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0Oz

Bu ¢alismada evli bireylerin duygu diizenleme becerileri ve psikolojik saglamlik diizeyleri ile
yasam doyumlart arasindaki iligkinin incelenmesi amag¢lanmistir. Buradan hareketle
goniilliiliik esasina dayanarak 410 evli bireyden veriler toplanmistir. Veri toplama araglart
olarak “’Kisisel Bilgi Formu, evli bireylerin duygu diizenleme becerilerini 6l¢mek i¢in “’Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi’’, Psikolojik Saglamlik diizeyini 6lgmek icin ‘Kisa Psikolojik
Saglamlik Olcegi”’ ve yasam doyumlarini belirleyebilmek icin ‘Yasam Doyumu Olcegi’’
kullamlmistir. Veriler analiz edilirken frekans analizi, betimleyici istatistikler, Pearson
Correlation analizi kullamimistir. Verilerin analizinde SPSS 20.0 paket programi
kullamlmistir. Sonuglarin giivenirliligi acisindan yiizde 95 giiven araliginda, p<0,05 anlamlilik
diizeyi dikkate alinarak degerlendirme yapilmistir. Arastirmanmin sonuglarina gore; biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin olumsuz alt boyutlar ile yasam doyumu ve psikolojik saglamlik
negatif yonde iligkili iken, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma ve pozitif tekrar
gozden gecirme gibi olumlu stratejiler ise diistik diizeyde pozitif iliskili bulunmustur. Psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Sosyodemografik
ozellikler acgisindan en sik yas, cinsiyet, gelir diizeyi ve calisma durumu faktorlerinin farklilik
yarattigi goriilmiistiir. Bu ¢calismadan elde edilen bulgulara gore gelecek ¢alismalarda faydal
olacag diigiiniilen onerilerde bulunulmustur.

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

Abstract

In this study, it was aimed to examine the relationship between married individuals' emotional
regulation skills and psychological resilience levels and their age satisfaction. Based on this,
data were collected from 410 married individuals on a voluntary basis. For collecting personal
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data 'Personal Information Form” was used, to measure the emotion regulation skills of
married individuals "Cognitive Emotion Regulation Scale” was used, to measure the level of
psychological resilience the “Brief Psychological Resilience Scale” was used, and to determine
married individuals’ life satisfaction the “Life Satisfaction Scale” was used. While analyzing
the data, frequency analysis, descriptive statistics, Pearson Corelation analysis were used.
SPSS 20.0 package program was used in the analysis of the data. In terms of the reliability of
the results, an evaluation was made taking into account the significance level of p <0.05 at a
95 percent confidence interval. According to the results of the research; While negative sub-
dimensions of cognitive emotion regulation strategies and life satisfaction and psychological
resilience were negatively correlated, positive strategies such as plan refocusing, positive
refocusing, and positive review were found to have a low level of positive correlation. A positive
relationship was found between psychological resilience and life satisfaction. In terms of
sociodemographic characteristics, it was observed that the factors of age, gender, income level
and working status most frequently made a difference. According to the findings obtained from
this study, suggestions that are thought to be useful in future studies have been made.

Keywords: Cognitive Emotion Regulation, Life Satisfaction, Psychological Resilience

1. GIRIS

Evlilik, kadin ve erkegin, ¢ogunlukla duygusal olarak devam eden iligkilerini, toplumsal
kurallar ¢ergevesinde, kanunlar 6niinde kurumsallastirmasidir (Yardimci, 2020). Evlilik ile
birlikte kisilerin yasamlarinda duygusal, davranissal ve sosyal olarak pek ¢ok degisim meydana
gelmektedir. Bu degisimler iki farkli bireyin ve iki farkl kisilik oriintiilerinin birbirlerine olan
tutumlarinin uyumlu olmasiyla saglikli bir aile yapisina kavusabilir (Kansiz ve Arkar, 2011).
Evlilik stirecinde farkl kisiliklerin bir arada olmas1 zaman zaman ¢atismalara da yol acabilir.
Bu ¢atismalar evlilik i¢in zorlayici1 ve stresli durumlar olarak nitelenebilir. Stresli durumlar
karsisinda duygular 6nemli bir yer tutar ve yeni durumlara adapte olmaya yardimci olurlar.
John ve Gross (2004)’ e gore duygular yararli olabildigi gibi bazen de zarar verici sonuglar
dogurabilir. Dolayisiyla 6nemli olan, kisinin kendi duygularini diizenleme yollarini bulmasidir
(Riza, 2016).

Kring ve Werner (2004), duygularin diizenlenmesinin psikolojik ve fiziksel saglik i¢in de
onemli oldugunu vurgulamaktadir. Duygularin diizenlenmesi siireci yeterli diizeyde
gerceklestiginde, 1yi olus durumunun olumlu yonde etkilenip artmasina sebep olur. Bununla
birlikte yeterli diizeyde gerceklesmemesi halinde fiziksel rahatsizliklar ortaya ¢ikarak bireyin
iyi olus halinin azalmasina yol agabilir (Cengiz, 2019). Bu baglamda duygu diizenleme kisisel
farkliliklardan kaynakli olmakla beraber; biligsel esneklik, biligsel ¢arpitmalar, bireylerin
biliglerindeki bilissel farkliliklardan 6nemli 6lgiide etkilenmektedir (Tekmil, 2019).
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Insanlar tehdit edici ya da stresli yasam olaylarryla karsilastiklarinda bazi basa ¢ikma yollarina
basvurmaktadirlar. Alanyazin incelendiginde 9 tane bilissel duygu diizenleme stratejisi
(becerisi) belirlenmistir (Garnefski, Kraiij, ve Spinhoven, 2001). Bu stratejiler: kendini
suglama, kabul, diisiinceye odaklanma (ruminasyon), pozitif tekrar (olumlu yeniden
odaklanma), plana tekrar (plan yapmaya yeniden odaklanma), pozitif tekrar gzden gegirme,

bakis agis1 (olaymn degerini azaltma), yikim (felaketlestirme), digerlerini suglamadir.

Olumsuz yasam deneyimleri duygular1 etkileyebilecegi gibi yasam siirecinde bireylerin
yasamda dayanabilme kapasitesini de etkileyebilmektedir. Bireyin cevresel diizensizlik
halinden kurtulabilme, bununla birlikte devam eden diizensizliklere dayanabilme kapasitesi
olarak tanimlanan psikolojik saglamlik bireylerdeki icsel ve digsal kaynaklara odaklanir
(Gunderson ve Folke, 2005). Yasanan olumsuz durum ve deneyimlerle (risk faktorleri), basa
cikma noktasinda, bireylerin sahip oldugu belirli 6zellikler bu olumsuzluklarla daha kolay ve
basarili sekilde miicadele etmelerine destek olur (Tutar, 2020). Bu 6zellikler koruyucu faktorler
olarak siralanabilir. Yapilan arastirmalarda Ozsaygi, iyimserlik, umut, yasam doyumu ve

olumlu duygusallik gibi 6zelliklerin psikolojik saglamlikla iliskili oldugu gorilmistiir.

Pozitif psikolojinin temel kavramlarindan birisi olan yasam doyumu, bireyin segtigi kriterlere
bagli olarak, yasamindaki hislerini ve duygularimi ve kendi yasam kalitesini olumlu ya da
olumsuz olarak degerlendirilmesi olarak tanimlanabilir (Cevik ve Korkmaz, 2020). Evlilik
iligkisinin sevgi temeline dayali olmasi ve eslerin her kosulda birbirlerini destekleyici
davranisglar1 saglikli aile yapisini desteklerken yasam doyumuna da bir kaynak olusturur. Ayrica
esler arasindaki uyum ve eslerin birbirleri ile kurduklart yeterli iletisim, evlilikten alinan
mutluluk, kaynagma ve iliskiden alinan doyumun yiiksek olmasi evliligin kalitesini belirleyen
onemli boyutlardir (Lewis ve Spanier, 1980). Yasam doyumuna etki eden faktorleri arastiran
caligmalarda, ozgiirliiklere ve yiiksek ekonomik gelire sahip bir devlette yasam siirdiirmek,
yasanilan toplumun huzur diizeyinin maksimum diizeyde olusu, fiziksel ve psikolojik anlamda
saglikli olmak, diistinceleri 6zgiirce ¢evreyle paylasabilmek, evli olmak, siirekli bir istikrara
sahip olmak, ¢evreyle olumlu iliskiler i¢inde olmak, aktif bir kisilik yapisina sahip olmak, gii¢lii
bir otokontrol sistemi, belli bir miktarda paraya sahip olmak ve spor gibi aktivitelerde bulunmak
yasam doyumunu saglamak i¢in gerekli faktorler olarak vurgulanmaktadir (Erding, 2018).

Yasam doyumu mutluluk, ideallere yakin olma ve yasam kalitesi gibi pek ¢ok kavrami da
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icermektedir. Biligsel agidan yorumlandigi zaman bireyin olumlu duygularinin olumsuz
duygularindan daha fazla olmasi seklinde agiklanabilir (Giindiiz, 2020).

Saglikli ruh haline sahip bireylerin evliliklerinin saglikli olabilecegi; bu durumun g¢iftlerin
yasam kalitesini arttirma roliinii etkileyebilecegi, daha mutlu ve doyumlu bir yasama, saglikli
bir evlilikle daha kolay ulasilabilecegi diisiiniilmektedir.

Bireysel ve duygusal doyum saglanarak stiren evlilikler, eslerin birbirlerine sosyal, duygusal ve
fiziksel boyutlarin her birinde yakin olabildikleri; es tarafindan saglanan kabul edici tutum ve
duygusal destekle, esin deger gdrme, sevilme, saygi duyulma ihtiyacinin karsilandigi evlilikler
olarak belirtilmektedir (Cag ve Yildirim, 2013). Bu baglamda bireysel yasam doyumunun ¢ift

iliskisini etkileyecegi, ¢ift doyumunun da iliski doyumunu arttirabilecegi diistiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin amaci evli bireylerin duygu diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik
diizeyleri ve yasam doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelemektir. Ayrica duygu diizenleme
becerileri, psikolojik saglamlik diizeyi ve yasam doyumu kavramlarmin her biri ile yas,
cinsiyet, egitim diizeyi, evlenme bigimi, evlilik siiresi, ¢ocuk sayisi, gelir durumu gibi
degiskenlerin karsilastirilmast arastirmanin diger bir amacidir. Tiirkiye’de ilgili literatiir
incelendiginde evli bireylerle yapilan caligmalarda daha ¢ok evlilik uyumu, evlilik doyumu,
baglanma bigimleri ve c¢atisma yonetimi iizerinde yogunlasildigr goriilmiistiir. Duygu
diizenleme becerileri, psikolojik saglamlik diizeyi ve yasam doyumunu kavramlarinin her biri
ile ayr1 ayr1 yapilan arastirmalarda evli bireylerin katildig1 az sayida calisma olduguna

rastlanmustir.

Bu aragtirmada duygu diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik diizeyi ve yasam doyumu
degiskenlerinin tiimii ele alinmistir. Literatiirde ilgili degiskenlerle iliskili evli bireylerle
yapilan ¢alismalarin kisitli olmasi sebebiyle bu c¢aligmanin Tiirkiye’deki literatiire katki
saglayacagi ongoriilmektedir.

1.2. Arastirma Sorulari

1. Evli bireylerin duygu diizenleme beceri dlgegi alt boyutlar: ile yasam doyumlari

arasinda anlamli bir iligki var midir?

114



B. FIRAT / APJEC 4-1 (2021) 111-130

2. Evli bireylerin duygu diizenleme beceri 6lgegi alt boyutlar1 ile psikolojik saglamlik
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?
3. Evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yasam doyumlar1 arasinda anlamli

bir iligki var midir?

2. YONTEM

Arastirma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeline uygun olarak
gerceklesmistir. iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla degiskenin arasindaki degisimin
varhigimi ve degisim derecesini ortaya g¢ikaran modellerden birisidir (Karasar, 2007). Bu
calismanin degiskenleri; duygu diizenleme becerileri, psikolojik saglamlik diizeyi ve yasam

doyumudur.

2.1. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de yasayan, 18 yas iistii evli olan ve goniillii olarak arastirmaya
katilmay1 kabul eden tiim bireyler olusturmaktadir. Orneklem grubuna ise Tiirkiye’de yasayan
rastgele secilmis, tiim anket sorularma dogru cevap veren 410 evli birey katilmistir. Evli
bireylerin esleri de arastirmaya dahil edilmistir. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayali
oldugundan o6lcekler doldurulurken katilimcilara isim yazmalarina gerek olmadigi ifade
edilmistir. Evreni temsil etme giiciiniin yiiksek olmasindan dolay1 yapilacak bu aragtirmada da
basit segkisiz 6rnekleme yontemi kullanilmstir. Basit segkisiz 6rnekleme yonteminde, evrende
ki herkesin esit se¢ilme olasiligr vardir ve birinin secilmesi diger kisinin secilme sansini
etkilememektedir. Basit segkisiz ornekleme yontemi diger yontemlerle kiyaslandiginda

orneklemin evreni temsil etme giiciiniin en fazla oldugunu ydéntemdir (Giil ve Ozen, 2007).
2.2. Veri Toplama Araglari
Arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerini edinmek amaciyla arastirmaci tarafindan

hazirlanan “’Kisisel Bilgi Formu, evli bireylerin duygu diizenleme becerilerini dlgmek i¢in

“Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’’, Psikolojik Saglamlik diizeyini &lgmek igin ‘Kisa
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Psikolojik Saglamlik Olgegi’’ ve yasam doyumlarini belirleyebilmek i¢in ‘Yasam Doyumu
Olgegi’’ kullanilmistir.

2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim diizeyi, evlenme bi¢imi, evlilik siiresi, ¢cocuk sayisi, gelir

diizeyi ilgili destek bilgilerinin cevaplarinin alinmasina iliskin sorular bulunmaktadir.

2.2.2. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (Cognitive Emotion Regulation Questionnaire) Garnefski,
Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkge’ye uyarlama, gegerlilik ve
giivenirlik ¢alismasi Onat ve Otrar (2010) tarafindan yapilmistir. Olgek normal ve klinik
orneklemlerde kullanilabilir diizeydedir. (Besli derecelemeli Likert tipi (1 = bana hi¢ uygun
degil, 2= bana birazcik uygun, 3=bana kismen uygun, 4= bana ¢ok uygun, 5= bana tamamziyla
uygun) olan dlgek toplam 36 maddeden olusmaktadir. Olgek dokuz alt boyutu icermektedir. Bu
alt boyutlar “kendini suglama”, “kabul etme”, “diisiinceye odaklanma”, “pozitif tekrar
odaklanma”, “plana tekrar odaklanma”, “pozitif yeniden goézden gecirme”, “bakis a¢isina
yerlestirmek”, “yikim” ve “digerlerini suglama” olarak belirtilmistir. Her alt 6l¢ek 4 ile 20
puanlart arasinda degerlendirilmektedir. Alt Olgeklerin puanlar1 ile degerlendirmeler
yapilmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 .78 ve test-tekrar teste yonelik giivenirlik
katsayistysa “r=.100 olarak bulunmustur. Olgegin Cronbach alfa degeri .67 ile .81 arasinda

deger almaktadir.

2.2.3. Kisa Psikolojik Saglamhik Olcegi

Olgek, bireylerin psikolojik saglamhigini dlgebilmek amactyla Smith, Dalen, Wiggins, Tooley,
Christopher, Jennifer Bernard (2008) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk¢e’ye uyarlama c¢aligsmasi
Dogan (2015) tarafindan yapilmistir. KPSO; 51 likert tipinde, 6 maddelik, 6z bildirim tarzi bir
olgme aracidir. Olgekte bulunan ve tersten kodlanan maddeler ¢evrildikten sonra alinan yiiksek
puanlar, yiiksek psikolojik saglamliga isaret etmektedir. Olgegin gelistirilmesi ve gecerlik
giivenirlik caligmalar1 dort farkli calisma grubu iizerinde gergeklestirilmistir. Olgegin, yapi

gecerligini belirlemek iizere aciklayic1 faktor analizi yapilmistir ve analiz sonucu, 4 farkh
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orneklem grubu i¢in sirasiyla, toplam varyansin %61, %61, %57 ve %67 sini aciklayan tek
faktorlii bir yap1 elde edilmistir. Olgek maddelerine iliskin faktor yiikleri ise, .68 ile .91 arasinda
degisen degerlerde bulunmustur. Olgegin giivenirligi i¢ tutarlik ve test tekrar test yontemleriyle
hesaplanmis olup, i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi. 80 ile .91 arasinda degisen degerlerde, test
tekrar test giivenirlik katsayis1 ise .62 ile .69 arasinda bulunmustur. Olgiit bagintili gecerlik
kapsaminda, KPSO ile diger dlgekler arasindaki iliskiler incelenmis ve KPSO ile yasam
amaclari, ego saglamligi, iyimserlik, sosyal destek, olumlu duygular arasinda ve olumlu basa

cikma stratejileri pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur.

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

olumsuz duygular arasinda ise negatif yonde anlaml iliskiler bulunmustur.

2.2.4. Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilmis, besli Likert tipi bir 6lgektir.
Olgek 5 maddeden olusan ve bireyin 6znel iyilik durumunu 6lgen bir 6lgme aracidir (Daglh ve

Baysal, 2016).

Olgegin uyarlama ve gegerlik, giivenirlik ¢aligmasi 2013-2014 bahar doéneminde Dagli ve
Baysal tarafindan yapilmis olup; Ingilizce ve Tiirkce olgekler arasi tutarlik .92 olarak
hesaplanmistir. Bu sonuca gore Ingilizce ve Tiirkce dlgekler arasinda yiiksek diizeyde, pozitif

ve anlamli bir iliski oldugu saptanmis oldugu goriilmiistiir (Dagli ve Baysal, 2016).

Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayis1 .88 ve test tekrar test giivenirligi .97 olarak
bulunmustur. Yapilan gegerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda 6l¢egin yasam doyumuna
iligkin algilarin belirlenmesinde gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu anlasilmistir (Dagh ve

Baysal, 2016).
2.3. Verilerin Toplanmasi
Arastirma kapsaminda Google formlar programi araciligiyla hazirlanan 6n yazida bu

caligmanin icerigi ile iligkili detayli bilgilendirme yapilmistir. Bu bilgilendirme kapsaminda

caligmanin neyi Olgmeyi amacladigindan arastirmanin seyri geregi bahsedilmemistir;
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caligmanin yaklasik ka¢ dakika siirecegi, verdikleri yanitlarin gizlilik ilkesine bagli kalinarak
yalnizca bilimsel amagh yayinlarda kullanilacagi ve kisisel bilgilerinin kesinlikle gizli kalacagi
bilgisi verilmistir. Bilgilendirmenin ardindan anketi yapacak bireylere gerekli onam igin
bilgilendirilmis onam kutucuklarinda arastirmaya katilmay1 goniillii olarak kabul ediyorum /

etmiyorum secenegi sunulmustur.

Bilgilendirmenin ardindan katilimcilardan kosullar1 onaylamalari halinde 6ncelikle demografik
bilgilerini iceren bir form dolduracagi, ardindan yaklasik 10 dakika siirecek olan tamamen
kendileri ile ilgili anket sorulari yanitlayacaklar1 bilgileri program igerisinde yazili olarak
verilmistir. Sonrasinda Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi formlari sirasiyla verilmistir. Son olarak katilimeilarin anket cevaplar

beklenmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel ¢oziimleme asamasinda, Kisisel Bilgi Formu Bilgileri, Biligssel Duygu
Diizenleme Olgegi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi ve Yasam Doyumu Olgeklerinden elde
edilen veriler SPSS 20 (Statistical Package for Social Sciences) programina kayit edilmigtir.
Analizlerden 6nce katilimcilarin anketlere verdikleri cevaplarin Google Formlar iizerinden
programa dokiimii saglanmistir. Kayip degerlerin olup olmadigi SPSS 20 analiz programinin

cesitli alt programlar ile gozden gegirilmistir.

Calismanin veri analizi yapilirken veriler normallik sayiltilarini karsiladigi i¢in parametrik
yontemler kullanilmistir. Pearson Korelasyon analizi, frekans analizi ve betimleyici istatistikler
kullanilmistir. Sonuglarin giivenirliligi acisinda yiizde 95 giliven araliginda, p<0,05 anlamlilik

diizeyi dikkate alinarak degerlendirme yapilmistir.

3. BULGULAR
3.1. Sosyodemografik Dagihmlara Iliskin Bulgular

Orneklem grubundaki evli bireylerin cinsiyet, yas, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir

durumu, evlenme sekli, evlilik siiresi ve ¢ocuk sayist bulgularinin siklik ve yiizde dagilimlari

Tablo 1’ de yer almaktadir.
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Tablo 1. Calismaya Katilan Bireylerin Sosyodemografik Ozellikleri A¢isindan Sayi ve Yiizde Dagilumi

Degisken Gruplar Kisi Sayist (n) Yiizde (%)
o Kadin 335 81,7
Cinsiyet
Erkek 75 18,3
30 yas ve alt1 102 24,9
Yas 31-45 yas arasi 242 59
45 yas ve lizeri 66 16,1
Lise ve alt diizey 91 22,2
Egitim Durumu Universite 224 54,6
Lisansiistii 95 23,2
Calistyor 270 65,9
(-ahgma Durumu Caligmiyor 140 34,1
6000 TL ve alt1 192 46,8
Gelir Durumu 6001-10000 TL arast 101 24,6
10001TL ve tizeri 117 28,5
. 10 y1l alt1 evliler 258 62,9
Evlilik Stiresi
10 y1l Gistii evliler 152 37,1
Severek-Flort ederek 335 81,7
Evlenme Sekli Goruci- isteyerek 71 17,3
Goériicii- Istemeyerek 4 1,0
Cocuk yok 116 28,3
1 ¢ocuk 152 37,1
Cocuk Sayi1si
2 ¢ocuk 113 27,6
3 ve daha fazla ¢ocuk 29 71
Toplam 410 100

Calismaya cinsiyeti kadin 335 (%81,7), cinsiyeti erkek 75 (%18,3) olmak iizere toplam 410 kisi

katilim saglamigtir. Katilimcilarin 102 (%24,9)'si 30 yas ve alt1 grupta, 242 (%59)'si 31-45 yas

grubu arasinda, 66 (%16,1)'s145 ve yas tizeri grupta yer almaktadir. Egitim durumu lise ve daha

alt diizey mezunu olan 91 (%22,2), iiniversite mezunu olan 224 (%54,6), lisansiistii mezunu
olan 95 (%23,2) kisi vardir. Katilimcilarin 270 (%65,9)'1 ¢aligmakta, 140 (%34,1)"1 ise herhangi
bir iste ¢alismamaktadir. Gelir durumu 6000 TL ve alt1 olan 192 (%46,8), 6001-10000 TL
arasinda olan 101 (%24,6), 10001 TL ve tizerinde olan 117 (%28,5) kisi vardir. Evlilik siiresi
10 yildan az olan 258 (%62,9), 10 yildan daha fazla olan 152 (%37,1) kisi bulunmaktadir.

Katilimcilarin 335 (%81,7)"1 severek-flort ederek evlenmis, 71 (%17,3)'1 goriicii usuliiyle ama

isteyerek evlenmis, 4 (%1,0)'l ise goriicli usuliiyle ve istemeyerek evlenmistir.
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Katilimcilardan ¢ocugu olmayan 116 (%28,3) kisi, bir cocugu olan 152 (%37,1) kisi, iki gocugu
olan 113 (%27,6) kisi, li¢ ve daha fazla ¢ocugu olan 29 (%?7,1) kisi vardir.

3.2. Caliymaya Katilan Bireylerin Bilisgsel Duygu Diizenleme Beceri ve Alt

Boyutlari ile Yasam Doyumlan Tliskisi

Tablo 2’de ¢alismaya katilan bireylerin Biligsel Duygu Diizenleme becerileri alt boyutlari ile

yasam doyumunun korelasyon analizi bulgular1 yer almaktadir.

Tablo 2. Evii Bireylerin Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyutlar: ile Yasam Doyumlar: Arasinda Anlaml
Bir Iliski Var Midur?

Duygu diizenleme beceri dlgegi alt boyutlari Yasam Doyumu

r -0,123"
Kendini su¢lama

p 0,013

r -0,165™
Kabul etme

p 0,001

r -0,021
Diisiinceye odaklanma

p 0,664

. r 0,155™

Pozitif tekrar

p 0,002

r 0,248™
Plana tekrar

p 0,000

. r 0,301™

Pozitif tekrar - Gézden gegirme

p 0,000

r 0,048
Bakis agis1

p 0,332

r -0,400™
Yikim

p 0,000

r -0,135™
Digerlerini Suglama

p 0,006

Duygu diizenleme beceri Olceginin kendini suclama alt boyutu ile yasam doyumu puani
arasinda negatif yonde c¢ok diisiik diizeyde iliski vardir; r = -0,123; p<0,05. Duygu diizenleme
beceri 6lgeginin kabul etme alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda negatif yonlii cok

diisiik diizeyde iliski vardir; r = -0,165; p<0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgeginin diisiinceye

120



B. FIRAT / APJEC 4-1 (2021) 111-130

odaklanma alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda iliski yoktur; r =-0,021; p>0,05. Duygu
diizenleme beceri 6lgeginin pozitif tekrar alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda pozitif
yonlii ¢ok diistik diizeyde iliski vardir; r = 0,155; p<0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgeginin
plana tekrar alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde iligki
vardir; r=0,248; p<0,05. Duygu diizenleme beceri dl¢geginin pozitif tekrar gdézden gecirme alt
boyutu ile yasam doyumu puani arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski vardir; r = 0,301;
p<0,05. Duygu diizenleme beceri 6l¢eginin bakis acisi alt boyutu ile yasam doyumu puani
arasinda iligki yoktur; r = 0,048; p>0,05. Duygu diizenleme beceri 6l¢eginin yikim alt boyutu
ile yasam doyumu puani arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliski vardir; r = -0,400; p<0,05.
Evli bireylerin yikim puanlar arttikca yasam doyum puanlar1 azalmaktadir. Duygu diizenleme
beceri 6l¢eginin digerlerini suglama alt boyutu ile yasam doyumu puani arasinda negatif yonli

diisiik diizeyde iligki vardir; r = -0,135; p<0,05

Duygu diizenleme becerileri alt boyutlar1 ile yasam doyumlar1 arasindaki iliski incelendiginde
iligkilerin ¢ogunlugunda negatif yonli diisiik diizeyde iliski saptanmistir. Bu durum duygu
diizenleme siirecindeki olumsuz stratejilerden ¢ok, bireylerin diisiikte olsa olumlu stratejileri
kullanmasiyla yorumlanabilir. Evli bireylerin plana tekrar odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme ve pozitif tekrar goézden gegirme boyutlarim1 kullandiklarinda yasam
doyumlarinda bir miktar artis oldugu varsayilabilir. Bu baglamda bireylerin giiniimiiz
sartlarinda biligsel yapilanmalarinda olumlu stratejiler kullanma siirecinde caba gosterdikleri
sdylenebilir. Ozellikle evli bireylerin en olumsuz strateji olan yikim (felaketlestirme) stratejisini

kullanmalarmin yagam doyumlarini diisirmekte oldugu goriilmektedir.

3.3. Calismaya Katilan Bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme Beceri ve Alt
Boyutlari ile Psikolojik Saglamhk liskisi

Tablo 3’de ¢aligmaya katilan bireylerin Bilissel Duygu Diizenleme becerileri alt boyutlar ile

Psikolojik Saglamlik korelasyon analizi bulgular: yer almaktadir.

Tablo 3. Evii Bireylerin Duygu Diizenleme Beceri Olgegi Alt Boyutlan ile Psikolojik Saglamhik Diizeyleri
Arasinda Anlaml Bir Iliski Var Midir?
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Duygu diizenleme beceri 6lgegi alt boyutlari Psikolojik Saglamlik
r -0,192™
Kendini suglama
p 0,00
r -0,221™
Kabul etme
p 0,00
r -0,239™
Diislinceye odaklanma
p 0,00
. r 0,180™
Pozitif tekrar
p 0,00
r 0,214™
Plana tekrar
p 0,00
. ) r 0,329™
Pozitif tekrar - G6zden gegirme
p 0,00
r -0,041
Bakis agis1
p 0,406
r -0,442™
Yikim
p 0,00
) r -0,284™
Digerlerini Suglama
p 0,00

Duygu diizenleme beceri 6lgeginin kendini suglama alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani
arasinda negatif yonde ¢ok diisiik diizeyde iliski vardir; r=-0,192; p<0,05. Duygu diizenleme
beceri 6lgeginin kabul etme alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda negatif yonlii
diistik diizeyde iliski vardir; r = -0,221; p<0,05. Duygu diizenleme beceri dlgeginin diisiinceye
odaklanma alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde iliski
vardir; r= -0,239; p<0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgeginin pozitif tekrar alt boyutu ile
psikolojik saglamlik puani arasinda pozitif yonlii ¢ok diistik diizeyde iliski vardir; r= 0,180;
p<0,05. Duygu diizenleme beceri 6lgeginin plana tekrar alt boyutu ile psikolojik saglamlik
puani arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde iliski vardir; r=0,214; p<0,05. Duygu diizenleme
beceri 6lgeginin pozitif tekrar gézden gegirme alt boyutu ile psikolojik saglamlik puan1 arasinda

pozitif yonde diisiik diizeyde iliski vardir; r = 0,329; p<0,05.

Duygu diizenleme beceri 6l¢ceginin bakis agisi alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani arasinda
iliski yoktur; r = -0,041; p>0,05. Duygu diizenleme beceri dlgeginin yikim alt boyutu ile
psikolojik saglamlik puan1 arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliski vardir; r = -0,442; p<0,05.
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Evli bireylerin yikim alt boyut puanlart arttik¢a psikolojik saglamlik puanlar1 azalmaktadir.
Duygu diizenleme beceri 6lgeginin digerlerini suglama alt boyutu ile psikolojik saglamlik puani

arasinda negatif yonlii disiik diizeyde iligki vardir; r = -0,284; p<0,05.

Duygu diizenleme becerileri alt boyutlar: ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliski
incelendiginde, evli bireylerin 6zellikle pozitif tekrar (olumlu yeniden odaklanma), plan
yapmaya yeniden odaklanma, pozitif tekrar gézden ge¢irme (olumlu yeniden degerlendirme)
stratejilerini kullandiklar1 zaman psikolojik saglamlik diizeylerinde bir miktar artis oldugu
goriilmektedir. Psikolojik saglamlik kavraminin meydana ¢ikabilmesi i¢in bir risk durumunun
(olumsuz bir travmatik olay) bulunmasi gereklidir. Risk durumu ile beraber bireyler kendi
kaynaklarin1 (koruyucu faktorler) kullanarak saglamlik gelistirebilirler. Bu baglamda
bireylerin biligsel duygu diizenleme alt boyutlarindan pozitif tekrar (olumlu yeniden
odaklanma), plana tekrar (plan yapmaya yeniden odaklanma) ve pozitif tekrar gozden gegirme
stratejilerini diisiik miktarda kullandiklar1 goriilmiistiir. Bu stratejilerin {icii de olumlu
yapilanmaya etki eden fakat olumsuz durumlarda kullanilan stratejilerdir. Sonug¢ olarak
psikolojik saglamlik kavrami ile duygu diizenleme alt boyutlarimin uyumlu bir etkilesim

sagladigi sdylenebilir.

3.4. Cahiymaya Katilan Evli Bireylerin Psikolojik Saglamliklari ile Yasam Doyumu
Tiskisi
Tablo 4 ‘de evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yasam doyumu diizeylerinin

korelasyonu bulgular1 yer almaktadir.

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

Psikolojik Saglamhk
r 0,363™
Yasam doyumu
p 0,00

Evli bireylerin yasam doyumu puanlar ile psikolojik saglamlik puanlar arasinda anlamli bir
iliskinin olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizinin sonucunda;

pozitif, r = 0,363; p<0,05.

Evli bireylerin yasam doyumlar: ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda yapilan analizde
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diisikk diizeyde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Bu baglamda olumsuz bir yasam
deneyimi sonucu ortaya ¢ikan psikolojik saglamlik kavrami, bireylerin koruyucu faktorlere
yonelmesiyle yasamdan memnun alma durumunu etkileyebilir. Bu siirecte koruyucu faktorleri
isleve gecirmek bireyler i¢in zorlayict olabildigi icin diisiik diizeyde koruyucu kaynaklarin

kullaniminin yagam doyumunu da diisiik diizeyde etkileyebilecegi varsayilmaktadir.

4. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Calismanin bu bolimiinde bilissel duygu diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik
diizeyleri ve yasam doyumlar1 arasindaki iliskiye yonelik elde edilen bulgularin tartismasi,
sonucu ve Onerileri yer almaktadir. Bu calismada, aragtirmanin temel amaci olan bilissel duygu
diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam doyumu arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirma degiskenleri dogrultusunda korelasyon hesaplamalari yapilmistir. Bu
amag¢ dogrultusunda calismaya 335 kadin ve 75 erkek olmak {izere toplam 410 kisi katilim

saglamistir.

Duygu diizenleme becerileri ile yasam doyumu arasindaki iliskinin incelenmesi siirecinde
kullanilan biligsel duygu diizenleme beceri alt boyutlarindan pozitif tekrar odaklanma, pozitif
tekrar gbozden gecirme ve plana tekrar odaklanma boyutlarinin yasam doyumu ile diisiik
diizeyde pozitif anlaml iliskide oldugu goriilmektedir. Bu sonug¢ bu konuda yapilan diger
caligmalarla tutarli bulunmustur (Riza, 2021). Olumlu basa ¢ikma stratejileri kisinin yasam
doyumunu olumlu diizeyde etkilemektedir. Yasanilan olumsuz durumda duygularini olumlu
olarak cerceveleyen bireyler yasamdaki problemlerini de ¢6zme noktasinda daha islevsel
olabilirler. Bununla benzer olarak olumsuz basa ¢ikma stratejileri ile de yasam doyumu arasinda
negatif diizeyde anlamli bir iliski cikmustir. Ozellikle felaketlestirme (yikim) stratejisi
kullanildik¢a yasam doyumu diismektedir. Felaketlestirme stratejisi bireylerin yasamlarinda
depresyon ve olumsuz duygulanim yasama risklerini de arttirmaktadir (Garnefski ve ark, 2001).
Evli bireylerin yasadiklarindan dolay1 kendini ve digerlerini su¢glama durumlar arttik¢a yagsam
doyumlarinin azaldig1 goriilmektedir. Bu calismayla uyumlu olan bir bagka bulgu olarak pozitif
tekrar odaklanma ve plana tekrar odaklanmanin kadinlarda yasam doyumu i¢in daha az
prediktif degeri oldugu goriilmiistiir. Evli bireylerin yasadiklarin1 kabul etme diisiinceleri
arttikca yasam doyumu azalmaktadir. Evli bireyler yasadiklar1 ger¢ek olay yerine memnuniyet

verecek konular1 diisiinme egilimi (pozitif tekrar odaklanma) gosterdikge, olayla basa ¢ikmak

124



B. FIRAT / APJEC 4-1 (2021) 111-130

iizere atmalar1 gereken adimlan diisiindiik¢e (plana tekrar odaklanma) ve yasadiklari olaylarin
olumsuzluklarini agik¢a vurgulayan diisiinceleri arttik¢a (yikim alt boyutu) yasam doyumlari
diistik diizeyde artmaktadir. Evli bireylerin olumsuz olaylarla ilgili duygu ve diistinceler tizerine

stirekli diistinme durumlar1 yasam doyumlarini etkilememektedir.

Literatiirde evli bireylerin bilissel duygu diizenleme becerileri siklikla evlilik doyumu ile
karsilagtirilarak degerlendirilmistir. Bilissel duygu diizenleme becerilerinin yasam doyumu ile
degerlendirildigi bir ¢alismada Orneklemi {iniversite 6grencileri olusturmustur. Buna gore
yasadiklarindan dolay1 kendini suglama, bagkalarini suglama ve yasadiklarini kabul etme

durumu ile yasam doyumu arasinda bir iliski bulunmamastir.

Evli bireylerin bilissel duygu diizenleme ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesi boyutunda, yasadiklarindan dolay1 kendini ve digerlerini suglamalari, yasadiklar
olaylar1 kabullenmeleri, olumsuz olaylara dair duygu ve diisiinceler iizerine siirekli diisiinmeleri
arttikga psikolojik saglamliklar1 diisiik diizeyde azalmaktadir. Evli bireylerin yasadiklari
olaylarin risklerini agikca vurgulayan disiinceleri arttikca (yikim alt boyutu) psikolojik
saglamliklari orta diizeyde azalmaktadir. Ayrica bulgulara gore pozitif tekrar gozden gecgirme
ve plana tekrar odaklanma durumu arttikca psikolojik saglamlik diisiikk diizeyde artis
gostermektedir. Ancak diger olaylarla karsilastirildiginda yasanan olayin agirhigin
hafifletmede etkili olan diisiincelerin varliginin psikolojik saglamlik ile iligkisi bulunmamuistir.
Bu dogrultuda Min, Yu, Lee ve Chae (2013) ¢alismalarinda depresyon ve anksiyete bozuklugu
olan toplam 230 kisinin tedavilerinde evli olan bireylerin, biligsel duygu diizenleme
stratejilerinden plana tekrar odaklanma ve pozitif tekrar odaklanmayi kullanmalarinin
psikolojik saglamlik diizeyinde artis meydana getirdigini bildirmislerdir. Bu baglamda
depresyon ve anksiyete bir risk faktorii olmasiyla birlikte bireylerin evli olma durumlarinin

onlar i¢in koruyucu bir kaynak sagladig: varsayilabilir.

Bir baska ¢alismada ise psikolojik iyi hal ile yasadiklarini kabul etme, plana tekrar odaklanma
ve pozitif tekrar odaklanmanin pozitif korelasyon gosterirken kendini suclama, bagkalarini
suclama ve diislinceye odaklanma arasinda negatif korelasyon oldugu gosterilmistir (Akfirat,
2020). Bu ¢aligmada olumsuz deneyimleri olan ve yasadiklar1 olaylar1 kabullenen bireylerin
psikolojik saglamliklarmin diistiigii goriilmiistiir. Ozellikle olumlu bilissel stratejileri kullanan

bireylerin psikolojik iyi oluslarinda ise artis gorilmiistiir. Singh, Singh ve Kumar
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caligmalarinda (2019), psikolojik iyi olus ve psikolojik saglamlik kavramlarinin pozitif yonlii
giiclii bir korelasyon gostermekte oldugunu belirtmislerdir. Belirtilen ¢alisma tip 6grencilerini
icerirken bu calisma evli bireyleri icermektedir. Bu arastirmayla uyumlu olarak bireyler tek
baslarina yasadiklar1 olaylari daha kolay kabullenebilirken, evli bireyler eslerine ve evliligin
gerektirdiklerine karsi duyduklari sorumluluk dahilinde daha fazla yasam stresoriine sahip

olduklar1 i¢in yasanilan olaylari kabullenmede daha ¢ok zorluk yasiyor olabilirler.

Evli Dbireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam doyumlart arasindaki iligkinin
incelenmesi siirecinde ise yasam doyumlarinin arttikga psikolojik saglamliklarinin arttig;
yasam doyumlarinin azaldik¢a psikolojik saglamliklarinin azaldigi yoniinde iligki tespit
edilmistir. Yakici ve Tras’in ¢calismasinda (2018) {iniversite 6grencilerinde yalnizlik ile yasam
doyumunun birbiriyle negatif yonlii bir korelasyon gosterdigi, yasam doyumunun ise psikolojik
saglamlik ile pozitif yonlii korelasyon gosterdigi belirtilmistir. Bir bagka deyisle yalnizlik hissi
azaldikca yasam doyumu ve beraberinde psikolojik saglamlik artmaktadir. Bu bulgu evli
bireylerden, bir baska deyisle iligskisel anlamda yalniz olmayan bireylerden olusan 6rneklemi
iceren bu c¢aligmayla uyumludur. Bireylerin yasamda sosyal ve ikili iliskilere sahip olmasi
onlarin psikolojik saglamlik diizeylerini arttiran koruyucu bir faktdr olabilir. Bu durumda
yasamdan memnun olma halini pozitif olarak etkileyebilir. Akbar, Akram, Ahmed, Hussain,
Lal ve ljaz (2014), yetiskin 50 kadin ve 50 erkekten olusan 6rneklemde yasam doyumu ve
psikolojik saglamligin birbiriyle pozitif korelasyon gdsterdigini belirtmislerdir. Koruyucu
kaynaklar gelistirmek, psikolojik saglamlig: arttirict bir rol listlenerek yasam doyumunu da

olumlu olarak etkileyebilmektedir.

Arasgtirma dogrultusunda bazi Oneriler sunulmustur. Bilissel duygu diizenleme stratejileri
literatlirde yeni giren bir kavram oldugu i¢in, bu arastirmayla benzer olan sosyodemografik
ozelliklere sahip yeni ¢aligmalarin yapilmasi alanyazin i¢in anlamli olacaktir.

Biligsel duygu diizenleme 6lgeginin bir¢ok alt boyutu oldugu i¢in arastirmaya katilan bireyler
uygulama esnasinda dikkatlerinin dagildigini iletmislerdir. Bu sebeple bir sonraki ¢aligmalarda
Olcegin daha kisa, sade ve anlasilir formunun olusturulmasinin faydali olacagi
diistiniilmektedir. Evli bireylerin duygu diizenleme becerileri edinmeleri, evliliklerindeki
catigmalar1 ¢ozebilmeleri, bireysel farkindaliklarini gelistirebilmeleri amaciyla duygular ile
alakali psiko egitimlerin diizenlenmesi evli bireyler i¢in faydali olacaktir. Bdylece psikolojik

saglamlik diizeyleri ve yasam doyumlar1 da bu siirecten olumlu anlamda etkilenebilir.
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Psikolojik saglamlik ile iliskili degiskenlerin kullanilacagi yeni calismalarda psikolojik
saglamlik 6lgeginin risk ve koruyucu faktorlerinin igerildigi daha islevsel ¢ikarimlara yardimei
olabilecegi diisiiniilen 6l¢egin uzun versiyonunun kullanilmasi ¢aligmacilar i¢in daha anlaml
sonuclara ulagsmalarina yardimci olacaktir.

Calisma tiimiiyle degerlendirildiginde bu arastirma evli bireyleri bilissel duygu diizenleme
yaklagimlari, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu acgisindan birlikte ele alan ilk ¢alisma
olarak literatiire katki saglamaktadir. Elde edilen bulgular c¢ogunlukla literatiirle uyum
gostermektedir. Ancak belirtilen faktorlerin saglik, yerlesim yeri, ¢ocukluk ¢agindaki travmalar
ve yetistirilme kosullar1 gibi farkli unsurlara bagli olarak degiskenlik gostermesi nedeniyle alt
gruplar halinde degerlendirilmesi nerilmektedir. Ilerleyen ¢aligmalarda cinsiyet dagilimlarimnin

esit diizeyde olmasina ve c¢alismalarin evli giftler bazinda yapilmasina dikkat edilmelidir.
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