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ÖZ: Bu çalışmada duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide öz- 

anlayışın aracılık rolünü araştırmak amaçlanmıştır.  Tanımlayıcı ve kesitsel tipte dizayn 

edilen bu çalışmada Bilişsel Esneklik, Duygu Düzenleme Güçlüğü ve Öz-Anlayış Ölçekleri 

kullanılmıştır. Google form üzerinden çevrimiçi toplanılan verilerin değerlendirilmesinde 

SPSS 22.0 ve LİSREL 8.80 programları kullanılmıştır. Ölçme modelinde duygu düzenleme 

ile bilişsel esneklik arasında ilişki (r= -.81; p<.001); öz- anlayışla bilişsel esneklik arasındaki 

ilişki (r=.96; p<.001)  ve duygu düzenleme ile öz-anlayış arasındaki ilişkisi ise  (r= -79; 

p<.001)   olarak bulunmuştur. Yapısal model incelendiğinde, ölçme modelinde duygu 

düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişki (r=-.81; p<.001) iken, yapısal 

modelde bu ilişki (β = - .16; p>.001) olarak bulgulanmıştır. Araştırma sonuçları, duygu 

düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide öz-anlayışın güçlü aracılık 

rolünün olduğunu ortaya koymaktadır. Bu çalışma bulguları duygu düzenleme güçlüğü ile 

bilişsel esneklik arasındaki ilişkide öz-anlayışın nasıl bir rol oynadığını anlama yolunda bir 

başlangıç noktası oluşturmaktadır. 

Anahtar kelimeler: Bilişsel Esneklik, Duygu Düzenleme Güçlüğü, Öz-Anlayış, 

Psikoloji Davranış 

ABSTRACT: In this research, it was aimed to investigate the mediating role of self-

understanding in the relationsip between emotion dysregulation and cognitive flexibility.  In 

this descriptive and cross-sectional study, Cognitive Flexibility, Difficulty in Emotion 

Regulation and Self-Comprehension Scales were used. SPSS 22.0 and LISREL 8.80 

programmes were used to evaluate the data collected through the online Google form. In the 

measurement model, the relationship between emotion regulation and cognitive flexibility 

was found as (r= -.81; p<.001), the relationship between self-understanding and cognitive 

flexibility was found as (r=.96; p<.001) and the relationship between emotion regulation and 

self-understanding was found as (r= -79; p<.001). When the structural model was analysed, 

while the relationship between emotion regulation difficulty and cognitive flexibility in the 

measurement model was (r=-.81; p<.001), this relationship was found as (β = -.16; p>.001) 

in the structural model. The results of the study reveal that self-comprehension has a strong 

mediating role in the relationship between emotion dysregulation and cognitive flexibility. 
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The findings of this study constitute a starting point for understanding the role of self-

compassion in the relationship between emotion dysregulation and cognitive flexibility. 

Key words: Cognitive Flexibility, Emotion Regulation Difficulties, Self-

Compassion, Psychology Behaviour 

EXTENDED ABSTRACT 

           In order for human beings to effectively cope with life challenges, they must have 

various behavioral, emotional and cognitive characteristics. Psychological resilience, self-

compassion, emotional regulation, and cognitive flexibility are among these characteristics. 

Cognitive flexibility is the ability to perceive and control the difficulties which come out, 

also the ability to perceive which are regarded as the alternatives for the situations and 

behaviors encountered. Individuals with low cognitive flexibility think that there is no 

solution to the problems and they wait hopelessly, caught up in negative thoughts (Dennis 

and Vander Wal, 2010). 

           Emotion regulation difficulty refers to the difficulties individuals experience in the 

ability to recognize, understand and effectively manage their emotions. expresses (Yiğit and 

Guzey Yiğit, 2019). According to the research related to the relationship between emotion 

regulation difficulties and cognitive flexibility shows that emotional regulation skills have a 

significant impact on cognitive flexibility. Some findings in the psychological flexibility 

literature indicate that emotional regulation skills are related to cognitive flexibility (Aldao, 

2013; Hofmann et al., 2012). 

           Self-compassion involves accepting that the difficulties, mistakes, failures, and 

inadequacies a person experiences are unique to humans, and that he responds with kindness 

without subjecting himself to harsh criticism (Neff, 2003; Neff and Dahm, 2015). While 

research reveals a relationship between cognitive flexibility and self-compassion ( Yelpaze, 

2019 ), it shows that low levels of self-compassion are associated with emotion regulation 

difficulties (Barlow et al., 2017; Scoglio et al., 2015 ). Self-compassion affects mental health 

positively through helping to improve emotional regulation    (Berking and Whitley, 2014; 

Inwood and Ferrari, 2018). When examined in the light of all the information, it was initially 

thought that cognitive flexibility caused emotion regulation difficulty by affecting emotion 

regulation, and that this emotion regulation difficulty affected the level of cognitive 

flexibility. In the light of the literature and in line with the purpose of the research, the 

following hypothesis was created. 

           Hypotheses of the Research: 

           There is a negative correlation among difficulty in emotion regulation and self-

compassion and cognitive flexibility. 

           There is a positive correlation between Self-Compassion and cognitive flexibility. 

           Self-compassion has a mediating role in the relationship between emotion regulation 

difficulties and cognitive flexibility.  

           In this study men and women are included and their ages are above 18 and they live 

in İstanbul, Türkiye. Descriptive analyzes were used in the evaluation in our research, 

confirmatory factor analysis was used to examine psychometric properties of the 

measurement tools used. Additionally, the mediating role of self-compassion in the 

relationship between emotion regulation difficulties and cognitive flexibility was tested with 
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Structural Equation Modeling. Data were evaluated using SPSS 22.0 and LISREL 8.88 

programs. 

           The average age of 307 people participating in the study is 29.46±11.87. 245 of them 

are women and 62 are men. In the measurement model, the relationship between emotion 

regulation and cognitive flexibility was r-.81;p<.001, relationship between self-

compassionding and cognitive flexibility r .96; p<.001 and the relationship between emotion 

regulation and self-compassion r -79; It was found to be p<.001. When the measurement 

model was analyzed, perfect goodness of fit values were seen. When the structural model is 

examined, the relationship between self-compassion and cognitive flexibility is β=.82;p<.001 

and the relationship between emotion regulation and self-compassion β = -79; While it was 

found to be p<.001, the relationship between emotion regulation difficulty and cognitive 

flexibility in the measurement model was r=-.81; While p<.001, in the structural model this 

relationship was β = -.16; It was found to be p>.001. When this meaningless path was 

removed and the structural model was examined, the relationship between self-compassion 

and cognitive flexibility was β=.98; p<.001 and the relationship between emotion regulation 

and self-compassion β = -81; It was found to be p<.001. It was found that removing this path 

did not cause any deterioration in the model and it was decided that the last model was the 

most suitable model. When the structural model was examined, perfect goodness of fit values 

were seen. This research aimed to investigate the mediating role of self-compassionding in 

the relationship between emotion regulation difficulties and cognitive flexibility. For this 

purpose, it can be said that the cognitive flexibility level of people with high emotion 

regulation difficulties would decrease, which would trigger low self-compassion. 

           Consistent with the literature, a high positive correlation was found between self-

compassion and cognitive flexibility (Barlow et al., 2017; Yelpaze, 2019). If people have a 

high level of self-compassion, it will increase their level of cognitive flexibility. Consistent 

with the literature, a high level of negative correlation has been found in the relationship 

between emotion regulation and self-compassion (Berking and Whitley, 2014; Inwood and 

Ferrari, 2018). High self-compassion will reduce emotion regulation difficulties by 

promoting adequate emotion regulation skills. Our findings showed that difficulty in emotion 

regulation had a connection with the low self-compassion. 

           With all this information, it was thought that while cognitive flexibility deficiency 

affected emotion regulation, the resulting emotion regulation difficulty would affect the level 

of cognitive flexibility. For this reason, it is thought that self-compassion may mediate the 

relationship between emotion regulation difficulties and cognitive flexibility. No such 

research has yet been encountered in research area. Because of that this study was done. 

According to study, the measurement model showed that there was a significant relationship 

between the variables. Then, the analysis of the structural model was started. When the 

structural model was examined, the high level (r-.81;p<.001) correlation value between 

cognitive flexibility and emotion regulation difficulty in the measurement model decreased 

to β .0.16; p>.05. The relationship between emotion regulation difficulties and cognitive 

flexibility was found to be insignificant. It was found that removing this meaningless path 

did not cause any deterioration in the model and it was decided that the final model is the 

most convenient model. As a result, this study helping to recognize deeply the role of self-

compassionding plays a good role in the relationship between emotion regulation difficulties 
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and cognitive flexibility, and contributed to the literature by being the first study to reveal 

this relationship. 

1. GİRİŞ 

İnsanoğlunun yaşam zorlukları ile etkili bir şekilde başa çıkabilmesi için belli 

başlı davranışsal, duygusal ve bilişsel özelliklere sahip olması gerekir. Psikolojik 

sağlamlık, öz-anlayış, duygu düzenleme ve bilişsel esneklik kavramları bu özellikler 

arasında yer almaktadır. Bu kavramları kısaca açıklayacak olursak; 

Bilişsel esneklik, değişen koşullara uyum sağlama ve farklı bakış açılarını 

görebilme yeteneği olarak tanımlanır.  Aynı zamanda kişinin tek uygun ve doğru 

davranış sergilemektense çok sayıda seçeneği olduğunun farkında olması ve uyum 

sağlamasıdır (Martin ve Rubin,1995; Martin ve Anderson, 1998). Zorlukların 

üstesinden gelebilmek için daha fazla çözüm oluşturma becerisine sahip olan kişiler 

bilişsel esnekliği olan kişilerdir. Bilişsel esneklik, kişinin çevrenin değişebilen 

koşullarına göre bilişlerini değiştirebilmesidir. Ayrıca bilişsel esneklik ortaya çıkan 

zorlukları fark etme, kontrol edebilme ve davranışların alternatifleri olduğunu 

algılama yeteneğidir. Düşük bilişsel esnekliğe sahip bireyler sorunların çözümü 

olmadığını düşünmekte ve olumsuz düşüncelere kapılarak umutsuzca 

beklemektedirler (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bu bağlamda bilişsel esneklik, 

bireyin karşılaştığı durumlara farklı açılardan bakabilme, değerlendirebilme ve 

çözüm üretebilme yetkinliği olarak açıklanabilir (Aslan ve Türk, 2022; Martin ve 

Anderson, 1998). Bireyin alışık olmadığı bir ortamda kullanmış olduğu iletişim tarzı 

da bilişsel esnekliğinin bir göstergesidir (Martin ve Anderson, 1998). 

          Öz-anlayış, kişinin yaşadığı zorluklarda, hatalarda, başarısızlıklarda ve 

yetersizliklerinde kusurun insanlara has olduğunu kabul ederek, kendisini sert bir 

eleştiriye tabii tutmadan nezaket içeren tepkiler vermesidir. Bir kişinin arkadaşlarına 

davrandığı gibi kendisine nezaketle destek olmasıdır. Öz-anlayışın diğer bir bileşeni 

olan farkındalık ise kişinin acı çektiğini kabul ederek, bu acıyla aşırı özdeşleşmeden 

onu hayatından uzaklaştırmasıdır (Neff, 2003; Neff ve Dahm, 2015; Reas vd., 2011).   

          Kişisel hedeflere ulaşmak için bireyin dinamik olarak duygularını 

düzenlemesi gerekmektedir (Vizioli, 2024).  Duygu düzenleme becerisi kişinin bir 

hedefe ulaşması, yaşadığı topluma uyum sağlaması için bireyin duygusal olarak 

vereceği tepkileri kontrol etmesi, değerlendirmesi, izlemesi ve değiştirmesidir 

(Thompson,1994). Duygu düzenleme yeteneği, kişinin deneyimlediği duyguları, ne 

zaman ve nasıl hissettiklerini ve bunları nasıl aktardıklarını etkiler (Taylor vd., 2020; 

Li & Liu, 2021). Duygu düzenleme güçlüğü ise bireylerin duygularını tanıma, 

anlama ve etkili bir şekilde yönetme becerisinde yaşadıkları zorlukları ifade 

etmektedir (Yiğit ve Güzel Yiğit, 2019).  

Duygu düzenleme kişilerin yaşantılarında önemli etkiye sahiptir. Duygu 

düzenlemedeki güçlüğün psikolojik sorunların temelini oluşturduğu ve klinik 

patoloji ile ilişkili olduğu ifade edilmektedir (Gratz ve Tull, 2010). Literatürde duygu 
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düzenleme güçlüğü ile yeme bozuklukları (Holmqvist, vd., , 2020), problemli 

internet kullanımı (Gül vd., 2019; Yorulmaz vd.,  2020), öfke yönetimi (Lotfali vd., 

2016), problemli telefon kullanımı (Domoff vd.,  2020), uyku bozuklukları (Pickett 

vd., 2016)  ve travma sonrası stres bozukluğu (Klanecky Earl vd., 2020; Toorenburg 

vd., 2020) arasında ilişkiyi ortaya koyan araştırmalar olduğu görülmektedir.  

Duyguları düzenlemeye aracılık eden birçok beyin yapısı olmasına rağmen 

(prefrontal bölge, amigdala, insula ve bazal ganglia) duygu düzenleme için 

nöroplastisite’nin de önemli olduğu vurgulanmaktadır. Nöroplastisite, beynin 

yaşantıya bağlı olarak sürekli kullanılan sinir hücreleri arasında yeni bağlantılar 

kurması ve gereksiz bağlantıları budamasıdır (Bekçi, 2022). Ayrıca, bir annenin 

çocuk için meme olmasının ötesinde duygusal işlevi de vardır. Bu nedenle duyguları 

düzenlemede anne bebek ilişkisi de önemlidir (Anafarta Şendağ, 2022). Annenin 

bebeği ile kurduğu ilişki, bebeğin duygularını düzenleme gücünü belirler. Bebeğin 

duygu düzenleme becerisi anne ile kurduğu bu bağ yolu ile onu gözlemleyerek ve 

deneyimlerini içselleştirerek gelişir. Ek olarak, bağlanma stillerinin gelişimsel 

çevreye uyum ile şekillenen, duygu düzenleme stratejileri olduğu ifade edilir 

(Cassidy, 1994) ve bağlanma stillerinin duygu düzenleme üzerinde etkili olduğu 

anlaşılmaktadır. Duygu düzenleme becerisi ile duyguların devamının sağlanması, 

duygu yoğunluğunun azaltılması ve artırılması sağlanırken bireyin duygularıyla baş 

edebilme becerileri artar (Leahy vd., 2011).  

Düşük duygu düzenleme becerisi, birçok ruh sağlığı hastalığının ortaya 

çıkmasına ve var olan hastalığın sürecinin değişmesine neden olmaktadır (Aldao vd., 

2010; Berking ve Lukas, 2015). Uyumsuz duygu düzenleme stratejileri kısa vadede 

sıkıntıyı azaltır, ancak uzun vadede otonom uyarılmayı ve bilişsel yükü artırarak 

duygu düzensizliğine neden olabilmektedir (Berking ve Whitley, 2014). Bilişsel 

esneklik ve duygu düzenleme güçlüğü psikoloji literatüründe sıkça incelenen önemli 

bir konu olmuştur (Arici-Ozcan, 2019; Kalia ve Knauft, 2020; Ateş ve Sağar, 2021; 

Amédée vd., 2022; Zhu ve Deng, 2023). Yüksek bilişsel esneklik, daha iyi duygu 

düzenleme yeterlilikleri ile ilişkilendirilirken, düşük bilişsel esnekliğin düşük duygu 

düzenleme becerisine yol açtığı ifade edilmektedir (Amédée vd., 2022). Çocuklukta 

yaşanılan olumsuz deneyimler, yetişkin yaşamında bilişsel esneklik düzeyinin 

azalmasına sebep olurken duygu düzenlemede kullanılan etkili stratejilerin bu etkiyi 

hafiflettiği bildirilmiştir (Kalia ve Knauft, 2020). Daha yüksek bilişsel esneklik, 

duygu düzenlemede daha az zorlukla ilişkilidir. Duygu düzenleme zorluğundaki 

azalma ise artan dayanıklılıkla ilişkili olduğu ifade edilmektedir (Arici-Ozcan, 

2019). Ayrıca düşük düzeydeki bilişsel esneklik çeşitli ruh sağlığı bozuklukları ile 

ilişkilendirilirken yüksek bilişsel esneklik ise psikolojik iyi oluşla 

ilişkilendirilmektedir (Johnson, 2016).  

 Duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişki üzerine 

yapılan araştırmalar, duygu düzenleme becerilerinin bilişsel esneklik üzerinde 
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önemli bir etkisi olduğunu göstermektedir (Aldao, 2013; Hofmann vd., 2012). 

Ayrıca araştırmalar, bilişsel esneklik ile öz-anlayış arasındaki ilişkiyi ortaya 

koyarken (Yelpaze, 2019) düşük düzeydeki öz-anlayışın duygu düzenleme güçlüğü 

ile ilişkili olduğunu da göstermektedir (Barlow vd., 2017; Scoglio vd., 2015). Öz-

anlayış duygu düzenlemeyi teşvik ederek ruh sağlığını iyileştirebilmektedir (Berking 

ve Whitley, 2014; Inwood ve Ferrari, 2018; Yılmaz ve Cenkseven, 2020). Yüksek 

düzeyde öz-anlayışın adaptif duygu düzenlemeyi kolaylaştırdığı, olumsuz 

duyguların işlenmesini sağladığı ve ruh sağlığı üzerinde de pozitif bir etkisi olduğu 

belirtilmiştir (Diedrich vd., 2017; Findlay-Jones, 2015).  

Literatür incelendiğinde yetersiz bilişsel esnekliğin duygu düzenleme 

güçlüğüne sebep olduğu sıklıkla bulgulanmış olsa da bireyde oluşan duygu 

düzenleme güçlüğünün zaman içinde bilişsel esneklik düzeyini etkilediği ve bu 

ilişkide öz-anlayışın aracılık edebileceği düşünülmüştür. Literatürde henüz böyle bir 

araştırmayla karşılaşılmamıştır. Bu düşünceden yola çıkarak dizayn edilen bu 

çalışmanın amacı duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide 

öz-anlayışın aracılık rolünü incelemek ve literatüre katkı sağlamaktır. 

Bu doğrultuda aşağıdaki hipotezler oluşturulmuştur. 

- Duygu düzenleme güçlüğü ile öz-anlayış ve bilişsel esneklik arasında negatif 

korelasyon vardır. 

- Öz-anlayış ile bilişsel esneklik arasında pozitif korelasyon vardır.  

- Duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide öz-

anlayışın aracılık rolü vardır.  

2.  YÖNTEM 

Bu bölümde araştırmanın modeli, çalışma grubu, veri toplama araçları, verilerin 

toplanması ve verilerin analizine ilişkin bilgilere yer verilmiştir.  

2.1. Araştırmanın Modeli  
Bireylerde duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide 

öz anlayışın aracılık rolünü incelemeyi amaçlayan bu çalışmada nicel araştırma 

yöntemlerinden ilişkisel tarama modeli kullanılmıştır. İlişkisel tarama modelinde, 

değişkenlerin birlikte değişip değişmediği; değişme varsa bunun nasıl olduğu 

saptanmaya çalışılır (Karasar, 2016). Bu çalışmanın hipotetik modeli aşağıda Şekil. 

1’de verilmiştir. 
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Şekil 1. Duygu Düzenleme Güçlüğü ile Bilişsel Esneklik Arasında Öz-Anlayışın 

Aracılık Rolünü Araştıran Çalışmanın Hipotetik Modeli  

2.2. Çalışma Grubu  

          Araştırmanın çalışma grubunu İstanbul ilinde yaşayan 18 yaşından büyük 

kadın ve erkekler oluşturmaktadır. Çalışmaya katılan 307 kişinin yaş ortalaması 

29.46±11,87’ ve 245’i kadın, 62’si erkektir. Ayrıca 94 kişi evli, 213 kişi bekar 

olduğunu belirtmiştir.  Araştırma grubu için isteyen herkesin örnekleme dahil 

olabildiği kolay örnekleme yöntemi tercih edilmiştir (Ural ve Kılıç, 2011). 

2.3. Veri Toplama Araçları  
          Çalışmada Bilişsel Esneklik, Duygu Düzenleme Güçlüğü ve Öz-Anlayış 

Ölçekleri kullanılmıştır.  Veriler Google Forms aracılığıyla toplanırken katılımcılara 

çalışma hakkında bilgi verilmiş, ölçekleri doldurmadan önce onamları alınmış ve 

gönüllülük esasına göre katılımları sağlanmıştır. Araştırmada kullanılan araçları 

açıklayacak olursak; 
          2.3.1. Duygu Düzenleme Güçlüğü Ölçeği Kısa Form 

2016 yılında Bjureberg ve arkadaşları tarafından geliştirilmiş olan bu kısa 

form 16 maddeden oluşan 5’li likert tipi bir ölçektir. Amaçlar, açıklık, dürtü, kabul 

etmeme ve stratejiler olarak beş alt boyuttan oluşmaktadır. Yiğit ve Güzel Yiğit 

(2019) tarafından Türkçeye uyarlama çalışması yapılmıştır.  Ölçeğin Cronbach Alfa 

katsayısı .92 olarak bulunmuştur. Ölçekte tersten kodlanan madde bulunmamakla 

birlikte yüksek puanlar yüksek duygu düzenleme güçlüğünün işaretidir (Yiğit ve 

Güzel Yiğit, 2019). Bu çalışmada Cronbach Alfa katsayısının .95 olduğu 

görülmüştür.  

          2.3.2. Kısa Öz-anlayış Ölçeği 

Bu ölçek, 26 maddelik Öz-anlayış Ölçeği’nden alınmış maddelerden 

oluşmaktadır (Raes vd., 2011). Beşli Likert tipi ölçekte 1., 4., 8., 9., 11. ve 12. 

maddeler tersten puanlanmaktadır. Kısa Öz-Anlayış Ölçeği’nin yetişkinler için 

geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılmıştır. 12 maddeden oluşan ölçek, uyumlu öz-

anlayış ve uyumsuz öz-anlayış olmak üzere iki faktörden oluşmaktadır. Ölçeğin dil 

eşdeğerliliği r =.87; p<.001, test-tekrar test r =.94; p<.001  ve Cronbach Alfa 

katsayısı .86  olarak bulunmuştur (Özdemir ve Deniz, 2025 yayın aşamasında). 

Çalışmamızda ölçeğin Cronbach Alfa katsayısnın .85 olduğu görülmüştür.  

Öz-Anlayış 

Duygu Düz 

Güçlüğü 
Bilişsel 

Esneklik 
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2.3.3. Bilişsel Esneklik Envanteri (BEE) 

2010 yılında Dennis ve Wal tarafından kişilerin bilişsel esnekliklerini ölçmek 

için geliştirilmiştir. BEE’nin Türkçeye uyarlanması, geçerlik ve güvenirlik 

çalışmaları 2012 yılında Gülüm ve Dağ tarafından yapılmıştır. Ölçeğin Cronbach 

Alfa katsayısı .90 olarak bulunmuştur.  5’li Likert tipi olan ölçeğin 1, 3, 5, 6, 8, 10, 

12, 13, 14, 16, 18, 19, 20. maddeleri alternatifler alt boyutunu oluştururken; 2, 4, 7, 

9, 11, 15, 17. maddeleri kontrol alt boyunu oluşturmaktadır. 2, 4, 7, 9, 11, 17. 

maddeler tersten kodlanmaktadır (Gülüm ve Dağ, 2012). Mevcut çalışmada BEE’nin 

Cronbach Alfa katsayısı .91 olarak bulunmuştur.  

2.4. Verilerin Analizi   

Çalışma için Biruni Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler Araştırmaları Etik 

Kurulu’ndan (3.11.2023 tarihli toplantıda 84/21 no karar) izin alınmıştır. Veriler 

sosyal medya üzerinden Google Forms yardımıyla çevrimiçi olarak Kasım 2023 ile 

Şubat 2024 tarihleri arasında toplanmıştır. Katılımcılardan ölçekleri doldurmadan 

önce onamları alınmıştır. Tanımlayıcı ve kesitsel tipte dizayn edilen bu çalışmada 

Bilişsel Esneklik, Duygu Düzenleme Güçlüğü ve Öz-anlayış Ölçekleri 

kullanılmıştır. Google form üzerinden toplanan verilerden elde edilen bulgular 

arasında doğrudan ve dolaylı ilişkiler incelenmiştir. Araştırmada tanımlayıcı 

analizler kullanılırken, ölçme araçlarının psikometrik özelliklerini incelemek için ise 

doğrulayıcı faktör analizi kullanılmıştır. Ayrıca, duygu düzenleme güçlüğü ile 

bilişsel esneklik arasındaki ilişkide öz-anlayışın aracılık rolü Yapısal Eşitlik Modeli 

(YEM) ile test edilmiştir. SPSS 22.0 ve LISREL 8. 80 programları kullanılarak 

veriler değerlendirilmiştir. 

3. BULGULAR 

Duygu Düzenleme Güçlüğü, Bilişsel Esneklik ve Öz-Anlayış Ölçek 

Puanlarına ait betimsel analizler Tablo 1’de verilmiştir.     
Tablo 1. Duygu Düzenleme Güçlüğü, Bilişsel Esneklik, Öz Anlayış Betimsel 

Analizleri   

 α X̄ ± SD Çarpıklık Basıklık 

Duygu Düzenleme 

Güçlüğü 

.95 36.26±14.20 
.768 (.139) 

-.030 (.277) 

Öz-anlayış  .85 37.92 ± 8.47 -.323 (.139) -.249 (.277) 

Bilişsel Esneklik  .91 75.05  ±11.95 -.703 (.139) 1.814 (.277) 

Duygu Düzenleme Güçlüğü, Bilişsel Esneklik ve Öz-Anlayış Ölçek puanları 

incelendiğinde, Duygu Düzenleme Güçlüğü Ölçeği ortalaması ve standart sapması 

36.26±14.20; Öz-anlayış Ölçeği için ortalama ve standart sapma= 37.92 ± 8.47 ve 

Bilişsel Esneklik Envanteri için ortalama ve standart sapma 75.05  ±11.95 olduğu 

bulgulanırken, ölçeklerin Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayılarının oldukça yeterli 

olduğu ve ölçek verilerinin çarpıklık ve basıklığı incelendiğinde verilerin normal 

dağılıma uygun olduğu görülmüştür. Bu çalışmada önce ölçme ve sonrasında yapısal 
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model testi olmak üzere iki aşamalı yaklaşım (Anderson ve Gerbing, 1988; Şimşek, 

2007:61) benimsenmiştir. Hipotetik olarak belirlenen yapısal modelin testine 

geçilmeden veriler ölçme modeli ile test edilmiştir. Test edilen ölçme modelinin 

standardize yol katsayıları incelenmiş ve en az beşinin iyi ya da kabul edilebilir uyum 

iyiliği değerine sahip olduğu ve değişkenler arasındaki ilişkilerin anlamlı olduğu 

görülmüş ve yapısal modelin analizi yapılmıştır. Duygu düzenleme güçlüğü ile 

bilişsel esneklik arasındaki ilişkide öz-anlayışın aracılık rolünün incelenmesi amacı 

ile yapılan ölçme modeli Şekil 2’de verilmiştir.  

 
 

Chi-Square = 126.73   df=32 (P = 0.00 (RMSEA) = 0.098 

Şekil 2. Duygu Düzenleme Güçlüğü ile Bilişsel Esneklik Arasındaki İlişkide Öz Anlayışın 

Aracılık Rolü Ölçme Modeli  

Ölçme modeli incelendiğinde duygu düzenleme ile bilişsel esneklik 

arasındaki ilişki r=-.81; p<.001, öz-anlayışla bilişsel esneklik arasındaki ilişki r= .96; 

p<.001 ve duygu düzenleme ile öz-anlayış arasındaki ilişki r= -79; p<.001 olarak 

bulgulanmıştır. Ölçme modelinin uyum iyiliği değerleri; X²/df=3.96; RMSEA = 
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.098; NFI =.96; NNFI=.96; CFI=.97; IFI= .97; RFI=.95; SRMR = .055 olarak 

bulunmuştur. Daha sonra yapısal modelin analizine geçilmiştir. Duygu düzenleme 

güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide öz-anlayışın aracılık rolünü inceleyen 

yapısal model Şekil 3’te verilmiştir. 

 
Chi-Square = 126.73 (P = 0.00) df= 32 RMSEA = 0.098 

Şekil 3. Duygu Düzenleme Güçlüğü ile Bilişsel Esneklik Arasındaki İlişkide Öz-

anlayışın Aracılık Rolünün İncelendiği Yapısal Model 

Yapısal model incelendiğinde öz-anlayışla bilişsel esneklik arasındaki ilişki 

β=.82; p<.001 ve duygu düzenleme ile öz-anlayış arasındaki ilişki β = -79; p<.001 

olarak bulgulanmıştır. Ölçme modelinde duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel 
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esneklik arasındaki ilişki r=-.81; p<.001 iken, yapısal modelde bu ilişki β = - .16; 

p>.001 olduğu görülmüştür. Yapısal modelin uyum iyiliği değerleri incelendiğinde 

ise Chi-Square = 126.73; df= 32; X²/df=3.96;  RMSEA = .098; NNFI=.96; NFI=.96; 

IFI = .97; CFI=.97; RFI=.95; SRMR=.055 olarak bulunmuştur. Duygu düzenleme 

güçlüğünden bilişsel esnekliğe giden anlamsız yol kaldırılıp model yeniden 

incelenmiştir.  Duygu düzenleme güçlüğünden bilişsel esnekliğe giden yolun 

kaldırıldığı model Şekil 4’te verilmiştir.  

 
Chi-Square=128.58, df=33, P-value=0.00000, RMSEA=0.097 

Şekil 4. Duygu Düzenleme Güçlüğü ile Bilişsel Esneklik Arasındaki İlişkide Öz-

anlayışın Aracılık Rolü Duygu Düzenleme Güçlüğü ile Bilişsel Esneklik Arasındaki Yol 

Kaldırıldığında Yapısal Model  

Duygu düzenleme güçlüğünden bilişsel esnekliğe giden yol kaldırılıp model 

yeniden incelendiğinde bu yolun kaldırılmasının modelde bir bozulmaya neden 

olmadığı bulunmuş ve son modelin en uygun model olduğuna karar verilmiştir. 

Yapısal model incelendiğinde öz-anlayışla bilişsel esneklik arasındaki ilişki β=.98; 

p<.001 ve duygu düzenleme ile öz-anlayış arasındaki ilişki β = -81; p<.001 olarak 
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bulgulanmıştır. Yapısal modelin uyum iyiliği değerleri incelendiğinde Chi-

Square=128.58;df=33 olduğu görülürken, X²/df=3.89; RMSEA=.097; NFI = .96; 

NNFI = .96; CFI = .97; IFI = .97; RFI = .95; SRMR= .056 olarak bulunmuştur. Elde 

edilen bulgular literatür eşliğinde tartışılmıştır. 

4. TARTIŞMA    

Bu çalışmada duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki 

ilişkide öz-anlayışın aracılık rolünü araştırmak amaçlanmıştır. Bu amaç 

doğrultusunda yüksek duygu düzenleme güçlüğü olan kişilerin bilişsel esneklik 

düzeyinin azalacağı ve bu durumun da düşük öz-anlayışı tetikleyeceği 

düşünülmüştür. Çalışmamızda duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik 

arasındaki ilişkide öz-anlayışın aracılık rolünün olacağı varsayımı sınanmıştır. 

Çalışmada Duygu Düzenleme Güçlüğü, Bilişsel Esneklik ve Öz-Anlayış Ölçekleri 

kullanılmıştır. Verilerin çarpıklık ve basıklığı incelendiğinde verilerin normal 

dağılıma uygun olduğu görülmüştür. Ölçeklerin Cronbach Alfa katsayısı 

incelendiğinde ölçeklerden elde edilen bilgilerin güvenilir olduğu bulgulanmıştır.  

Bilişsel esneklik insanların karşılaştığı olaylara değişik açılardan bakabilme 

ve çözümler üretebilme yeterliliğidir (Martin ve Anderson, 1998). Değişen koşullara 

uyum sağlama ve farklı bakış açılarını görebilme yeteneği olan bilişsel esnekliği 

etkileyebilecek faktörlerin belirlenmesi oldukça önemlidir. Çalışmamızda literatür 

ile uyumlu olarak duygu düzenleme ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide yüksek 

düzeyde negatif korelasyon bulunmuştur (Arici-Ozcan, 2019; Kalia ve Knauft, 2020; 

Ateş ve Sağar, 2021; Amédée vd., 2022; Zhu ve Deng, 2023; Aldao, 2013; Hofmann 

vd., 2012). Çalışma bulguları duygu düzenleme becerilerinin bilişsel esneklik 

üzerinde önemli bir etkisi olduğunu göstermektedir. Duygu düzenleme güçlüğü olan 

birinin bilişsel esnekliğinin düşük olması beklenilen bir durum olarak 

yorumlanmıştır. 

Literatür ile uyumlu olarak öz-anlayış ile bilişsel esneklik arasında yüksek 

pozitif korelasyon bulunmuştur (Barlow vd., 2017; Scoglio vd., 2015; Yelpaze, 

2019). Kişilerin yüksek öz-anlayış düzeyine sahip olması bilişsel esneklik 

düzeylerini artıracaktır. Yine literatür ile uyumlu olarak duygu düzenleme ile öz-

anlayış arasındaki ilişkide yüksek düzeyde negatif korelasyon bulgulanmıştır 

(Berking ve Whitley, 2014; Inwood ve Ferrari, 2018; Diedrich vd., 2017; Findlay-

Jones, 2015 ). Yüksek öz-anlayış duygu düzenleme becerisini teşvik ederek duygu 

düzenleme güçlüğünü azaltacaktır.  Bulgularımız duygu düzenleme güçlüğü ile 

düşük öz-anlayışın ilişkili olduğunu göstermiştir.  

Çalışmada ölçme modeli incelendiğinde değişkenler arası ilişkilerin anlamlı 

olduğu görülmüştür. Ayrıca ölçme modelinin uyum iyiliği değerlerden RMSEA ve 

SRMR değerlerinin kötü uyum değerine, diğer uyum iyiliği değerlerinin ise kabul 

edilebilir uyum iyiliğine sahip olduğu bulgulanmıştır (Çokluk vd., 2021; Şimşek, 

2007). Daha sonra yapısal modelin analizine geçilmiştir. Yapısal model 

https://iaap-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/aphw.12127#aphw12127-bib-0005
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incelendiğinde, ölçme modelinde duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik 

arasındaki pozitif anlamlı ilişkinin anlamsız olduğu görülmüştür. Yapısal modelin 

uyum iyiliği değerleri incelendiğinde RMSEA değeri kötü uyum, Chi-Square/df ve 

SRMR değerleri kabul edilebilir uyum (Şimşek, 2007)  ve diğer tüm uyum iyiliği 

değerlerinin iyi uyum değerlerine sahip olduğu bulunmuştur (Bentler,1980; Bentler 

ve Bonett, 1980; Marsh vd., 2006),   Bulgular duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel 

esneklik arasındaki ilişkide öz-anlayışın etkili bir mekanizma olduğu hipotezini 

desteklemektedir. Çalışmanın önemli sonucu duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel 

esneklik arasındaki ilişkide öz anlayışın güçlü aracılık rolünü ortaya koymuş 

olmasıdır.   Yani, bireylerin duygu düzenleme güçlüğü yaşamaları, öz-anlayışlarını 

olumsuz yönde etkileyerek bilişsel esnekliklerini azaltmaktadır.  

Yaptığımız araştırma sonuçları, duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik 

arasındaki ilişkide öz-anlayışın güçlü aracılık rolünü ortaya koymaktadır. Yani, 

bireylerin duygu düzenleme güçlüğü yaşamaları, öz-anlayış düzeylerini olumsuz 

yönde etkileyerek bilişsel esnekliklerini azaltmaktadır. Öz-anlayış duygu düzenleme 

güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide önemli bir köprü işlevi görmekte ve 

bu ilişkiyi daha iyi anlamamıza yardımcı olmaktadır. Bulgular, duygu düzenleme 

güçlüğünü azaltmak ve duygu düzenleme becerilerini artırmak yoluyla bilişsel 

esnekliğin geliştirilmesi için çeşitli müdahalelerin önemini ortaya koymaktadır. Bu 

bağlamda, duygu düzenleme güçlüğü yaşayan bireyler genellikle bilişsel 

esnekliklerinde azalma gösterirler. Yani duygu düzenleme becerilerinin eksikliği, 

bireylerin zorluklarla karşılaştıklarında esnek bir şekilde düşünmelerini ve alternatif 

çözüm yollarını görmelerini engelleyebilir. Bu durum, hem kişisel hem de 

profesyonel yaşamlarında adaptasyon ve başarıyı olumsuz etkiler. Bu nedenle, 

duygu düzenleme becerilerini geliştirmeye yönelik müdahalelerin bilişsel esneklik 

üzerinde olumlu bir etkisi olabileceği öne sürülmüştür.  Bu bulgular, duygu 

düzenleme ve bilişsel esneklik arasındaki karmaşık ilişkiyi anlamamıza ve duygu 

düzenleme becerilerinin bilişsel esneklik üzerindeki etkisini değerlendirmemize 

yardımcı olabilir.  

 

5. SONUÇ VE ÖNERİLER  

Çalışma, duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik arasındaki ilişkide öz-

anlayışın nasıl bir rol oynadığını daha ayrıntılı anlamak için bir başlangıç noktası 

oluştururken bu ilişkiyi ortaya koyan ilk araştırma olması açısından literatüre katkı 

sağlamıştır. Duygu düzenleme bozukluğunda bağlanma önemli olmakla birlikte, 

sıkıntıyı hafifletmek için başkalarına yönelme de önemlidir (Messina vd., 2023). Bu 

nedenle duygu düzenleme süreçlerinde sosyal etkileşimin rolü ihmal edilmemelidir. 

Olumlu sosyal ilişkiler duygu düzenleme becerilerini etkileyerek öz-anlayış düzeyini 

artırırken yüksek öz-anlayış da bilişsel esnekliği pozitif olarak etkileyecektir. 

Toplumda duygu düzenleme güçlüğünü azaltmak için bilişsel davranışçı terapilerin 



                   310                   Trakya University Journal of Social Science 

                                                                          2025 Volume 27 Supplement Issue (297-314) 

    

yanı sıra Bilinçli Farkındalık Temelli Yaklaşımlar, Öz-anlayış Odaklı uygulamalar, 

Diyalektik Davranışçı Terapi, Duygu Odaklı Terapi, Şema Terapi, Kabul ve 

Kararlılık Terapisi gibi çalışmalar yapılabilmektedir (Cesur Soysal, 2022). Bu 

çalışmalarda bireylerin duygu düzenleme güçlükleri; yoğun duygu yaşamalarının, 

duyguları anlamada güçlük çekmelerinin, duygulara yönelik negatif tepkiler 

göstermelerinin ve olumsuz duygu yönetme çabalarının bir yansıması olarak ele 

alınmalıdır (Mennin vd., 2002). 

Bütün araştırmalarda olduğu gibi mevcut araştırmamızın da bir takım 

sınırlılıkları vardır. Çalışmanın kesitsel ve nicel bir araştırma olması, çalışma 

grubunun sadece İstanbul ilinde yaşayan kişilerden oluşması, verilerin de Google 

form aracılığıyla toplanmış olması, kadın ve erkek oranının eşit olmamasıdır. Bu 

sınırlılıklar bulguların genellenebilirliğine gölge düşürmektedir. 

Bundan sonraki çalışmalar için duygu düzenleme güçlüğü ile bilişsel esneklik 

arasındaki ilişkide başka faktörlerin de aracılık rolleri incelenebilir. Ek olarak, 

yapılan bu çalışmadaki ilişkiler farklı örneklem grubunda da araştırılabilir. Ayrıca, 

araştırmanın nicel yöntemlerle incelenmesi ve boylamsal çalışmaların yapılması 

önerilmektedir. 
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