgrencilerle degil, daha genis bir

kesimi kapsayacak sekilde veri toplanabilir ve olast karistirict degiskenlerin de

eklenmesi ile daha genellenebilir ¢alisma yapilabilir.
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EKLER

EKA

Reddedilme Duyarlihg Anketi (Universite Ogrencileri Formu)

YONERGE. Asagidaki her bir madde genelde iiniversite 6grencilerinin bazen diger kisilerden
talep ettigi seyleri tanimlamaktadir. Liitfen, her bir durumda/kosulda bulundugunuzu diisiiniin ve
cevaplarinizi ona gore verin. Her bir soruda, sizin i¢in uygun olan numaray1 daire i¢ine alarak
isaretlemeleri yapiniz.
o Maddeleri degerlendirirken, karsinizdaki kisinin (6rnegin, bir hocaniz veya bir
arkadasinizla ilgili olan maddelerde) liitfen belirli bir kisiyi degil, ORTALAMA
BiR KiSiYi DUSUNEREK yanit veriniz.
o Arastirma, o0zel _Kisilere karsi olan __ tutumlarimzi__ degil, GENEL
TUTUMLARINIZI incelemektedir.

» Her bir maddenin ardindan gelen su sorulari yanitlamaniz beklenmektedir:
1) Bagkalarinin size tepkisi konusunda ne kadar endise eder veya kaygi duyarsimz?
2) Ilgili durumda diger kisilerin ne tiir tepki verebilecegini diigiiniirsiiniiz?

1. Simiftaki birine notlarmi 6diing alip alamayacaginizi soruyorsunuz.
e Kisinin notlarin1 vermek isteyip istemeyebilecegi ile ilgili olarak ne kadar
endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

e Bukisinin notlarini bana isteyerek vermesini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

2. Romantik partnerinizden sizinle ayn: eve tasinmasini istiyorsunuz.
e Romantik partnerinizin sizinle ayni eve tasinmay1 isteyip istemeyecegi ile ilgili
ne kadar endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hig¢ endigselenmem / Kaygi duymam Cok endigelenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

e  Romantik partnerimin benimle ayni eve tasinmay1 istemesini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

3. Yurtdis1 gezisine gitmek icin ebeveynlerinizden destek istiyorsunuz.
e Ebeveynlerinizin size yardimer olmay1 isteyip istemeyebilecegi ile ilgili ne
kadar endise eder veya kaygi duyarsiniz?
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Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

e  Onlarin (Ebeveynlerimin) bana yardim etmek igin istekli olmalarini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiytik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

4. Yeni tamstiginiz birine ¢ikma teklif ediyorsunuz.
e Kisinin sizinle ¢ikmak isteyip istemeyebilecegi ile ilgili ne kadar endise eder
veva kaygi duyarsimiz?

Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

¢ O kisinin benimle ¢ikmayi istemesini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

5. Romantik partneriniz biitiin arkadaslarla birlikte disar1 ¢ikmay: planlhyor, ancak siz geceyi
sadece partnerinizle gecirmek istiyorsunuz, ve bunu ona soylediniz.
e Romantik partnerinizin bu isteginizi kabul edip etmeyebilecegi ile ilgili ne
kadar endise eder veya kaygi duyarsiniz?

Hig endigelenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

e  Romantik partnerimin bu istegimi kabul etmeye istekli olmasint beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiytik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

6. Giinliik harcamalarmmzi karsilamak icin ebeveynlerinizden har¢hginizi arttirmalarini
istiyorsunuz.
e Ebeveynlerinizin bu isteginizi kabul edip etmeyebilecegi konusunda ne kadar
endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endigelenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

e Ebeveynlerimin yardimei olmaya istekli olmalarini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiylik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

7. Derste yeni tamistigimiz birine birlikte kahve icmeyi teklif ediyorsunuz.
e Kisinin sizinle gelmeyi isteyip istemeyebilecegi konusunda ne kadar endise
eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kayg1 duyarim
1 2 3 4 5 6

e  Diger kisinin benimle gelmeyi istemesini beklerdim.
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Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

8. Yakin bir arkadasiniza onu ciddi sekilde iizecek bir sey sdyledikten ya da yaptiktan sonra,
yaklasiyor ve konusmak istiyorsunuz.
e Arkadasinizin bu durumda sizinle konugmak isteyip istemeyecegi ile ilgili ne
kadar endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hic endigelenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

e Hemen benimle konugup sorunlarimizi ¢ozmek istemesini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

9. Dersten sonra hocaniza anlamadiginiz bir konuda soru yoneltip size fazladan zaman ayirip
aylramayacagini Soruyorsunuz.
e Hocanizin size yardim etmeyi isteyip istemeyecegi ile ilgili ne kadar endise
eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

e  Hocamin bana yardimci olmak igin istekli olmasini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

10. Okulunuzu bitirdikten sonraki yillarda ailenizden para istiyorsunuz.
e Ebeveynlerinizin size para vermeyi isteyip istemeyebilecekleri konusunda ne
kadar endise eder veya kaygr duyarsiniz?

Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6
e Ebeveynlerimin para talebimi kabul etmek konusunda istekli olmalarini
beklerdim.
Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

11. Okul tatilinde bir arkadasimizla birlikte tatile gitmeyi teklif ediyorsunuz.
o Arkadasmizin sizinle tatile gelmeyi isteyip istemeyebilecegi konusunda ne
kadar endise eder veya kaygi duyarsiniz?

Hig¢ endigselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kayg1 duyarim
1 2 3 4 5 6

e  Teklifimin memnuniyetle kabul edilmesini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

12. Cok kiric1 bir tartismadan sonra romantik partnerinize telefon ediyor ve onu gormek
istediginizi soylilyorsunuz.
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e Romantik partnerinizin sizi gérmeyi isteyip istemeyebilecegi konusunda ne
kadar endise eder veya kaygi duyarsiniz?

Hic endigelenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kayg1 duyarim
1 2 3 4 5 6

e Romantik partnerimin de beni gérmeye istekli olmasint beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

13. Arkadasiniza ondan bir seyini 6diin¢ alip alamayacaginizi soruyorsunuz.
e Arkadasinizin size istediginiz seyi verip vermeyebilecegi konusunda ne kadar
endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endigelenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6

e Arkadasim istedigim seyi ddiing vermeye istekli olmasini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiytik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

14. Ebeveynlerinizden sizin i¢in 6nemli ancak onlar i¢in sikic1 ve gelmesi zahmetli olabilecek bir
etkinlige sizinle beraber gelmelerini istiyorsunuz.
e Ebeveynlerinizin sizinle gelmeyi isteyip istemeyebilecegi konusunda ne kadar
endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endigelenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygt duyarim
1 2 3 4 5 6

e  Ebeveynlerimin benimle gelmeyi kabul etmelerini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

15. Bir arkadasimzdan size ciddi bir yardimda bulunmasim istiyorsunuz.
e  Arkadasinizin bu yardimi yapmak isteyip istemeyebilecegi konusunda ne kadar
endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endigelenmem / Kaygi duymam Cok endigelenirim / Kaygt duyarim
1 2 3 4 5 6

e  Arkadagimin bu yardim istegimi kabul etmesini beklerdim.

Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

16. Romantik partnerinize sizi gercekten sevip sevmedigini soruyorsunuz.
e Romantik partnerinizin sizi gercekten sevdigini soyleyip sOylemeyebilecegi
konusunda ne kadar endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6
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e Romantik partnerimin beni ger¢ekten ¢ok sevdigini sdylemeye istekli olmasini

beklerdim.
Cok kiigiik ihtimalle Cok biiytik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

17. Bir partiye gidiyorsunuz ve odamin diger késesinde birini fark ediyorsunuz, ona beraber
dans etmeyi teklif ediyorsunuz.
e Dans etmeyi teklif etti§iniz kisinin teklifinizi kabul edip etmeyebilecegi
konusunda ne kadar endise eder veva kaygi duyarsimz?

Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6
e Dans etmeyi teklif ettigim kisinin bu teklifimi memnuniyetle kabul etmesini
beklerdim.
Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6

18. Ailenizle tamistirmak iizere romantik partnerinizden sizinle eve gelmesini istiyorsunuz.
e Romantik partnerinizin ailenizle tanismayi isteyip istemeyebilecegi konusunda
ne kadar endise eder veya kaygi duyarsimz?

Hig endiselenmem / Kaygi duymam Cok endiselenirim / Kaygi duyarim
1 2 3 4 5 6
e Romantik partnerimin ailemle bulusmayr memnuniyetle kabul etmesini
beklerdim.
Cok kiigiik ihtimalle Cok biiyiik ihtimalle
1 2 3 4 5 6
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EKB

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (DDBO)

Degerli Katilimcei,

Asagida son bir hafta igerisinde yagamis olabileceginiz duygularla ilgili baz1 ifadeler

bulacaksiniz. Liitfen, her bir ifadenin yanina size en uygun gelen cevabi isaretleyiniz.

Liitfen ifadelerde ¢ok zaman harcamayiniz, akliniza ilk gelen cevabi isaretleyiniz,

akliniza ilk gelen yanit biiyiik olasilikla en iyisidir.

Hi¢ | Nadiren | Bazen | Sik | Nerdeys
Sik |e Her
Zaman
1.)...Hissettiklerime  bilingli  olarak | O 1 2 3 4
dikkat edebildim.
2.)... Bilingli olarak olumlu hisler | O 1 2 3 4
ortaya ¢ikarabildim.
3.)... Duygusal tepkilerimi anladim. 0 1 2 3 4
4.)... Olumsuz hislerime tahammiil | O 1 2 3 4
edebildim.
5)...  Olumsuz  hislerimi  kabul | 0 1 2 3 4
edebildim.
6.)...Hislerimi adlandirabildim. 0 1 2 3 4
7.)...Hissettiklerimle ilgili net bir | 0 1 2 3 4
fiziksel algiya sahiptim.
8.)... Olumsuz hislerle kars1 karsiya | O 1 2 3 4
kalacak bile olsam, ne yapmak
istiyorsam onu yaptim.
9.)... Sikintili durumlarda kendime | O 1 2 3 4
giivence vermeye calistim.
10.)... Olumsuz hislerim iizerinde bir | O 1 2 3 4
etki yaratabildim.
11.)...Hissettiklerimin ~ ne  anlama | 0 1 2 3 4
geldiklerini biliyordum.
12.)...Gerektiginde olumsuz | 0 1 2 3 4
duygularima odaklanabildim.
13.)... Herhangi bir anda hangi |0 1 2 3 4
duyguyu hissettigimi biliyordum.
14.)...Belli  durumlardaki  duygusal | O 1 2 3 4
degisimlere kars1 viicudumun gosterdigi
degisiklikleri bilingli olarak fark ettim.
15.)...Duygusal olarak sikintili olan | O 1 2 3 4

durumlarda kendimi neselendirmeye

93



calistim.

16.)...0lumsuz  hislerime  ragmen
yapmak istediklerimi yaptim.

17.)...0lumsuz olsalar bile
hissettiklerimle aram iyiydi.

18.)...0lumsuz hislerim yogun olsalar
bile onlara tahammiil edebilecegimden
emindim.

19.)...Hislerimi bilingli olarak
deneyimleyebildim.

20.)... Hissettiklerimin  nedenlerinin
farkindaydim.

21))... Hissettiklerimi
etkileyebilecegimin farkindaydim.

22)... Bunu yaparken olumsuz
hislerimi  tetikleyebilecegini  veya
yogunlastirabilecegini diisiinmeme
ragmen benim i¢in Onemli olan
amaclarimi stirdiirdiim

23.)...0lumsuz  hislerimi  basimdan
defetmeye calismadan
deneyimleyebildim.

24.)...Fiziksel duyumsamalarim nasil
hissettigimin iyi birer gostergesiydi.

25.)... Hangi duygular1 yasadigim
konusunda nettim.

26.)...0lumsuz hislerimi tolere
edebildim.

27.)...Duygusal olarak sikintil
durumlarda kendi kendimi destekledim.
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EKC

Yasam Yonelimi Olcegi

Asagida 12 ciimle verilmistir. Her ciimleyi dikkatle okuyarak besli 6l¢ek iizerinde

size uygun olan dereceyi isaretleyiniz. ‘Dogru’ ya da ‘Yanlis’ cevap séz konusu

degildir. Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Kesinlikle

katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle

katiltyorum

1. Ne olacaginin oOnceden kestirilemedigi
durumlarda hep en iyi sonucu beklerim.

2. Kolayca gevseyip rahatlayabilirim.

3. Bir isimin ters gitme olasilig1 varsa mutlaka ters
gider.

4. Her seyi hep iyi tarafindan alirim.

5. Gelecegim konusunda hep iyimserimdir.

6. Arkadaglarimla birlikte olmaktan hoslanirim.

7. Yapacak bir seylerimin olmasi benim igin
Oonemlidir.

8. Islerin istedigim gibi yiiriiyecegini nerdeyse hig
beklemem.

9. Hicbir sey benim istedigim yonde gelismez.

10. Moralim 6yle kolay kolay bozulmaz.

11. Her tiirlii olayda bir iyi yan bulmaya ¢alisirim.

12. Basmima 1iyi seylerin gelecegine pek bel
baglamam.
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EKD

Demografik Bilgi Formu

Arastirmaya katilan kisilerin 6zelliklerinin belirlenmesi agisindan hakkinizda
birkag bilgi gerekmektedir. Bu bilgilerle ilgili asagida kisa bir anket bulunmaktadir.

Cinsiyetiniz: [ ] Kadin [ ] Erkek
Dogum yilhmz:
Egitim durumunuz: [ ] ilkokul

[ ] Ortaokul

[ ] Lise

[ ] Universite
] Yiiksek Lisans
] Doktora
Gelir Durumunuz: ] Diistik
] Orta

] Yiiksek
Medeni Durumunuz: [ ] Bekar
[ JEvl
[ ] Bosanmis
[ ]Dul
Su anda romantik iligkiniz var m1? [ ] Evet [ ] Hayir

Varsa ne kadardir devam ediyor?
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