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Benlik Ayrimlasmasi ile Psikolojik Iyi Olus arasindaki iliskide
Duygu Diizenleme ve Psikosomatik Belirtilerin Aracilik Rolii

Yasemin OKAN ER!

Oz

Bu caligmanin temel amaci benligin ayrimlagmasi, duygu diizenleme stratejileri, psikosomatik belirtiler gibi
faktorlerin karmagik etkilesiminin psikolojik iyi olusa nasil katkida bulundugunu arastirmaktir. Arastirma
orneklemi, yaslar1 18 ile 67 arasinda degisen ve yas ortalamasi 28,6 olan 464 katilimcidan olugmaktadir.
Katilimeilarin 98’1 erkek, 366°s1 kadindir. Arastirmada, benligin ayrimlagmasi ile psikolojik iyi olus arasindaki
iliskide duygu diizenleme stratejileri ile psikosomatik belirtilerin aracilik rolii degerlendirilmistir. Literatiirde,
duygu diizenleme stratejilerinden bilissel yeniden degerlendirmenin olumlu psikolojik sonuglarla, duygusal
bastirma stratejisinin ise genellikle olumsuz sonuglarla iligkilendirildigi dikkate alinarak bu g¢alismada iki ayri
model olusturulmustur. {lk modelde benligin ayrimlagmasi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide duygusal
bastirma ve psikosomatik belirtilerin aract rollerini incelenmistir. Arastirma bulgulari, benligin ayrimlagmasinin
psikosomatik belirtiler araciligtyla psikolojik iyi olus {izerinde anlamli bir dolayli etkiye sahip oldugu, duygusal
bastirmanin ise bu dolayli etki zincirinde yer aldigin1 ancak etkisinin daha zayif kaldigini ortaya koymustur. Bu
model, benligin ayrimlasmasinin hem dogrudan hem de 6zellikle psikosomatik belirtiler iizerinden dolayli olarak
psikolojik iyi olusu etkiledigini ortaya koymaktadir. Ayrica, benligin ayrimlasmasmin duygusal bastirmave
psikosomatik belirtiler araci degigkenleri iizerinden psikolojik iyi olus iizerindeki dolayli etkileri de anlamli
bulunmustur. ikinci modelde ise benligin ayrimlasmas: ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide biligsel yeniden
degerlendirme ve psikosomatik belirtilerin araci rollerini incelenmistir. Sonug olarak, benligin ayrimlagmasinin
biligsel yeniden degerlendirme ve psikosomatik belirtiler araciligiyla psikolojik iyi olus iizerinde anlamli bir
dolayli etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Buna gore, yiiksek benlik ayrimlagsmasina sahip bireyler bilissel yeniden
degerlendirmeyi daha etkili kullanmakta ve daha az psikosomatik belirti géstermektedir.
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The Mediating Role of Emotion Regulation and Psychosomatic Symptoms in
the Relationship between Self Differentiation and Psychological Well-Being

Abstract

The main aim of this study is to examine how the complex interaction between factors such as differentiation of
self, emotion regulation strategies, and psychosomatic symptoms contributes to psychological well-being. The
sample consists of 464 participants (98 men, 366 women) aged between 18 and 67 (M = 28.6). The study
investigates the mediating roles of emotion regulation strategies and psychosomatic symptoms in the relationship
between differentiation of self and psychological well-being. Based on the literature—where cognitive reappraisal
is linked to positive outcomes and emotional suppression to negative ones—two models were tested. In the first
model, emotional suppression and psychosomatic symptoms were examined as mediators. Results showed that
differentiation of self indirectly affects psychological well-being through psychosomatic symptoms, while the role
of suppression is weaker but still present. This suggests that differentiation of self influences well-being both
directly and indirectly, mainly through psychosomatic symptoms. The indirect effect through suppression and
psychosomatic symptoms was also significant. In the second model, cognitive reappraisal and psychosomatic
symptoms were tested as mediators. Findings revealed a significant indirect effect of differentiation of self on
psychological well-being through these variables. Individuals with higher differentiation of self tend to use
cognitive reappraisal more effectively and report fewer psychosomatic symptoms.

Keywords: Self-differentiation, Emotion regulation, Psychosomatic symptoms, Psychological well-being
Giris

Giliniimiiziin hizla degisen ve stresle yiiklii yagam kosullari, bireylerin psikolojik dayanikliligini ve i¢sel
dengesini 6nemli 6lgiide tehdit etmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu noktada, bireyin yagaminda
karsilastig1 varolussal zorluklar basarili bir sekilde yonetebilme yetenegi olarak tanimlanan psikolojik
iyi olus kavrami 6nem arz etmektedir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Iyi olus, bireylerin yasamlarini
nasil degerlendirdikleri ve i¢sel kaynaklarini ne derecede gergeklestirebildikleriyle ilgili bir kavramdir.
Bu kavram, genellikle hedonik ve eudaimonik olmak iizere iki farkli yaklagimla ele alinmaktadir.
Hedonik yaklagima gore iyi olus refah, zevk veya mutluluktan olusur. Buna gore, odak noktasi, hos
duygularin deneyimine veya olumlu ve olumsuz duygular arasindaki dengeye dayanir (Myers ve Diener,
1995). Ote yandan, Aristoteles'ten ilham alan eudaimonik goriise goriis ise, iyi olusun kisisel
mutluluktan fazlasin igerdigini ifade eder. Ozellikle, insan potansiyelini gerceklestirme, kisinin gercek
dogasini1 gergeklestirme arayisi ile karakterize edilir. Bu nedenle, kisinin nasil hissettiginden ¢ok ne
yaptigima veya ne diisiindligiine odaklanilir. Eudaimonik goriis, insanlarin psikolojik biiylime elde
ettikleri, yasamlarinda anlam ve amag aradiklar gesitli deneyimler ve mekanizmalar (6rnegin, kisisel
hedefler, degerler) icerdiginden, iyi olusun sadece "iyi hissetmek" disinda alternatif bigcimleri ve yollar1
oldugunu ima eder ve iyi olus “iyi yasam” olarak adlandirilir (Lent, 2004). Bu baglamda Ryff’in (1989)
eudaimonik temele dayali olarak gelistirdigi Psikolojik Iyi Olus Modeli, kendini kabul, 6zerklik,
bagkalar1 ile olumlu iliskiler, kisisel gelisim, amacgli yasam ve ¢evresel hakimiyet gibi alt1 psikolojik
ozellikten olusmaktadir (Deci ve Ryan, 2008; Ryff, 1989).

1. Benligin Ayrimlasmasi ve Psikolojik Iyi Olus

Kerr ve Bowen’e (1988) gore benligin gelisim siireci, bir yandan kisiyi kdken ailesinden ayrigsmaya
dogru iterken, diger yandan aile ile duygusal bagim siirdiirmesini saglamaya ¢alismaktadir. Bu iki giicii
dengeleme kapasitesi, bireyin koken ailesinden duygusal 6zerklik kazanarak iligkisel biitiinliiglinii
korumasi yani benligin ayrimlagmasi olarak tanimlanir. Benligin ayrimlagmasi (differentiation of self)
kavrami, Bowen (1976) tarafindan gelistirilmis olan Aile Sistemleri Kurami’nin temel tasidir. Bu
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kavram kisinin kendi i¢ yasantisina doniik boyutuyla duygusal ve entelektiiel isleyisi dengeleyebilmesini
ve bu iki igleyisi uyumlu siirdiirebilme yetisini ifade eder. Kisilerarasi iligkiler agisindan ise iliskilerde
yakinlik ve 6zerkligi saglikli bir sekilde dengeleyebilme becerisi olarak ifade edilmektedir (Kerr ve
Bowen, 1988).

Benlik ayrimlagmasinin diizeyini belirlemede rol oynayan dort temel alt boyut vardir. “Benlik
ayrimlagmasinin ilk boyutu olan ‘ben pozisyonu alma’ bireylerin, agik bicimde tanimlanmis bir benlik
dygusuna sahip olup, baski altinda dahi kisisel inanglarina bagl kalmay1 siirdiirebilmesini ifade eder.
Bu kisiler yakin iligkilerinde belirli 6l¢iide bagimsizliklarin1 muhafaza edebilirken, duygusal ve
mantiksal diizlemlerde dengeli bir bigimde islev gosterebilirler. Ayni zamanda daha az iligki merkezli
olup, bagimsiz yasam hedeflerine daha fazla yonelme egilimindedirler (Bowen, 1978; Skowron ve
Friedlander, 1998). Ikinci boyut olan ‘duygusal tepkisellik’ alt boyutunda ise birey, duygularmn
diisiinceleri golgelemesi sebebiyle duygu ve diisiinceyi ayirt edemez hale gelir. Bu diizeyin diigiik
olmasi, bireyin stresli durumlarda daha sakin kalarak, daha az duygusal yogunlukla ve daha olumlu
tepkiler vermesine olanak tanir (Bowen, 1978; Kerr ve Bowen, 1988). Cevresel uyaranlara kars1 verilen
otomatik duygusal yanitlar, duygusal tagkinlik ve agir1 hassasiyet gibi tepkilerin yogunlugu arttikca
duygusal tepkisellik seviyesi yiikselmekte ve bunun sonucunda benlik ayrismasi seviyesi diismektedir
(Bowen, 1976; Skowron ve Friedlander, 1998). Ugiincii alt boyut olan duygusal kopma, bireyin yakin
iliskilerde duygusal mesafeyi ayarlama, bagimsizlik ile baglilik arasindaki dengeyi kurmada yasadig:
zorluklart ifade eder. Bu durum, stresli kosullarda ice kapanma, duygusal olarak geri ¢cekilme ve yakilik
ihtiyacin1 reddetme seklinde gozlemlenebilir. Duygusal kopma seviyesi azaldikca stresle bas etme
kapasitesi artar ve benlik ayrimlagmasi gii¢lenir (Kerr ve Bowen, 1988; Skowron ve Friedlander, 1998).
Son olarak dordiincii alt boyut olan ‘i¢ i¢ce gegme boyutu’ bireyin yakin ¢evresinden kopmayi tehdit
olarak algilamasi ve iliskilerde asir1 birlesme yasamasi durumunu ifade eder. Bu bireyler, kabul ve onay
arayisi i¢inde olup kendilerini ifade etmede zorluk yasarlar ve sagliksiz iliskilerden uzaklasamazlar
(Bowen, 1976, 1978; Kerr ve Bowen, 1988). Aile bireyleriyle saglikli sinirlar belirlemekte zorlanir, fikir
ayriliklarina tahammiil edemezler ve bagimsiz karar alma yetisi gelistiremezler (Bowen, 1978; Skowron
ve Schmitt, 2003). Bu nedenle, énem verdikleri kisilerin deger ve inanglarina asir1 uyum gosterme
egilimi tasirlar (Skowron ve Schmitt, 2003).

Benligin ayrimlasmasinin yiiksek seviyelerinde, duygusal ve zihinsel sistemlerin isleyisi daha agik
bicimde birbirinden ayirt edilebilir. Zorlu donemlerde diisiinsel islevlerin gorece bagimsizligini
siirdlirebilen bireyler daha esnek, daha uyumlu olur ve stresle daha etkili basa ¢ikabilirler; yagamlar
daha sistemli ve basarilidir (Bowen, 1978). Yiiksek ayrimlagsma seviyesine sahip olan bireylerin, yani
duygularmi yonetmede ve iliskilerde net bir benlik duygusu siirdiirmede daha iyi olan bireylerin, daha
az psikolojik ve kisilerarasi sorun yasama egiliminde olduklar1 belirtilmistir (Skowron vd., 2009; Ross
ve Murdock, 2014). Arastirmalar, benlik ayrimlagmasinin stresle basa ¢ikma ve psikolojik iyilik hali
iizerindeki pozitif etkilerini vurgulamaktadir (Skowron vd., 2009; Ross ve Murdock, 2014; Karababa
vd., 2018; Erdem ve Kabasakal, 2020; Siiloglu ve Yavuz Giiler, 2021; Peleg & Peleg, 2024)

2. Benligin Ayrimlasmasi ve Duygu Diizenleme

Duygular, yalnizca bireyin karar alma siire¢lerinde ve davranislarinda etkili olmakla kalmayip,
kisilerarasi iligkilerin kalitesi ile bireysel islevsellik diizeyini de olumlu yonde etkileyen temel psikolojik
siirecler arasinda yer almaktadir. Bu baglamda, duygu diizenleme becerisi, erken yaglarda kazanilmasi
gereken onemli bir yasam becerisidir (Macklem, 2010; Southam-Gerow, 2014). Duygu diizenleme,
bireyin hangi duyguyu, ne zaman ve nasil yasayacagini ve bu duygular1 hangi bi¢cimde ifade edecegini
bilingli sekilde yonlendirebilmesini kapsayan bir siiregtir (Gross, 1998b, s. 275). Duygularin olusum
stireci genellikle diizenleyici stratejilerle sekillendigi i¢in, duygu diizenleme ile deneyimlenen duygular
arasinda gii¢lii bir bag bulunmaktadir. Bu siiregte birey, hedefleri dogrultusunda duygusal yogunlugunu
azaltabilir, artirabilir ya da sabit tutabilir (Gross ve Thompson, 2007, s. 8). Gratz ve Tull (2010), duygu
diizenleme siire¢glerinin temel amacinin olumsuz duygulari tamamen ortadan kaldirmak olmadigini;
aksine hem olumlu hem de olumsuz duygularin farkina varilmasi, kabul edilmesi ve bu duygularla
islevsel bir bigimde baga ¢ikilmasi gerektigini vurgulamaktadir.
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Duygu diizenleme mekanizmalari, baslica iki strateji temelinde isler: biligsel yeniden degerlendirme ve
duygusal baskilama. Biligsel yeniden degerlendirme, yasanilan duruma farkli bir bakis agisiyla
yaklasarak duygunun etkisini azaltmayi amaclar. Bu strateji, bireyin ge¢mis yasantilarina iligkin
bellegini olumsuz yonde etkilemeden, duygusal tepkiyi ve davranigsal disavurumu hafifletir. Buna
karsilik, bastirmastratejisi, duygusal tepkinin disa vurumunu bilingli olarak engellemeyi ifade eder. Bu
strateji, duygusal deneyimi dogrudan azaltmada etkili olmadig1 gibi, yasantiya iliskin anilarin sagliksiz
bigimde kodlanmasina neden olabilmektedir (Gross, 2002; Gross ve Thompson, 2007).

Aragtirmalar, benligin yiiksek diizeyde ayrimlagsmasinin duygusal 6z diizenlemeyle olumlu iliskili
oldugunu, bireylerin duygularin1 daha etkili yonetmesine ve kaygi diizeylerinin azalmasma katki
sagladigini gostermektedir (Duch-Ceballos, Oliver Pece ve Skowron, 2021; Ross ve Murdock, 2014).
Benligin ayrimlagma diizeyi ile duygu diizenleme giigliikkleri arasindaki baglantiy1 inceleyen bir
aragtirmada, benlik ayrimlagmasinin duygu diizenleme giicliiklerini anlaml bigimde yordadigi ve bu
degiskendeki varyansin yaklagik %39’unu agikladig: bildirilmistir. (Giiler ve Karaca, 2021). Diisiik
diizeyde benlik ayrimlagsmasinin, olumsuz erken baglanma deneyimleri ve artan genel kaygi diizeyiyle
iligkili oldugu belirtilmektedir (Rodrigues, 2016). Ayrica, benlik ayrimlasmasinin diisiik olmas1 ile
duygu diizenleme giicliikleri arasinda iliski oldugu ve bunun psikolojik stres diizeyini artirdig1 one
siiriilmiistiir (Skowron ve Friedlander, 1998). Bununla birlikte, duygu diizenleme giicliiklerinin
psikosomatik belirtileri artirdigi ve bunun bireyin iyi olusunu olumsuz etkiledigi gosterilmistir (Watson
ve Pennebaker, 1989). Ote yandan, duygu diizenleme becerilerinin olumsuz duygularla basa ¢cikmay1
kolaylastirarak psikosomatik belirtilerin Onlenmesine katki sagladigi belirtilmektedir (Gross ve
Thompson, 2007).

3. Benligin Ayrimlasmasi ve Psikosomatik Belirtiler

Psikosomatik semptomlar, ruhsal sikintilarin ve psikososyal stres yogunlugunun bedensel olarak
somutlagmasi sonucu ortaya ¢ikan klinik belirtilerdir (Kesebir, 2004). Genellikle karin agrisi, bas agrisi
ve yorgunluk gibi altta yatan organik bir patoloji olmaksizin ortaya ¢ikan klinik belirtiler psikosomatik
belirtiler arasinda yer almaktadir (Brill, Nahmani ve Witztum, 2001). Bu semptomlar, bireyin ifade
edemedigi stres ve duygusal catigsmalart bedensel belirtilerle disa vurdugu bir savunma mekanizmasi
olarak da tanimlanmaktadir (Tugcu, 1987). Psikosomatik kokenli semptomlari diislindiiren 6zellikler
arasinda semptomlarin degisken siddette olmasi, tutarsiz yapisi ve seyri, ayni anda birden fazla belirtinin
bulunmasi, kisinin genel saglik durumunun iyi olmasina ragmen semptomlarin kronik bir seyir izlemesi,
tibbi yardim aramada gecikme ve kisilerin belirtilere kars1 kayitsiz kalmasi yer almaktadir (Brill vd.,
2001). Somatizasyonun siddeti, siiresi ve duygudurum bilesenlerinin yogunlugu, bireyin duygularin
tanima ve ifade etme yetenegiyle yakindan iligkilidir (Lipowski, 1990). Psikosomatik semptomlar,
genellikle 6grenciler tarafindan egitimsel ve mesleki baskilara bir yanit olarak deneyimlenen psikolojik
stresin fiziksel belirtilerini ifade ederken, genellikle sinirli basa ¢ikma stratejileri olan genglerde goriiliir
(Polyakova ve Bonkalo, 2024; Spencer, 2016).

Benligin ayrimlagsma diizeyi yiiksek olan bireylerin, benzer diizeyde stres yasayan ancak diisiik diizeyde
ayrimlagsmis bireylere kiyasla daha etkili bas etme stratejileri kullandiklar1 ve daha az psikolojik sikinti
yasadiklar ¢esitli arastirmalarla ortaya konmustur (Murdock ve Gore, 2004; Skowron ve Friedlander,
1998; Tuason ve Friedlander, 2000). Diisiik ayrimlasma diizeyine sahip bireyler, duygusal olarak
cevresel faktorlere daha bagimli, esneklikten uzak ve uyum saglama kapasitesi siirlt kisilerdir. Bu
bireylerde psikolojik islevsellikte bozulmalarin ortaya g¢ikmasi daha olast olup bozulmalardan
iyilesmeleri genellikle daha zordur (Bowen, 1978). Bu nedenle diisiik ayrimlasma diizeyine sahip
kisilerde, anksiyete, somatizasyon, depresyon, alkol bagimlili1 ve psikotik belirtiler gibi gesitli
psikolojik ve fizyolojik semptomlara daha sik rastlanmaktadir (Kerr ve Bowen, 1988).

Mevcut Cahisma

Bu ¢aligmanin amaci, benligin ayrimlagmasi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide, duygu diizenleme
ve psikosomatik belirtilerin araci rollerini incelemektir. Benligin ayrimlasmasi, bireyin stresle basa

46



cikma becerilerini, 6z diizenleme mekanizmalarimi ve psikolojik saglamlhigmi etkileyen Onemli
faktorlerden biridir (Skowron ve Friedlander, 1998). Benligin ayrimlasma diizeyi yiiksek olan
bireylerin, diigiik diizeyde ayrimlagmis bireylere kiyasla daha etkili bag etme stratejileri kullandiklari ve
daha az psikolojik sikint1 yasadiklar cesitli arastirmalarla ortaya konmustur (Murdock ve Gore, 2004;
Skowron ve Friedlander, 1998; Tuason ve Friedlander, 2000).Son dénemde yapilan aragtirmalar, benlik
ayrimlagmasinin psikolojik iyi olus iizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir (Skowron vd.,
2009; Ross ve Murdock, 2014; Karababa vd., 2018; Erdem ve Kabasakal, 2020; Siiloglu ve Yavuz
Giiler, 2021). Ancak bu iliskinin nasil isledigine dair mekanizmalar heniiz tam olarak acikliga
kavusmamigtir. Bu noktada, duygu diizenleme stratejileri ve psikosomatik belirtiler gibi araci
degiskenlerin rolii giderek daha fazla dnem kazanmaktadir. Duygu diizenleme becerileri, bireyin stresli
yasam olaylar1 karsisinda i¢sel dengeyi korumasini saglarken (Gross, 1998), psikosomatik belirtiler
genellikle bu siirecin basarisizlikla sonuclandigi durumlarda ortaya ¢ikar (Waller ve Scheidt, 2006).

Bu arastirmada, benlik ayrimlagmasi yiiksek bireylerin duygu diizenlemenin duygusal bastirma
stratejisini daha az, biligsel yeniden degerlendirme stratejisini daha ¢ok kullanacaklar1 ve bu durumun
psikolojik iyi olus diizeylerini olumlu yonde etkileyecegi varsayilmaktadir. Ayn1 zamanda benligin
ayrimlagmasi seviyesi diislik bireylerin ise duygusal bastirma stratejisini daha ¢ok kullacaklar1 ve daha
cok psikosomatik belirti gosterecekleri ve bu durumun psikolojik iyi olus diizeylerini olumsuz yonde
etkileyecegi one siirlilmektedir. Bu aragtirmada duygu diizenleme stratejilerinin biligsel yeniden
degerlendirme ve duygusal bastirmaboyutlarina dayali olarak iki ayri ardisik aracilik modeli
kurulmustur. Onerilen modelin incelenmesi, psikolojik iyi olusu dogrudan veya dolayli olarak etkileyen
bu faktorlerin daha kapsamli sekilde anlasilmasini saglayarak, bireylerin yasam kalitesinin artirilmasina
katkida bulunabilir.

Yontem
Katilhmcilar

Bu arastirma kapsaminda, veri toplama siirecine gecilmeden 6nce Istanbul Medipol Universitesi Sosyal
Bilimler Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan etik onay alinmigtir (Karar No: E-43037191-604.01-
28455, Tarih: 05.05.2025). Arastirmanin 6rneklemini, yaslari 18 ile 67 arasinda degisen yas ortalamasi
28,64 toplam 471 yetigkin birey olusturmaktadir. Veri toplama siireci, ¢evrim i¢i olarak Google Formlar
araciligiyla yuritilmistir. Katilimcilara, aragtirmanin amaci ve gizlilik ilkeleri hakkinda bilgilendirici
bir metin sunulmus ve goniillii olarak katilim saglamalari istenmistir. Olgme araglarini tamamlamalari
ortalama 15 dakika siirmiigtir. Katilimcilara ilk olarak aragtirmacilarin sosyal ¢evresi (liniversite
Ogrencileri, mezunlar, calisan bireyler vb.) aracilifiyla ulasilmis ve bu kisilerin, formlar1 kendi
cevrelerinde paylagmalart istenmigtir. Bu yontem dogrultusunda veri toplama siirecinde kartopu
ornekleme yontemi kullanilmistir.

Veri Toplama Araclan

Benligin Ayrimlasmasi Ol¢egi (BAO): Skowron ve Friedlander (1998) tarafindan gelistirilen Benligin
Ayrimlasmas1 Olgegi’nin gdzden gegirilmis versiyonunun gegerlik ve giivenirlik analizleri Skowron ve
Schmitt (2003) tarafindan yapilmistir. Orijinal formda yer alan maddeler i¢in i¢ tutarlilik katsayilari,
genel Olcek ve alt boyutlar acisindan .81 ile .92 arasinda degismektedir. Altili Likert tipi olarak
yapilandirilan bu 6lgme araci1 toplamda 20 maddeden olusmaktadir. Olgek; duygusal tepkisellik, ben
pozisyonu, duygusal kopma ve bagkalarina bagimlilik olmak iizere dort alt boyutu kapsamaktadir. Bu
boyutlardan elde edilen yiiksek puanlar, bireyin benlik ayrimlagmasi diizeyinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismast Istk ve Bulduk (2015) tarafindan
gergeklestirilmis; bu ¢alismada alt boyutlara iliskin Cronbach alfa katsayilar sirasiyla .78 (duygusal
tepkisellik), .75 (ben pozisyonu), .77 (duygusal kopma), .74 (baskalarina bagimlilik) ve genel dl¢ek igin
.81 olarak rapor edilmistir. Test-tekrar test giivenilirlik katsayisi ise .74 olarak hesaplanmistir (Isik ve
Bulduk, 2014).

Duygu Diizenleme Anketi: Bireylerin duygu diizenleme stratejilerini degerlendirmek amaciyla Gross
ve John (2003) tarafindan gelistirilen bu 6lgek, Totan (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Toplam
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10 maddeden olusan Slgekte, “bilissel yeniden degerlendirme” (6 madde) ve “duygusal baskilama” (4
madde) olmak {izere iki ayr1 alt boyut bulunmaktadir. Yedili Likert tipi bir derecelendirme sistemiyle
yanitlanan 0Olgek, toplam puan flizerinden degil, her alt boyutun ayri ayri analiz edilmesine
dayanmaktadir. Olgegin orijinal formuna iligkin giivenirlik analizlerinde; bilissel yeniden degerlendirme
alt 6lgegi icin i¢ tutarlilik katsayisi .73, bastirmaalt 6l¢egi i¢in .79 olarak bulunmustur. Her iki alt 6lgege
iliskin test-tekrar test giivenirligi ise .69 diizeyindedir (Gross ve John, 2003). Totan’in (2015) yiirtittiigli
Tiirk¢e uyarlama caligmasinda ise, i¢ tutarlilik degerleri biligsel yeniden degerlendirme boyutu i¢in .78,
bastirmaboyutu i¢in .71 olarak rapor edilmistir. Ayrica test-tekrar test giivenirligine iliskin korelasyon
katsayilarinin .65’in iizerinde oldugu belirtilmistir. Dogrulayici faktor analizi sonuglaria gére modelin
uyum gecerligi uygun diizeydedir ()* = 107.02, sd = 34, ¥*/sd = 3.15, CFI = .92, RMSEA = .06; % 90
GA: .06-.10).

Somatizasyon Alt Olgegi (SCL-90-R): Katilimcilarin bedensel isleyisle iliskili olarak algiladiklari
sorunlara yonelik yasadiklar1 sikinti diizeylerini 6lgmek amaciyla, SCL-90-R igerisinde yer alan
Somatizasyon alt boyutuna ait 12 madde kullanilmistir. SCL-90-R, Derogatis ve arkadaslar1 (1997)
tarafindan gelistirilmis; bireylerin psikolojik semptom diizeylerini ve bu semptomlarin dagilim
alanlarin1 belirlemek amaciyla yapilandirilmis bir 6lgme aracidir. Olgegin Tiirkce gegerlilik ve
giivenilirlik caligmast Dag (1991) tarafindan gergeklestirilmis; ayrica Kilig (1991) tarafindan yiiriitiilen
caligmalarda da gecerlik ve giivenirlik analizleri yapilmistir. Somatizasyon alt boyutuna iliskin
Cronbach alfa katsayis1 .82 olarak bildirilmistir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi: Bireylerin psikolojik olus diizeylerini degerlendirmek amaciyla Diener
ve arkadaglar1 (2009) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢eye uyarlama c¢aligmasi Telef (2013) tarafindan
gerceklestirilen 8 maddelik Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilmustir. Olgek maddeleri, “Kesinlikle
katilmiyorum” ile “Kesinlikle katiliyorum” arasinda degisen yedili Likert ol¢egi ile degerlendirilir.
Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, bireyin psikolojik kaynaklara ve dayanikliliga sahip oldugunu
gostermektedir. Telef’in (2013) yiriittiigii Tlirkge uyarlama ¢alismasinda 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisi
.80 olarak belirlenmistir.

Veri Analizi

Hipotez modelin test edilmesinde yol analizi teknigi kullanilmistir. Yol analizinden once veri setini
olusturan tiim puanlar tek yonlii ve ¢ok yonlii u¢ degerler agisindan incelenmistir. Tek yonlii ug degerlere
iligkin analizlerde 5 katilimcinin puanlarinin ortalamadan +3 standart sapma disarisinda kaldig1 ve ug
deger oldugu gozlemlenmis ve analizlerden ¢ikarilmistir (Biiyiikoztiirk, 2023). Cok yonlii u¢ degerler
acisindan ise Mahalanobis uzakligi (p < .001) kullanilarak analiz yapilmistir (Karagéz, 2017). Bu
asamada veri kayb1 yasanmamistir. Dolayisiyla veri analizinde 464 katilimcidan elde edilen veriler
kullanilmistir. Veri seti ayrica tek degiskenli ve ¢ok degiskenli normal dagilim agisindan da
incelenmigtir. Tek degiskenli normal dagilim icin degiskenlerin carpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) katsayilar1 hesaplanmistir. Elde edilen garpiklik degerlerinin -.661 ile .468 arasinda, basiklik
degerlerinin ise -.550 ile .328 arasinda degistigi goriilmiistiir. Kline (2011), bu degerlerin sirasiyla |3.0]
ve [10.0] sinirlarini agsmamasi gerektigini belirtmektedir. Cok degiskenli normal dagilim varsayimi i¢in
Mardia’nin normalize edilmis ¢ok degiskenli basiklik katsayis1 hesaplanmistir (Mardia, 1970). Igsel,
digsal ve araci degiskenler i¢in bu katsayinin —2.44 ile 1.37 arasinda oldugu, tiim degiskenler i¢in ise
5.34 olarak bulundugu goriilmiistiir. Karagéz (2017), ¢ok degiskenli normal dagilimda 5, 10 veya 20’yi
asan basiklik degerlerinin kritik diizeyde oldugunu; Kline (2011) ise bu degerin 20’yi asmasinin ciddi
bir problem oldugunu ifade etmektedir. Bu dogrultuda, verilerin hem tek degiskenli hem de ¢ok
degiskenli normal dagilim varsayimini sagladigi sdylenebilir.

Yol analizinde sunulan hipotez model test edilmistir. Modele dahil edilen tiim degiskenlerin 6ncelikle
ikili korelasyon degerleri incelenmis, bu kapsamda elde edilen bulgular Tablo 1’de sunulmustur.
Hipotez modelin smanmasi i¢in model uyum iyiligi su Olciitlere gore degerlendirilmistir: Ki-
kare/serbestlik derecesi (y*df) < 3.00, Yaklagik Hata Kareler Ortalamasi (RMSEA) < 0.05,
Standartlastirilmis K&k Ortalama Karekok Hata (SRMR) < 0.05, Karsilastirmali Uyum Indeksi (CFI) >
0.95, Tucker-Lewis indeksi (TLI) > 0.95 (Kline, 2011). Analizlerde AMOS 24 programi kullanilmugtir.
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Analizlerde model uyum indeksleriyle birlikte yol katsayilar1 da kullanilmis, dogrudan, dolayl ve
toplam etki degerleri bu degerlerden tiiretilmistir. Yol katsayilarinin niteliksel yorumlanmasinda
Cohen’in (1998) onerdigi 0.2 diisiik, 0.5 orta ve 0.8 yiiksek etki degeri olgiitleri dikkate alinmigtir.
Hipotez modelin sinanmasi i¢in gerceklestirilen dnciil analizde model uyum iyiliginin kabul edilemez
degerlerde oldugu goézlemlenmistir (¥2(2)=72.2, p=0.00 y2/df=36, CFI=.78, TLI=.10, SRMR=.188,
RMSEA=.276).

Daha sonra modelde anlamli olmayan yol katsayilar1 ¢ikarilip analizlere devam edilmistir (p>0.05).
Devam eden analizlerde de model uyum iyiliginin kabul edilebilir deger araliklarinda bulunmadigi tespit
edilmistir (¥2(4)=76.1, p=0.00 x2/df=19, CFI=.79, TLI=.45, SRMR=.155, RMSEA=.221). Daha sonra
modifikasyonlar incelenmis ve Bilisssel Yeniden Degerlendirme araci degiskeni ile Duygusal Bastirma
arac1 degiskeni arasinda 6nemli derecede bir modifikasyon yapilmasi, hata varyanslarinin birlestirilmesi
(M.I.=57.28, Par Change= 12.19) ya da Duygusal Bastirma ile Bilisssel Yeniden Degerlendirme
degiskenini arasina yeni bir yol eklenmesi (M.[.=5.32, Par Change= 0.42) nerisi gézlemlenmistir. Bu
iki degiskenin teorik olarak onerilen bigimde iliskilendirilememesi nedeniyle bu modifikasyonlar
gerceklestirilmemistir. Ek olarak bu iki degiskenin ayni kavramsal 6l¢menin farkli boyutlarini
olusturuyor olmasi nedeniyle de hipotez model yenilenmis, bu iki degiskenin ayr1 ayr incelenebildigi
iki ayr1 model sinanmistir. Analizler sonucunda elde edilen iki arastirma modeli Sekil 1 ve Sekil 2 olarak
sunulmustur.

Tablo 1. igsel, Dissal ve Aract Degiskenler Arasinda Ikili Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1 2 3 4 5
1. Bilissel Yeniden Degerlendirme (DD.BYD) 1
2. Duygusal Bastirma (DD.BS) 33k 1
3. Psikolojik Iyi Olus- Toplam (PIO.TPLM) 39%* .07 1
4. Benligin Ayrimlagmasi- Toplam (BA. TPLM) 22%% 0 -.09 A44%* 1
5. Psikosomatik Belirtiler- Toplam (PSB.TPLM) -.04 A9 -23%% J35%* 1

* p<0.05; ** p<0.01

Bulgular
Biligsel Yeniden
Duygusal Degerlendirme
Baskilama
&
N P
5 17 .
Benligin Psikolojik iyi Benligin = Psikolojik lyi
Ayrimlagmasi 40 Olug Ayrimlagmasi Olusg
Dy < Dy /
Psikosomatik Psikosomatik
Belirtiler Belirtiler
Sekil 1. Birinci Arastirma Modeli Sekil 2. Ikinci Aragtirma Modeli

Birinci Arastirma Modeline Ait Bulgular

Birinci aragtirma modeline iligkin yapisal esitlik modellemesi analizinde, modelin miikkemmel uyum
gosterdigi belirlenmistir (y*(1)=0.10, p=.761; y*/df=0.10; CFI1=.99; TLI = .99; SRMR = .05; RMSEA
= .008). Bu dogrultuda modelin gecerli oldugu kabul edilmis ve analizler yol katsayilar1 iizerinden
degerlendirilmisgtir.
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Sekil 1°de sunulan arastirma modeli incelendiginde, Benligin Ayrimlasmasi dissal degiskeninin
Duygusal Bastirma (fp = -0.08, p < .001) ve Psikosomatik Belirtiler (B = -0.33, p < .001) araci
degiskenleri ile Psikolojik Iyi olus (B = 0.40, p < .001) icsel degiskeni iizerinde dogrudan anlamli
etkisinin oldugu belirlenmistir.

Buna ek olarak, Duygusal Bastirma'nin Psikolojik Iyi Olus iizerindeki dogrudan etkisi negatif ydnde ve
oldukga diisiik diizeydedir (B = -0.02, p <.001). Psikosomatik Belirtiler ise Psikolojik Iyi Olus iizerinde
daha giiglii ve yine olumsuz yonde anlamli bir etki sergilemektedir (B = -0.09, p < .001). Ote yandan
Benligin Ayrimlagsmasi digsal degiskeninin Duygusal Bastirma ve Psikosomatik Belirtiler araci
degiskenleri iizerinden Pisikolojik Iyi olus icsel degiskeni iizerindeki dolayl etkileri de anlamli
bulunmustur. Bu kapsamda Benligin Ayrimlasmas: dissal degiskeni, Duygusal Bastirma ve
Psikosomatik Belirtiller araciligiyla Pisikolojik Iyi olus icsel degiskenini dolayli olarak pozitif yénde
etkilemektedir (B = 0.03). Bu baglamda, Benligin Ayrimlasmasi dissal degiskeninin Pisikolojik Iyi olus
i¢csel degiskeni iizerindeki toplam etkisi istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve orta diizeydedir (f = 0.43,
p <.001).

Sonug olarak, Benligin Ayrimlasmasi dissal degiskeni hem dogrudan hem de dolayl: yollarla Psikolojik
Iyi olus igsel degiskeni iizerinde anlamli, olumlu ve orta diizey bir etkiye sahip oldugu gdzlemlenmis,
Benligin Ayrimlasmasi digsal degiskeninin Duygusal Bastirma araci degiskeni iizerinde diisiik ve
Psikosomatik Belirtiler aract degiskeni {lizerinde orta diizey anlamli ve olumsuz yonde etkiye sahip
oldugu belirlenmistir.

Ikinci Arastirma Modeline Ait Bulgular

Ikinci arastirma modelinin analizinde model uyum indekslerinin miikemmel diizeyde oldugu
belirlenmistir (y*(1) =0.80, p=.372, ¥?/df=0.80, CFI=0.99, TLI=0.99, RMSEA =.009, SRMR=.001).
Bu baglamda model aragtirma modeli olarak kabul edilmis ve yol katsayilar1 iizerinden yorumlanmustir.

Sekil 2°de sunulan ikinci aragtirma modeli incelendiginde, Benligin Ayrimlagmas: dissal degiskeninin
Bilissel Yeniden Degerlendirme (f = 0.22, p < .001) ve Psikosomatik Belirtiler (B = -0.35, p <.001)
arac1 degiskenleri ile Psikolojik Iyi olus (B = 0.33, p <.001) igsel degiskeni iizerinde dogrudan anlaml
etkisinin oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, Biligsel Yeniden Degerlendirme degiskeni Psikolojik
Iyi Olus’u anlaml1 ve olumlu yonde etkilerken (B = 0.32, p < .001), Psikosomatik Belirtiler degiskeni
ise anlamli ve olumsuz yonde bir etki gostermektedir (f = -0.10, p <.001).

Ayrica, Benligin Ayrimlagmasinin hem Biligsel Yeniden Degerlendirme hem de Psikosomatik Belirtiler
araciligiyla Psikolojik Iyi Olus iizerinde dolayli etkisinin de istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur (B = 0.07, p < .001). Bu kapsamda, Benligin Ayrimlasmasi degiskeninin Psikolojik Iyi
Olus iizerinde hem dogrudan (B = 0.33) hem de dolayli ( = 0.07) olmak iizere, anlamli, olumlu ve orta
diizeyde bir toplam etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir (f = 0.44, p <.001).

Sonug olarak, Benligin Ayrimlasmas1 hem dogrudan hem de aracilar yoluyla Psikolojik Iyi Olus’u
olumlu yonde ve anlamli bigimde etkilemektedir. Ayrica bu degiskenin, Bilissel Yeniden Degerlendirme
tizerinde diisiik diizeyde olumlu ( = 0.22), Psikosomatik Belirtiler iizerinde ise orta diizeyde olumsuz
(B =-0.35) etkiler yarattig1 saptanmustir.

Tartisma
Bu aragtirmada, benligin ayrimlagsmasi, duygu diizenleme becerileri, psikosomatik belirtiler ve
psikolojik iyi olus arasindaki iligkiler incelenmistir. Caligmada, benligin ayrimlagmasi ile psikolojik iyi

olus arasindaki iliskide duygu diizenleme stratejileri ve psikosomatik belirtilerin aracilik rolii
degerlendirilmistir.
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Duygu diizenlemenin duygusal bastirmaboyutu, literatiirde siklikla olumsuz sonuglarla
iligkilendirilmistir; bu stratejiyi kullanan bireylerde daha diisiik psikolojik iyi olus ve daha yiiksek
diizeyde psikosomatik belirti gdriilmektedir (Gross & John, 2003; Moore et al., 2008). Ote yandan,
biligsel yeniden degerlendirme stratejisi, daha yiiksek psikolojik iyi olus ve daha diisiik semptom diizeyi
gibi daha olumlu ¢iktilarla iliskilendirilmektedir (Gross & John, 2003; Aldao et al., 2010). Ilgili
caligmalarin ortaya koydugu egilimler dogrultusunda bu aragtirmada her bir duygu diizenleme stratejisi
ayr1 ayr1 modellenmis ve iki yapisal model olusturulmustur. ilk modelde, benligin ayrimlasmas: ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliskide duygusal bastirmave psikosomatik belirtilerin aracilik etkisi
incelenmistir. Tkinci modelde ise benligin ayrimlasmasi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide bilissel
yeniden degerlendirme ve psikosomatik belirtilerin araciligi test edilmistir. Analiz sonuglarinin
sunumunda, her iki modelde ortak olarak yer alan benligin ayrimlagmasi, psikosomatik belirtiler ve
psikolojik iyi olus degiskenleri arasindaki yollar oncelikle tartisilmis; ardindan birinci modele 6zgii
olarak duygusal baskilamanin aracilik rolii, son olarak da ikinci modele 6zgii olarak biligsel yeniden
degerlendirmenin aracilik rolii ele alinmigtir.

Ik olarak bu arastirmada elde edilen bulgular, benligin ayrimlasmasimin psikolojik iyi olusu pozitif
yonde etkiledigi ortaya koymustur. Bu bulgu, literatiirde farkli 6rneklemlerle tekrarlanan bulgularla
tutarlidir. Onceki ¢aligmalar, benligin ayrimlasmasi diizeyinin artmasinin psikolojik iyi olusu artirdigimi,
buna karsilik psikolojik sikinti belirtilerini azaltti§ini gostermistir (Johnson ve Buboltz, 2000; Elieson
ve Rubin, 2001; Peleg-Popko, 2002; Miller vd., 2004; Skowron vd., 2009; Gubbins vd., 2010; Peleg ve
Yitzhak, 2011; Ross ve Murdock, 2014; Karababa vd., 2018; Erdem ve Kabasakal, 2020; Siiloglu ve
Yavuz Giiler, 2021). Ozellikle Murdock ve Gore (2004), diisiik benlik ayrimlagsmasmin psikolojik
sikintiy1 giiclii bigimde yordadigini belirtmistir. Skowron ve arkadaglar1 (2009) ise ayrimlasma diizeyi
arttikca kisilerarasi islevsellik ve psikolojik iyi olusun da yiikseldigini ifade etmistir. Ayrica, bu iliski
duygusal destek, algilanan stres ve yasam olaylar gibi ¢esitli etkenlerle de sekillenebilmektedir (Krycak
vd., 2012). Siiloglu ve Yavuz Giiler’in (2021) ¢alismasi da benligin ayrimlagsmasi arttikca algilanan
stresin azaldigini ve psikolojik dayanikliligin yiikseldigini géstermektedir. Bu ¢er¢evede bu calismada,
benligin ayrimlagmasinin psikolojik iyi olusu dogrudan ve anlamli diizeyde yordamasi, literatiirdeki
onceki bulgularla ortiismekte ve benlik ayrimlagmasinin bireyin psikolojik saglig1 tizerinde 6nemli bir
belirleyici oldugunu desteklemektedir.

Bu ¢alismada ayrica benligin ayrimlagma diizeylerinin psikosomatik belirtiler tizerindeki etkisi
aragtinlmigtir. Literatiirde psikosomatik belirtiler, bireyin ifade edemedigi stres ve duygusal
catigmalarin bedensel belirtiler yoluyla diga vurumu olarak tanimlanmaktadir (Kesebir, 2004; Tugcu,
1987). Bu belirtiler genellikle organik bir neden olmaksizin bag agrisi, karin agrisi ve yorgunluk gibi
semptomlarla ortaya ¢ikar (Brill vd., 2001). Psikosomatik semptomlarin goriilmesi, bireyin duygularini
tanima, ifade etme ve stresle basa ¢ikma becerileriyle yakindan iligkilidir (Lipowski, 1990). Kerr ve
Bowen’a (1988) gore benlik ayrimlagmasi, bireyin kronik kaygiy1r yonetme ve duygusal tepkiselligi
diizenleme kapasitesiyle dogrudan iliskilidir. Duygu ve diislincelerini dengeleyebilen bireyler, stresli
yasam olaylarina kars1 daha esnek ve uyumlu tepkiler verebilmekte, bu da bedensel stres belirtilerinin
azalmasimi saglamaktadir (Bartle-Haring vd., 2002). Yiiksek diizeyde benlik ayrimlasmasina sahip
bireylerin stresle daha etkili basa ¢iktiklari, psikolojik sikintilar1 daha az yasadiklar1 ve genel olarak
daha uyumlu olduklar1 belirtilmektedir (Murdock ve Gore, 2004; Skowron ve Friedlander, 1998; Tuason
ve Friedlander, 2000). Ote yandan diisiik diizeyde ayrimlasmis bireyler ise ¢evresine duygusal olarak
daha bagimli, daha az esnek ve stres karsisinda daha kirilgan olduklarimdan hem psikolojik hem de
fiziksel semptomlara daha yatkindirlar (Bowen, 1978; Kerr ve Bowen, 1988). Bu dogrultuda,
arastirmamizda elde edilen bulgu da literatiirle drtiigmektedir; benligin ayrimlasmasi ile psikosomatik
belirtiler arasinda anlamli ve negatif bir iligki bulunmustur. Bu g¢aligmada ayrica psikosomatik
belirtilerin benligin ayrimlasmasi ile psikolojik iyi olug arasindaki iligkide anlamli bir aracilik rolii
oynadigi bulunmustur. Bu sonug, diisiikk benligin ayrimlagsmasi diizeyine sahip bireylerin daha fazla
psikosomatik belirtileri gosterebilecegini ve bu durumun psikolojik iyi olus diizeylerini olumsuz
etkileyebilecegini gostermektedir.

Bu arastirma kapsaminda olusturulan ilk modelde benligin ayrimlasmasi ile duygusal bastirma stratejisi
arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Duygusal bastirma, bireyin duygusal tepkilerini
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bilingli olarak bastirmasi ya da disa vurmasini engellemesiyle tanimlanan, tepkisel bir duygu diizenleme
stratejisidir (Gross, 1998). Ote yandan benligin ayrimlasmasi, bireylerin hem kendi duygusal
deneyimlerinin farkinda olmalarin1 hem de bu duygularn bagkalarinin duygularindan ayirt edebilme
becerisini kapsar. Yiiksek diizeyde benlik ayrimlagmasina sahip bireyler, duygularin1 daha bilingli bir
sekilde diizenleyebilir, boylece daha saglikli basa ¢ikma stratejileri gelistirirler (Skowron ve Dendy,
2004). Bu bireyler, yasadiklar1 duygulara kars1 daha fazla i¢gorii gelistirdikleri icin bastirma gibi
olumsuz duygu diizenleme stratejilerine daha az bagvurma egilimindedir (Knefel, Tran ve Lueger-
Schuster, 2016). Benligin ayrimlasma diizeyi diisiik olan bireyler, duygusal ve biligsel siiregleri
birbirinden ayirt etmekte, ayn1 zamanda birliktelik ile bireysellik arasinda saglikli bir denge kurmakta
zorlanmaktadir. Ozellikle yakin iliskilerde bu dengeyi saglayamama kaygis1 bireyde énemli diizeyde
stres yaratmaktadir (Kerr ve Bowen, 1988). Bu baglamda, s6z konusu bireyler yogun duygusal
yasantilar sirasinda genellikle duygularini bastirarak ya da sosyal etkilesimler esnasinda diger
insanlardan uzaklagarak stresle bas etmeye calismaktadir. Nitekim, stresli durumlarda duygusal mesafe
koyma egilimi, kisa vadede bir savunma mekanizmasi olarak islev gérse de uzun vadede bireyin
duygusal bag kurma kapasitesini zayiflatabilmektedir (Tuason ve Friedlander, 2000). Bu stratejinin stk
kullanimu, benlik ayrimlagmasi diisiik bireylerde daha yaygindir ¢iinkii bu bireyler hem duygularini ayirt
etmede hem de uygun diizenleme stratejileri gelistirmede zorlanirlar (Peleg, 2008). Benligin ayrimlasma
diizeyinin diisiik oldugu durumlarda, bireyler duygusal deneyimlerini yorumlamakta zorlanir ve bu
durum siklikla bastirmaya yonelmelerine neden olur. Bu strateji kisa vadeli stresle bag etme imkani
sunsa da uzun vadede psikolojik islevsellik lizerinde olumsuz etkiler yaratir (Kerr ve Bowen, 1988).
Nitekim bir aragtirmada, diisiik ayrimlasma diizeyinin duygusal bastirma stratejisi ile pozitif korelasyon
gosterdigi ve bu iliskinin duygu diizenleme giicliiklerine katkida bulundugu ortaya koyulmustur (Duch-
Ceballos vd., 2021). Diislik diizeyde benlik ayrimlagsmasina sahip bireyler, yogun duygusal ya da sosyal
uyarimlar kargisinda hem duygusal yasantilarini bastirma hem de kisileraras: iligkilerden ¢ekilme
egilimi gosterebilirler (Tuason ve Friedlander, 2000). Ilgili literatiir kapsaminda bu bireylerin diisiince
ve duygu arasinda kaynagma yasamalariin, duygularini net bir sekilde anlama ve duruma uygun bir
sekilde akile1 yanit vermelerini engelleyebilecegi diisliniilebilir. Bu nedenle duygularin1 yonetmekte
zorluk ¢ekebilir ve bastirma egilimi gosterebilirler. Bu calisma kapsaminda elde edilen bulgular da
Onceki arastirma sonuglariyla tutarli olarak benligin ayrimlasma diizeyi ile duygusal bastirma stratejisi
arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, benligin ayrimlagsma
diizeyi arttik¢a bireylerin duygusal bastirma egiliminin azaldigini géstermektedir.

Mevcut aragtirmada yapilan aracilik analizleri, duygusal bastirmanin benligin ayrimlagsmasi ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliskide anlaml1 bir araci degisken rolii iistlenmedigini géstermistir. Bagka
bir deyisle, duygusal bastirma ile psikolojik iyi olug arasinda anlamli bir iligki bulunmamuistir. Bastirma,
duygusal tepkilerin bastirilarak disa vurumdan kagiilmasiyla ilgilidir. Bastirma, kisa vadede islevsel
gibi goriinse de uzun vadede psikolojik belirtilerin artmasina, duygu yogunlugunun yiikselmesine ve
bireyin iyi olusunun diismesine neden olabilir (Gross ve John, 2003; John ve Gross, 2004). Literatiirde,
duygusal bastirma daha yiiksek diizeyde psikiyatrik sikint1 (Borah ve Naila, 2024), artan yalnizlik ve
kaygt (Waizman vd., 2023), diisiik yasam doyumu (Kwon ve Kim, 2019), depresif ruh hali ve azalmig
hedef yonelimi (Low vd.,2017) gibi olumsuz psikolojik ¢iktilarla iligkilendirilmistir. Ancak bazi
arastirmalar, duygusal bastirmanin psikolojik iyi olusu dogrudan yordama giicliniin sinirlhi oldugunu,
etkisinin daha ¢ok dolayl yollarla ortaya ¢iktigini gostermektedir (Campbell-Sills vd., 2006; Aldao
vd.,2010). Bu durumun temel nedeni, duygusal bastirmanin ¢ogunlukla igsel gerilimi artirmasi ancak bu
gerilimin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinin, bastirilan duygularin yarattigi bedensel belirtiler
araciligiyla ortaya ¢ikmasidir (Richards ve Gross, 2000). Bu arastirmanin bulgular1 da bu goriisii
desteklemektedir. Duygusal bastirmanin psikolojik iyi olus iizerinde dogrudan anlamli bir etkisi
bulunmamigtir. Ancak mevcut ¢alismada elde edilen 6nemli bir bulgu, benligin ayrimlagsmasinin
psikolojik iyi olus lizerinde duygusal bastirma ve psikosomatik belirtiler araciligiyla dolayl etkisinin
anlamli oldugunu gostermistir. Nitekim, diisiik diizeyde benlik ayrimlasmasina sahip bireylerin
duygularmi agik bir sekilde ifade etmekte zorlandiklari ve bu nedenle bastirma stratejisini daha sik
kullandiklar1 bilinmektedir (Peleg, 2008; Gross ve John, 2003). Duygusal bastirma stratejisinin sik ve
islevsiz bir bicimde kullanimi ise zamanla bastirilan duygularin bedensel semptomlar seklinde
disavurumuna yol agabilmektedir (Lumley vd., 1996). Baska bir deyisle, benligin ayrimlasma diizeyi
diisiik olan bireyler duygularini bastirdiginda bu durum dogrudan psikolojik iyi olus lizerinde olumsuz
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bir etki yaratmamakta; fakat yeterince islenemeyen ve bastirilan duygularin zamanla beden ve zihin
iizerinde olusturdugu yiik psikosomatik belirtiler yasamalarina yol agmakta, psikolojik iyi olusu dolayli
olarak zayiflatmaktadir.

Bu aragtirma kapsaminda olusturulan ikinci modelde benligin ayrimlagsma ile biligsel yeniden
degerlendirme stratejisinin kullanimi arasinda anlamli ve olumlu bir iliski bulunmustur. Arastirmalar,
benligin yiiksek diizeyde ayrimlasmasinin duygusal 6z diizenleme ile olumlu bir sekilde iligkili
oldugunu gostermektedir. Nitekim Ispanyol érnekleminde yapilan bir ¢alismada gdzlemlendigi gibi,
daha yiiksek farklilasmaya sahip bireylerin duygularim1 daha etkili bir sekilde yonetebilecegini ve
potansiyel olarak daha diisiik kaygi seviyelerine yol agabilecegini diisiindiirmektedir (Duch-Ceballos
vd., 2021). Benligin ayrimlagmasi, bireylerin duygusal tepkilerini daha bilingli ve dengeli bir sekilde
diizenlemelerine katkida bulunarak, saglikli kisileraras: iligkilerin gelisimine zemin hazirlar. Bu
baglamda, yiiksek diizeyde ayrimlagmis bireyler, stresli durumlarda bile diisiinsel esnekligi koruyabilir,
bdylece duygusal diizenleme becerilerini daha etkin bigimde kullanabilirler (Ghanbarian, Hajhosseini,
Mikani ve Mahmoudpour, 2020). Benligin ayrimlagma diizeyinin yiiksek olmas1 bireylerin, duygu ve
diisiinceleri net bir bicimde ayirt edebilmesi, stresli ortamlarda sakin bir sekilde, daha az duygusal
yogunluk ile daha olumlu tepki vermesini saglamaktadir (Bowen, 1978; Kerr ve Bowen, 1988).
Dolayisiyla benligin ayrimlagma diizeyi yiiksek bireylerin duygularini diizenlemek amaciyla biligsel
yeniden degerlendirme statejisini daha ¢ok kullacaklar1 dngoériilebilir. Bu strateji, bireyin bir durum
hakkinda diisiinme bi¢imini degistirerek duygusal etkisini doniistiirmesini igerir (Nook vd., 2020).
Svennersjo (2018), biligsel yeniden degerlendirmenin olumsuz duygularin azaltilmasinda etkili
oldugunu vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Candea ve Szentadgotai-Tatar (2020) bu stratejinin utang
duygularmi ve olumsuz 6z degerlendirmeleri anlamli Olclide azalttigini gostermistir. Goldin ve
arkadaglar1 (2019) ise biligsel yeniden degerlendirmeyi, anlik duygusal tepkilerden uzaklagmay1 igeren
ve kabul stratejilerinden farkli olarak hedef odakli bir yaklasim olarak tanimlamaktadir. Bu stratejinin,
bireyin olumsuz duygular azaltmasinda daha etkili oldugu ve benligin duygusal tepkilerden psikolojik
olarak ayrismasmna katki sagladigi belirtilmistir. Ote yandan, arastirmalar bireylerin yeniden
degerlendirme sirasinda simdiki zaman fiillerini ve birinci tekil sahis zamirlerini (6rnegin “ben”,
“bana”) daha az kullandiklarini ortaya koymaktadir. Bu tiir dilsel degisim, artan psikolojik mesafenin
bir gostergesi olarak degerlendirilmekte ve duygusal diizenleme siirecinde etkili bir arag olarak
goriilmektedir. Yeniden degerlendirme stratejilerinin hem olumsuz duygulanimi azalttigi hem de dilsel
mesafeyi artirdigi; ayrica, daha yiiksek dilsel mesafenin daha basarili bir duygu diizenleme ile iligkili
oldugu gosterilmistir (Orvell vd., 2017; Nook vd., 2020). Bu baglamda bu ¢aligmada elde edilen bulgu,
literatiirdeki Onceki arastirmalarla ortiisecek bigimde, benligin yiiksek diizeyde ayrimlagmasinin
bireylerin duygularin1 biligsel yeniden degerlendirme stratejisi araciligiyla daha etkili bigimde
diizenlemelerine olanak tanidigini ve bunun saglikli psikolojik ve sosyal isleyisi destekledigini
gostermektedir.

Bu aragtirma kapsaminda elde edilen bir diger 6nemli bulguya gore, bilissel yeniden degerlendirme
stratejisinin kullanimi ile psikolojik iyi olus diizeyi arasinda anlamli ve olumlu bir iliski oldugu
goriilmiigtiir. Biligsel yeniden degerlendirme, bireyin yasadigi bir durumu yeniden gerceveleyerek
duygusal etkisini doniistiirmesini saglayan etkili bir duygu diizenleme stratejisidir. Bu strateji, olumsuz
duygularin yogunlugunu ve ifadesini azaltirken, olumlu duygularin yagsanmasini ve ifade edilmesini
artirmaktadir (Gross, 2002). Bdylece bireyin yasamina iliskin olumlu duygu ve diisiincelerin yogunlugu
seklinde tanimlanan psikolojik iyi olusu desteklemektedir (Myers ve Diener, 1995). Arastirmalar, bu
stratejinin daha diisiik diizeyde psikiyatrik sikint1 (Borah & Naila, 2024), daha fazla olumlu duygulanim
(Brockman et al., 2023), azalan kayg1 ve yalnizlik (Waizman et al., 2023) ve artan memnuniyet ve giiven
(Kim & Tamminen, 2022) ile iligkili oldugunu gdstermektedir. Svennersjé (2018) ile Goldin ve
arkadaglar1 (2019) da biligsel yeniden degerlendirmenin duygusal yogunlugu azaltan ve psikolojik
islevselligi artiran giicli bir ara¢ oldugunu vurgulamaktadir. Bu bulgular, biligsel yeniden
degerlendirmenin psikolojik iyi olusu destekleyen etkili bir strateji oldugunu ortaya koymaktadir.

Arastirma kapsaminda yapilan yapisal esitlik modeli analizleri, biligsel yeniden degerlendirmenin
benligin ayrimlasmasi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide anlamli bir araci rol oynadigini
gostermigtir. Buna gore, yliksek diizeyde benlik ayrimlagsmasina sahip bireyler, olaylara yonelik daha
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islevsel biligsel yeniden degerlendirme stratejileri gelistirmekte; bu da onlarin psikolojik iyi olus
diizeylerini artirmaktadir. Bu ¢er¢evede degerlendirildiginde, benligin ayrimlasmasi bireyin duygu
diizenleme stratejilerini etkileyerek, 6zellikle biligsel yeniden degerlendirme yoluyla psikolojik iyi olus
tizerinde dolayl1 fakat anlamli bir etki olugturmaktadir.

Sonug

Bu arastirmada, benligin ayrimlagsmasi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide duygusal bastirma,
biligsel yeniden degerlendirme ve psikosomatik belirtilerin aracilik rolleri iki ayri1 yapisal model
gergevesinde incelenmistir. Bulgular, benligin ayrimlagma diizeyinin psikolojik iyi olusu dogrudan ve
anlamli sekilde yordadigini gostermistir. Ayni zamanda, yiiksek diizeyde ayrimlagmis bireylerin
psikosomatik belirtileri daha az yasadigi, duygusal bastirma stratejisini daha az kullandig1 ve biligsel
yeniden degerlendirme stratejisini daha islevsel bigimde benimsedigi belirlenmistir.

IIk modelde, benligin ayrimlasmasi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide duygusal bastirma ve
psikosomatik belirtilerin aracilik roli incelenmistir. Diislik benlik ayrimlagmasi diizeyinin duygusal
bastirmay1 artirdigi ve bunun da psikosomatik belirtiler yoluyla psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigi
bulunmustur. Bu bulgu, duygusal bastirmanin hem duygusal hem bedensel diizeyde sagliksiz sonuglar
dogurabilecegini ve bu mekanizmanin psikolojik iyi olus lizerinde dolayli ancak gii¢lii bir etki yarattigim
gostermektedir.

Ikinci modelde ise benligin ayrimlasmasi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide, bilissel yeniden
degerlendirme ve psikosomatik belirtilerin aracilik rolii incelenmistir. Yiiksek ayrimlasma diizeyine
sahip bireylerin ve bu strateji araciligiyla psikolojik iyilik hallerinin desteklendigi anlasilmistir. Ote
yandan, yliksek diizeyde benlik ayrimlagsmasina sahip bireylerin, duygularin1 daha islevsel yollarla
diizenleyebildikleri, 6zellikle bilissel yeniden degerlendirme stratejisini daha etkili kullandiklar1 ve buna
bagli olarak daha az psikosomatik belirti gosterdikleri goriilmiistiir. Bu bireylerin stresli durumlari daha
esnek ve yapict bicimde degerlendirebilmekte, stresli olaylar1 yeniden ¢ergeveleyerek duygusal
etkilerini doniistiirebilmektedirler. Bu siire¢c hem duygusal yiikii azaltmay1 hem de psikolojik iyi olus
diizeylerini artirmay1 saglamaktdir.

Benlik ayrimlagmasi diisiik bireylerin, duygularin1 bastirmak yerine biligsel yeniden degerlendirme
yoluyla diizenlemeyi Ogrenmeleri; duygularimi daha saglikli yollarla ifade edebilmelerine ve
iligkilerinde bir ben pozisyonu kazanmakarina olanak saglayabilir ve bu siire¢ ayn1 zamanda benlik
ayrimlagsmasinin gelisimine de katkida bulunur. Ayrica, birey olma ile iliskide yakinlik arasinda denge
kurmakta zorlanan bu bireylerin, yasadiklari stresi daha etkili yonetebilmeleri, iliskilerden geri ¢ekilme
egilimlerini de azaltabilir. Bu baglamda psikolojik iyi olusu arttirmaya yonelik miidahale ¢alismalar
tasarlanirken benligin ayrimlagmasi diizeyi farkli olan bireylerde biligsel yeniden degerlendirme gibi
islevsel stratejilerin iyilestirilmesine yonelik hedeflere yer verilmesi faydali olabilir.

Bu aragtirmanin giiclii yanlarindan biri, benligin ayrimlasmasi, duygu diizenleme stratejileri
psikosomatik belirtiler ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkilerin iki ayr1 yapisal modelle incelenmis
olmasidir. Boylece duygusal bastirma ve biligsel yeniden degerlendirme duygusal diizenleme
stratejilerinin aracilik rolleri detayli bicimde ortaya konmustur. Ayrica, benligin ayrimlagsma diizeyi
diisiik olan bireylerde duygusal bastirmanin psikosomatik belirtiler araciligiyla psikolojik iyi olus
tizerindeki etkisini ortaya koymasi, aragtirmanin 6zgiin katkilarindan biridir.

Bu calismanin bazi siirhiliklari da dikkate almmalidir. Oncelikle, arastirma modeli, benligin
ayrimlasmasi, duygu diizenleme stratejileri, psikosomatik belirtiler ve psikolojik iyi olus gibi literatiirde
onemli goriilen degiskenlerle sinirlandirilmistir; ancak bu iligkilere etki edebilecek baska degiskenler de
g0z ard1 edilmis olabilir. Arastirmada kullanilan 6z bildirim temelli 6lgme araglari, katilimeilarin sosyal
istenirlige yonelik yanit verme egiliminden dolay1 sonuglarin giivenirligini olumsuz yonde etkileyebilir.
Ayrica, ¢alisma Ornekleminin belirli bir kiiltiirel baglamla smirli olmasi ve cinsiyet dagiliminin
dengelenememis olmasi, aragtirmanin diger sinirliliklar: arasinda yer almaktadir. Bu sinirhiliklar, elde
edilen bulgularin genellenebilirligini azaltmaktadir.
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Gelecek caligmalarda, farkli kiiltiirel baglamlarda yapilacak karsilagtirmali aragtirmalar; benlik
ayrimlagmasi, duygu diizenleme ve psikosomatik belirtiler gibi kavramlarin evrensel ve kiiltiire 6zgii
yonlerinin daha iyi anlagilmasina katki saglayacaktir. Ayrica, bu ¢calismada psikosomatik belirtiler genel
bir diizeyde ele alinmis olup, gelecekteki aragtirmalarda belirli psikosomatik semptom tiirlerinin ayri
incelenmesi daha ayrintili ve anlamli sonuclar ortaya koyabilir. Son olarak, bu arastirmanin drneklemi
normal popiilasyondan secilmistir; dolayisiyla, benzer c¢alismalarin klinik Orneklem {izerinde
ylritiilmesi, bulgularin daha genis ve farkli psikolojik profillere genellenebilirligini degerlendirme
acisindan onem tagimaktadir.
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