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Bu ¢aligmanin amaci biligsel duygu diizenleme stratejilerinin depresyon ve psikolojik yardim almaya
yonelik tutumlara gore nasil farklilagtigini arastirmaktir. Calismaya 18-50 yas arasinda olan 148’1 kadin,
84’ii erkek olmak iizere toplamda 232 kisi katilmistir. Katilimeilara Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi,
Beck Depresyon Envanteri ve Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutum Olgegi- Kisa Formu verilmistir.
Veriler Mann Whitney- U ve Spearmann Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara
gore depresyon ile ruminasyon, felaketlestirme, kendini suglama, digerlerini suglama ve kabul stratejileri
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Psikolojik yardim almaya ydnelik tutumlar ile
ruminasyon, plana tekrar odaklanma ve olayin degerini azaltma stratejileri arasinda anlamli iliskiler
bulunmustur. Ayrica biligsel duygu diizenleme stratejilerinin yas, cinsiyet ve psikolojik yardim alma
deneyimine gore nasil farklilastigina da bakilmigtir. Depresif belirtilerin, psikolojik yardim alma
tutumlarimin ve psikolojik yardim almis olmanin hangi bilissel duygu diizenleme stratejilerinin daha sik
kullanimi iizerinde 6zellestigini bilmek tedavi siirecine 151k tutacaktir.
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIPS BETWEEN COGNITIVE
EMOTION REGULATION STRATEGIES AND DEPRESSION AND
ATTITUDES TOWARDS SEEKING PSYCHOLOGICAL HELP

Abstract

The aim of this study is to investigate how cognitive emotion regulation strategies differ according to
depression and attitudes towards seeking psychological help. A total of 232 people, 148 females and 84
males, between the ages of 18-50, participated in the study. Participants were given the Cognitive Emotion
Regulation Scale, Beck Depression Inventory, and the Attitude Scale towards Seeking Psychological Help-
Short Form. The data were evaluated using Mann Whitney-U and Spearmann Correlation Analysis.
According to the findings, positive significant relationships were found between depression and rumination,
disaster, self-blame, blaming others and acceptance strategies. Significant relationships were found between
attitudes towards seeking psychological help and rumination, refocusing on the plan, and strategies to
reduce the value of the event. It was also examined how cognitive emotion regulation strategies differ
according to age, gender, and experience of seeking psychological help. Knowing that depressive
symptoms, psychological help seeking attitudes and psychological help are specialized on which cognitive
emotion regulation strategies are used more frequently will shed light on the treatment process.

Keywords : Cognitive emotion regulation, cognitive emotion regulation strategies, depression, attitudes
toward seeking psychological help, get psychological help.
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1. Giris

Duygu diizenleme, bir uyarici karsisinda kisinin dikkat ve algi siirecleri ile bu uyariciyi
degerlendirmesi ve degerlendirme sonrasinda verdigi duygusal tepkiyi icerir (Gross,
1998). Gross, Mauss ve Bunge’a (2007) gore duygu diizenlemede hem planli hem de
otomatik siireglerin etkili oldugu belirtilmektedir. Gross’un (1998) siire¢ modeline gére
duygular, tepki anina kadar diizenlenebilir ve en iyi duygu diizenleme yolu, uyaran
varligindan once baslayip tepki anina kadar olan siiregtir. Duygu diizenlemenin bes
asamasindan soz etmistir. Bu asamalar siras1 ile durum se¢imi, durum degisimi, dikkat
dagitma, bilissel yeniden degerlendirme ve tepki degisimidir. Bu asamalar durum segimi,
durum degisimi, dikkat yayilmasi, bilissel yeniden degerlendirme ve tepki degisimi
olarak siralanmaktadir.

Gross (2001), duygularin yogunlugunun belirli stratejiler ile diizenlenebilecegini
savunmaktadir. Uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin psikolojik iyi olusu
arttirdigini, uyumsuz stratejilerin kullaniminin ise psikolojik rahatsizliklara yol actigini
belirtmistir. Bireylerin yasadigi olaylarla basa ¢ikmak i¢in kullandiklar stratejiler
psikopatolojinin gelisimini ve tedavisi i¢in yol gosterici bir etmendir.

Bilissel duygu diizenleme, duygular1 kontrol etmek, degerlendirmek, sikinti veren bir
duyguyu bilissel siirecler ile ¢ozebilmek olarak ifade edilmektedir (Kocabiyik, Celik ve
Diindar, 2017). Ayn1 zamanda Garnefski, Kraaij ve Spinhoven’in (2001) yaptig
arastirmada biligsel duygu diizenleme kavrami bilissel basa ¢ikma kavramiyla es anlamda
kullanilmaktadir. Aragtirmalarinda duygusal olarak basa ¢ikilmaya ¢alisilan durumlardan
ve olumsuz durumlarin biligsel siiregler araciligi ile yonlendirmenin miimkiin oldugundan
bahsetmislerdir. Bu acilardan bakilacak olursa bilissel duygu diizenleme, duygu
diizenlemenin alt tanimi olarak diisiiniilebilir (Akt., Onat ve Otrar, 2010).

Biligsel duygu diizenleme stratejileri, duygusal bir uyarici niteligindeki olaylara karsi
verilen bilissel cevaplardir (Aldao, Hoeksema ve Scweizer, 2010). Baska bir deyisle basa
¢ikma yontemlerinin bilissel yoludur.

Bilissel siirecler, bilingli ve bilingdisi olmak iizere ikiye ayrilir. Bilingli bilissel siiregler
duygu diizenlemede islevsel iken bilingdis1 bilissel siirecler ise duygu diizenlemede
islevsizdir. Bu konuda yapilan ¢aligmalar incelendiginde bilissel duygu diizenlemenin
dokuz farkl stratejiden olustugu ve bunlarin kendi i¢inde uyumlu ve uyumsuz bas etme
stratejileri olarak simiflandirildig goriilmektedir (Garnefski ve Kraaij, 2007). Kendini
suclama, digerlerini suclama, ruminasyon ve felaketlestirme uyumsuz bas etme
stratejileri olarak degerlendirilirken; kabul, plana tekrar odaklanma, olayin degerini
azaltma ve pozitif yeniden degerlendirme uyumlu bas etme stratejileri olarak
degerlendirilmektedir (Garnefski ve ark., 2001). Kendini suglama; Kisinin basindan
gecen olumsuz olaylarda, sucu kendisinde aramasi ve yasanan durumdan dolay1 kendisini
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suclayict diisiincelere sahip olmasidir. Anderson ve arkadaslari (1994) 6zellikle kendini
suglama egiliminde olan kisilerin genellikle depresyona yatkin oldugundan
bahsetmislerdir. Ruminasyon; kisinin siirekli olarak yasadigi olumsuz olayla ilgili olan
diisiince ve hislerinin yinelenmesidir (Garnefski ve ark., 2002). Bu strateji kisiyi islevsiz
hale getirirken kaygi ve depresyonu da tetiklemektedir Felaketlestirme; kisinin yasadigi
olumsuz olayin, ¢evresine kiyasla, yasanabilecek en kotli durum olarak nitelendirip, bu
olayin zarar verici yoni ilizerinde fazlasiyla durmasidir (Garnefski ve ark., 2002).
Sullivian ve arkadaglar1 (1995) felaketlestirme stratejisinin depresyon, strese yatkinlik ve
uyum sorunlart ile yakindan baglantili oldugunu diisiinmektedir (Akt., Erpinar, 2017).
Digerlerini suglama; deneyimlenen olumsuz olayla ilgili kisinin, diger kisileri ya da
faktorleri suclamasidir. Digerlerini suglama egiliminde olan kisilerin bu stratejiyi
kullanma sebeplerinin daha ¢ok davranis problemleriyle ilgili oldugu ileri siiriilmektedir
(Garnefski ve ark., 2002). Olayin degerini azaltma; kisinin yasadigi olay1, bagka olaylarla
kiyaslayarak olaymn degerini azaltmaya ¢aligmasidir (Garnefski ve ark., 2002). Yani
yasadig1 durumun aslinda o kadar da kotii olmadigini diistinmesi olarak da ifade edilebilir.
Olumlu yeniden degerlendirme; yasanilan olumsuz durum karsisinda kisinin, kisisel
gelisiminin giiclenecegini diislinlip bu durumdan uzun vadede kazang elde edecekmis gibi
diistinmesidir. Bu stratejinin psikolojik iyi olusu arttirdigi, kaygiy1 ise azalttigindan s6z
edilmektedir (Carveer ve ark., 1989). Plana tekrar odaklanma; kisinin deneyimledigi
olumsuz yagam olaylar1 ile ilgili neler yapabilecegi, nasil basa ¢ikabilecegi ve ne gibi
onlemler alinabilecegi ilgili diisiinceleri icermektedir. Kabul; yasanilan olay karsisinda
kisinin hicbir seyi sorgulamadan kabul etmesi ve kendini teslim etmesine iliskin
diistinceleri igermektedir (Garnefski ve ark., 2002). Carveer ve arkadaslarina gore kabul
davranis1 kendine giiven ve psikolojik 1y1 olus ile pozitif, kaygi ile negatif anlamda bir
iliskiye sahiptir (Erpinar; 2017). Olumlu yeniden odaklanma; kisinin, ger¢eklesen olay
disinda hayatindaki daha hos ve keyif veren konular1 diisiinmesi anlamina gelmektedir
(Garnefski ve ark., 2002).

Duygu diizenlemede yasanilan basarisizliklar bir¢ok psikopatolojinin belirtisidir. Duygu
diizenleme ile ilgili sorunlar DSM-IV’teki psikopatoloji tami Olgiitlerinden %75’ ini
karsilamaktadir (Duy ve Yilmaz, 2014). Ozellikle duygudurum bozukluklar1 (depresyon,
kaygt bozukluklari, bipolar bozukluk) duygu diizenlemedeki yasanilan gii¢liikklerden
kaynaklanmaktadir. Ayrica davranim bozuklugu, DEHB ve TSSB duygularin kontrol
altina alinamamasi seklinde tanimlanmaktadir (Thompson ve Goodman, 2010). Bu
bilgilerden yola ¢ikarak zayif ve uyumsuz duygu diizenleme becerilerin psikopatoloji
gelisimine ve diirtiisel davranis sorunlarina yol agacagi sOylenebilir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri depresif belirtiler ile birgok arastirmada
iliskilendirilmistir. Literatiirde bu konuyla ilgili pek ¢ok arastirma yer almaktadir.
Arastirmalarda depresyon ile ruminasyon, felaketlestirme ve kendini suglama stratejileri
arasinda anlaml ve giiclii iliskiler bulunmustur ( Aldao, Hoaksema ve Scweizer, 2010;
Arditte ve Joormann, 2011; Ataman, 2011; Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001;
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Garnefski ve Kraaij, 2005; Joormann ve Qinn, 2014, Martin ve Dahlen, 2005; Rudolph,
Flett ve Hewiit, 2007).

Psikopatolojinin varligi duygularda ve duygu diizenlemede bozulma veya eksikliklerin
oldugunu gostermektedir (Gross, 2001). Psikolojik yardim alan veya yardim alma ihtiyaci
duyan bireylerin aslinda yasadig1 sorunlarla, olumsuz duygu ve diisiincelerle bas etmekte
zorlandig ile agiklanmaktadir (Duy ve Yilmaz, 2014).

Yurt icinde yapilan bir aragtirmaya gore duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi
olusu yordadigi goriilmektedir (Ozbay ve ark., 2012). Giilgez ve Giindiiz’iin (2015)
yaptig1 arastirmada diyalektik temelli davranig terapisinin iiniversite 6grencilerinin duygu
diizenlemede yasadig1 giicliikleri azaltti§1 sonucuna ulasmislardir.

Kadinlar ve erkekler, yasadiklar1 olaylar karsisinda farkli biligsel duygu diizenleme
stratejileri kullanmaktadirlar. Daha detayli aciklamak gerekirse, yapilan arastirmalar
sonucunda kadmnlarin erkeklere gore daha ¢ok ruminasyon yaptigi, yani yasanan olaya
dair yineleyici diisiince tutumlara sahip olduklar1 gozlemlenmistir. Ayrica kadinlarin
erkeklere kiyasla daha c¢ok felaketlestirme yapmaya yatkin olduklar1 goriilmektedir.
Uyumlu stratejilerden ise olumlu yeniden odaklanmayr daha sik kullandiklari
gozlemlenmistir. Bir¢ok calismada biligsel duygu diizenleme stratejilerinin depresyonla
olan iligkisinde cinsiyet farkliliklar1 aragtirilmistir. Calismalarin sonucunda ise kadinlarda
erkeklere gore daha sik depresyon goriilmesinin sebebinin, ruminasyonun kadinlar
tarafindan daha sik kullanilmasi ile agiklanmustir (Cole, 1994; Garnefski ve ark., 2004;
Hilt ve ark., 2011). Yurt iginde yapilan bir arastirmaya gore erkeklerin kadinlara gore
daha fazla plana tekrar odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme stratejilerini daha
sik kullandiklar1 gortilmiistiir (Celik ve Kocabiyik, 2014).

Biligsel duygu diizenleme stratejileri yasa bagli olarak farklilagmaktadir. Literatiir
incelendiginde, yas ile olumlu duygu deneyimleri arasinda dogru oranti oldugu
goriilmektedir. Bu durum bireyin yasinin ilerledik¢e duygularini kontrol etmede daha
profesyonel bir hale gelmesi ile aciklanabilmektedir. Yas grubu g6z oOniine alinarak
yapilan ¢alismalar sonucunda olumlu yeniden degerlendirmenim geg yetiskinlikle daha
sik yapildig1 goriilmektedir. Boylece yetigkinler olumsuz olaylarin yarattigi etkiyi bir
kenara birakip olumlu segeneklere yonelmeyi daha kolay bir sekilde yapmaktadirlar
(Gross, 2001). Ayrica bir duygu diizenleme stratejisi olan bastirmanin geng bireyler
tarafindan sik kullanildig1 goriilmiistir (John ve Gross, 2004). Bastirma, kisinin
duygularinin disavurumunu engellemesidir.

Yukarida verilen bilgiler 1s18inda uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
kullaniminin psikopatolojiyi tetikledigi goriilmektedir. Bu durum sonucunda psikolojik
yardim almanin etkisi yadsiamaz. Ozellikle bilissel terapinin temeli, bilislerin duygu ve
davraniglarimizi etkiledigi tizerine kuruludur. Bilisler ve duygu arasinda cift yonli bir
iliski bulunmakta ve duygu ve bilislerdeki degisimler birbirlerini etkilemektedir. Biligsel
terapide amag, islevsiz olan diisiince siireglerini ve inanglarini tanimlayarak bu
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diisiincelerde degisim yaratmaktadir. Bu nedenle psikopatolojileri bilissel duygu
diizenleme ¢ercevesinde incelemek ve duygu diizenleme stratejilerindeki bozulmalara
etki etmek psikoterapiye katki saglamaktadir.

Arastirmanin Amaci ve Hipotezler

Bu arastirmada amag, biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon ve psikolojik
yardim almaya iliskin tutumlar arasindaki iliskileri incelemektir. Ayrica bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin yas, cinsiyet ve psikolojik yardim alma deneyimine gore nasil
farklilagtigt da incelenmistir. Bu arastirma c¢ergevesinde asagidaki hipotezler
arastirilacaktir.

H1: Bilissel duygu diizenleme stratejileri ile depresif belirtiler arasinda iliski vardir.

H2: Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik yardim alma tutumlart arasinda
iligki vardir.

H3: Biligsel duygu diizenleme stratejileri cinsiyete gore farklilasmaktadir.
H4: Biligsel duygu diizenleme stratejileri yasa gore farklilagmaktadir.

H5: Bilissel duygu diizenleme stratejileri psikolojik yardim alma durumuna (gegmiste ve
su anda) gore farklilagmaktadir.

2. Yontem

Katilimcilar

Arastirmanin Orneklemi 18-50 yas arasinda, 148’1 kadin, 84’i erkek olmak {izere
toplamda 232 kisi katilmigtir. Tim katilimcilarin yas ortalamasi1 31,26 olarak
bulgulanmistir. Katilimcilara arastirmanin amacina, arastirmanin goniilliiliilk esasina
dayandigina ve arastirmada verdikleri bilgilerin gizli kalacagina dair bilgilendirme
yapilmis ve yazili onay alindiktan sonra 6lgekler uygulanmstir.

Veri Toplama Araglan

Bu arastirmada veri toplama araci olarak Demografik Bilgi Formu, Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi, Beck Depresyon Envanteri ve Psikolojik Yardim Almaya Iliskin
Tutum Olgegi-Kisa Form 6lgekleri kullaniimistir.

Demografik Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi
Formu’nda katilimcilara dair kisisel bilgilerin alinmas1 hedeflenmistir. Bu formda, yas,
cinsiyet, medeni durum, sosyoekonomik diizey, egitim durumu, genel saglik durumu,
gecmiste psikolojik/psikiyatrik yardim alip almadigr ve suanda psikolojik/psikiyatrik
yardim alip almadig1 konularinda bilgi edinmek amaciyla sorular yer almaktadir.
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Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi: Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan
gelistirilen Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi hem olumsuz yasam olaylari hem de genel
durumlarda kisinin kullandig1 biligsel duygu diizenleme stratejilerini 6lgmektedir.
Toplamda 36 sorudan olusan bu 6l¢ek 5°li likert tipi seklindedir. Katilimcilar her bir
soruyu okuduktan sonra 1 ile 5 arasi1 olan segeneklerden birini segerek degerlendirme
yapmaktadir. 1: neredeyse hi¢bir zaman, 2:nadiren, 3:bazen, 4:siklikla, 5:neredeyse her
zaman olarak derecelendirmektedir.

Olgek 9 alt boyuttan olusmakta ve her alt dlgek 4 madde icermektedir. Bu alt dlgekler
kabul, kendini suglama, digerlerini sug¢lama, ruminasyon, felaketlestirme, plana tekrar
odaklanma, yeniden degerlendirme, olumlu yeniden odaklanma ve olaymn degerini
azaltmadir.

Garnefski ve arkadaslarinin yaptig1r gecerlilik ve giivenirlik calismada odlgege iliskin
Cronbach alfa katsayis1 .67 ile .81 arasinda hesaplanmistir (Erpinar, 2017). Bu ¢calismada
ise Cronbach alfa degeri.80 olarak hesaplanmustir.

Onat ve Otrar’in 2010 yilinda yaptig1 Tiirk¢e’ye uyarlama ¢alismasinda Cronbach Alpha
degeri her bir alt boyut i¢in Kendini suglama; a=.41, Ruminasyon; a=.62, Olumlu
yeniden odaklanma; a=.42, Plana tekrar odaklanma; a=.68, Olayin degerini azaltma; a=
.51, Felaketlestirme; a=. 71, Digerlerini sug¢lama; a= .72, Kabul etme; a=.56, Olumlu
yeniden degerlendirme; a= .66 olarak raporlanmaistir.

Beck Depresyon Envanteri: Beck tarafindan 1961 yilinda gelistirilen Beck Depresyon
envanter 21 sorudan olugmaktadir. Envanterde basarisizlik duygusu, istah azalmasi,
uykusuzluk, yorgunluk, kararsizlik, sucluluk, 6liim diisiinceleri, ilgi kayb1 ve sosyal geri
cekilme gibi depresif belirtileri degerlendiren maddeler yer almaktadir (Yos, 2018).
Envanterdeki her segenek 0 ile 3 arasinda degerlendirilen ifadelerden olusmaktadir.
Puanlama aralig1 0 ile 63 arasindadir. Puanlarin yiikselmesi depresif belirtilerin varligini
gostermektedir.

Envanterin orijinal Cronbach alfa degeri .68 iken; Hisli (1988) tarafindan yapilan
Tiirk¢e’ye uyarlama caligmasinda Cronbach alfa degeri .74 olarak hesaplanmistir. Bu
caligmada ise envanterin Cronbach alfa degeri .87 olarak hesaplanmistir.

Psikolojik Yardim Almaya Iliskin Tutum Olcegi- Kisa Form (PYTO-KF): Fischer ve
Farina tarafindan 1995 yilinda gelistirilen Psikolojik Yardim Almaya Iliskin Tutum
Olgegi- Kisa Form o&lgegi, kisilerin psikolojik yardim almayla ilgili tutumlarmi
olgmektedir. Olgek tek boyutta olup toplamda 10 sorudan olusan 4°lii likert tipi (1:
kesinlikle katilmiyorum, 2: katilmiyorum, 3: katiliyorum, 4: kesinlikle katiliyorum)
Olcektir (Fischer ve Farina, 1995).

Fisher ve Farina (1995) tarafindan yapilan fakt6r analizi sonucu 6l¢egin tek boyutta
oldugu ve 6l¢ege iliskin orijinal Cronbach alfa katsayisi .84 olarak hesaplanmistir (AKt.,
Topkaya, 2011). Topkaya tarafindan 2011 yilinda yapilan Tiirkge’ye uyarlama
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caligmasinda 6l¢ek i¢in Cronbach alfa degeri .76 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada ise
Olcege iliskin giivenirlik analizi sonucu Cronbach alfa degeri .69 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri belirlenen yas araliginda segilen kisilerden online olarak elde
edilmigtir. Arastirma icin Google Form Anket Sistemi kullanilmistir. Arastirmanin
olgekleri, bilgilendirilmis onam formu ve demografik bilgi formu katilimcilara online
olarak sunulmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmanin verileri SPSS 22 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Veriler
normal dagilima sahip olmadigi i¢in verilerin analizinde Spearman Korelasyon Testleri
ve Mann- Whitney-U testi uygulanmustir.

Bulgular

Bu bolimde katilimcilara iligkin betimsel bulgulara ve aragtirmanin hipotezleri
dogrultusunda yapilan istatistiksel analizlerin bulgularina yer verilmistir.

Ornekleme iliskin demografik bulgular

Tablo 1°de katilimcilarin demografik, psikolojik ve genel saglik memnuniyetine yonelik
verilen cevaplara iliskin deger ve yiizdelikler bulunmaktadir. Ankete katilan 232 kisiden
%63,8°1 kadin, %36,2’si erkektir. Cinsiyet dagilimina gore kadin katilimcilarin sayisinin
erkek katilimei sayisindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bu calismada biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimu ile yas arasindaki iliskiye
bakmak icin yas kategoriklestirilerek 18-30 yas ve 31-50 yas arasi olmak tiizere 2 gruba
ayrilmistir. 18-30 yas arasinda %53,4, 31-50 yas arasinda %46,6 katilimc1 bulunmaktadir.

Katilimcilarin %44,8°1 evli, %55,2’s1 bekardir. Katilimcilarin egitim diizeyinin %6’s1
ilkogretim, % 27,6’s1 lise, %53,4’1 lisans ve %12,9’u yiiksek lisans ve iizeridir.
Katilimcilarin %35,2’si sosyoekonomik diizeyini alt diizey, %89,2’si orta diizey, %5,6’s1
iist diizey olarak tanimlamislardir.

Aragtirmaya katilanlara saglik durumlarina iliskin - memnuniyeti sorulmustur.
Katilimcilarin %0,4°1 hi¢ memnun degilim, %9,5’1 memnun degilim, %69’y memnunum
ve 21,1’1 olduk¢ca memnunum seceneklerini isaretlemislerdir. Tabloya bakildiginda
katilimcilarin biiyiik cogunlugunun saglik durumlarindan memnun oldugu goriilmektedir.

Katilimeilarin psikolojik yardim almaya iliskin tutumlarini etkileyecegi diisiiniilerek
katilimcilara, ge¢miste ve suanda psikolojik yardim alip almadiklar1 sorulmustur.
Katilimceilarin %30,2°si gegmiste psikolojik/psikiyatrik yardim almis, %69;8’1 gecmiste
psikolojik/psikiyatrik yardim almamistir. Ayrica katilimcilarin @ %35,2°s1  suanda
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psikolojik/psikiyatrik yardim almakta, %94,8’1 ise psikolojik/psikiyatrik yardim
almamaktadir.

Tablo 1. Ornekleme iliskin bulgular

Degiskenler Kategoriler N %
18-30 124 53,4
Yas
31-50 108 46,6
o Kadin 148 63,8
Cinsiyet
Erkek 84 36,2
. Evli 128 44,8
Medeni durum
Bekar 104 55,2
[Ikogretim 14 6
Lise 64 27,6
Egitim durumu .
Lisans 124 53,4
yiiksek lisans ve tizeri 30 12,9
alt sosyoekonomik diizey 12 5,2
Sosyoekonomik diizey orta sosyoekonomik diizey 207 89,2
iist sosyoekonomik diizey 13 5,6
hi¢ memnun degilim 1 0,4
memnun degilim 22 9,5
Genel saghk durumu memnuniyeti
Memnunum 160 69
olduk¢a memnunum 49 21,1
Gecmiste alinan psikolojik/psikiyatrik  Evet 70 30,2
yardim Hayir 162 69,8
Suanda alinan psikolojik/psikiyatrik Evet 12 5,2
yardim Hayir 220 94,8

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Depresyon ve Psikolojik Yardim Almaya
Iliskin Tutumlar Arasindaki iliskiler

Hipotez 1 ve hipotez 2’yi test etmek i¢in, arastirmanin Olg¢ekleri olan Biligsel Duygu
Diizenleme stratejileri alt dlgekleri, Beck Depresyon Envanteri ve Psikolojik Yardim
Almaya Iliskin Tutum Olgegi arasindaki iliskilere bakilmistir. Arastirmanin verileri
normal dagilima sahip olmadig1 i¢in Spearman Korelasyon Analizi kullanilmigtir. Analiz
sonuglar1 yukarida tablodaki gibidir.
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Biligsel duygu diizenleme stratejileri alt dl¢ekleri puanlari ile depresyon envanterindan
alinan puanlar arasindaki iligkiler incelendiginde, depresyon envanterinden alinan
puanlar ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin kendini suglama, kabul, felaketlestirme,
ruminasyon ve digerlerini suglama alt Glgekleri ile anlamli iligkilere sahip oldugu
gbozlenmistir. Kendini suglama (r=. 347), kabul (r=.332) , felaketlestirme (r=.463),
ruminasyon (r=. 369) , digerlerini sug¢lama (r=. 417) puanlar ile depresyon puanlari
arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur. Olumlu yeniden
odaklanma, olayin degerini azaltma, plana tekrar odaklanma ve olumlu yeniden
degerlendirme alt Ol¢eklerinden alinan puanlar ile depresyon envanterinden alinan
puanlar arasinda anlamli bir iliski gozlenmemistir.

Biligsel Duygu Diizenleme stratejileri alt 6lcekleri ile Psikolojik Yardim Almaya iliskin
Tutum Olgegi’nden alinan puanlar arasindaki iliskiler incelendiginde ruminasyon, plana
tekrar odaklanma ve olayin degerini azaltma alt 6lg¢ekleri ile psikolojik yardim almaya
yonelik tutumlar arasinda anlamli iligkiler oldugu gézlenmistir. Ruminasyon (r=.201),
plana tekrar odaklanma (r=.189) ve olayin degerini azaltma (r= .142) puanlan ile
psikolojik yardim almaya yonelik tutumlar arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml
iligki bulunmustur. Diger alt 6lceklerle psikolojik yardim almaya yonelik tutumlar
arasinda anlamli bir iliski bulunamamastir.

Tablo 2. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Depresyon ve Psikolojik Yardim
Almaya iliskin Tutumlar Arasindaki fliskiler

Olgekler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1.PYTO-KF -

2.BDE 0,128 -

3.BDDO 0,123  ,425** -

4.BDDO KS 0,049 ,357** 584** -

5.BDDO K JA50*  321%*  B5Q¥*  A3Q%* -

6.BDDO F 0,081  ,513** | 527** | 322%* Q4** .

7.BDDO R J196**  369%*  649**  370** | 291** 316** -

8.BDDO OYO 0009 0,041 ,443*> 0,04 227** 0,034 0,073 -

9BDDO OYD 0,098  130* ,407** 0,022 0,031 ,282** ,183** ,325** -
10.BDDO DS 0,05  ,414** 460** 147* 259** 611** ,260** 0,009 ,254** -
11.BDDO ODA 0089 0,072 ,540** ,204** ,187** 0,052 0,123 ,290** ,472** 0,076

12.8DDO PTO ,137*  151* 387** 0,116 0,061 ,209** 233** 213** 0,609 ,219** 212**

1. PYTO-KF: Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutum Olgegi- Kisa F.
. BDE: Beck Depresyon Envanteri

. BDDO: Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi

.BDDO _KS: Kendini suglama

.BDDO_ K: Kabul

.BDDO _F: Felaketlestirme

.BDDO_R: Ruminasyon
.BDDO_0OYO: Olumlu yeniden odaklanma

O3 &N L A WDN
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9. BDDO_OYD: Olumlu yeniden degerlendirme
10. BDDO_DS: Digerlerini suglama

11. BDDO_ODA: Olayin degerini azaltma

12. BDDO PTO: Plana tekrar odaklanma

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Cinsiyetin Karsilastirilmasi

Tablo 3°‘te biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyete gore farklilasip
farklilasmadigini incelemek i¢in Mann Whitney-U testi yapilmistir. Yapilan analiz
sonucunda cinsiyetin ruminasyon (U=4410.0, p= .000) ve kabul (U= 5151.0, p=.029)
stratejilerinde, kadinlarda erkeklere kiyasla anlamli bir sekilde yiikseldigi bulunmustur.
Kendini suglama, olumlu yeniden odaklanma, plana tekrar odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, olayin degerini azaltma, felaketlestirme ve digerlerini suglama stratejileri
ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Tablo 3. Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Cinsiyetin Karsilastirilmasi

Cinsiyet N SO ST U Y4 P
Kadin 148 123,7 18307,0
Erkek 84 103,82 8721,0
Kadin 148 128,7 19048,0
Erkek 84 95,0 7890,0
Kadmn 148 120,07 17770,5
Erkek 84 110,21 9257,5 5687,5 -1,085 278

olumlu yeniden Kadmn 148 118,77 17578,5

Kabul 5151,0 -2,187  .029*

Ruminasyon 4410,0 -3,702 .000***

kendini suglama

odaklanma Erkek 84 11249 94495 58795 -692  .489
plana tekrar Kadin 148 119,43 17675,0
odaklanma Erkek 84 111,35 93530 57830 -888  .374

olumlu yeniden  Kadin 148 120,27  17800,0
degerlendirme Erkek 84 109,86 92280 56580 -1,144  .253
olaymn degerini Kadin 148 122,31 18102,0
azaltma Erkek 84 106,26 8926,0 5356,0 -1,767  .077
Kadin 148 119,27 176525
Erkek 84 111,61 9375,5 58055  -,839 401
digerlerini Kadin 148 112,63 16668,5

suglama Erkek 84 12333 103595 56425 -1176  .240
(*p<.05 , **p<.01, ***p<.001)

felaketlestirme

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Yasin Karsilastirilmasi

Tablo 4’te biligsel duygu diizenleme stratejilerinin yasa gore farklilasip farklilasmadigina
bakmak i¢in uygulanan Mann Whitney-U testi sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan analize
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gore digerlerini suclama stratejisi ile yas arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur
(U=5590,5, p=.029). 18-30 yas arasi bireylerin 31-50 yas arasi1 bireylere gore digerlerini
suclama stratejisini daha sik kullandig1 goriilmektedir.

Tablo 4. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Yasin Karsilagtirilmasi

yas N SO ST U y4 P
18-30 124 114,44 14191

kendini suglama 6441 -0,505 .614
31-50 108 118,86 12837

Kabul 18-30 124 118,27 14665 6477 0433 665
31-50 108 114,47 12363

ruminasyon 18-30 124 124,23 15404 5738 -1,892 .059
31-50 108 107,63 11624

olumlu yeniden 18-30 124 122,34 15170 5972 1434 152

odaklanma 31-50 108 1098 11858 ’

plana tekrar 18-30 124 115,66 14341,5 6591 5 -0.207 836

odaklanma 31-50 108 117,47 126865 ' ’

olumlu yeniden  18-30 124 11352 140765  cposec 073 465

degerlendirme 31-50 108 119,92 129515 ' '

olayin degerini 18-30 124 112,76 13982,5 62325 -0.918 359

azaltma 31-50 108 120,79 130455 ’ ’

felaketlestirme 000 124 118 146325 oones 0367 713
31-50 108 114,77 123955

digerlerini 18-30 124 12542 155515  oooos oian gpor

suglama 31-50 108 106,26 114765 ' ’

(*p<.05 , **p<.01, ***p<.001)

Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Ge¢miste Psikolojik Yardim Almis Olma
Durumunun Karsilastirilmasi

Tablo 5°te biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ge¢miste psikolojik yardim almig olma
durumu acisindan farklilagip farklilasmadigini incelemek amaciyla yapilan Mann
Whitney-U testi sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan testin sonucuna gore kabul (U=4187,0,
p=.001), ruminasyon (U= 4228,5, p=.002) ve olumlu yeniden degerlendirme (U=4516,5,
p=.013) stratejileri ile gegmiste psikolojik yardim alma deneyimine gore farklilastig
bulunmustur. Psikolojik yardim alma deneyimine sahip bireylerin kabul, ruminasyon ve
olumlu yeniden degerlendirme stratejilerini daha sik kullandigi bulunmustur. Kendini
suclama, olumlu yeniden odaklanma, plana tekrar odaklanma, olayin degerini azaltma,
felaketlestirme ve digerlerini suglama stratejileri ile gegmiste psikolojik yardim alma
deneyimi arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

60



Istanbul Kent Universitesi Insan ve Toplum Bilimleri Dergisi

Tablo 5. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Gegmiste Psikolojik Yardim Almis
Olma Durumunun Karsilastirilmasi

psikolojik yardim
alma deneyimi N SO ST U z P
. Evet 70 127,91 8954
kendini suglama 4871 -1,71 .086
Hayir 162 111,57 18074
Evet 70 137,69 9638
Kabul 4187 -3,18 .001***
Hayir 162 107,35 17390
. Evet 70 137,09 9596,5
Ruminasyon 4228,5 -3,09 .002**
Hayir 162 107,6 17431,5
i Evet 70 118,49 8294
olumlu yeniden 5531 029 765
odaklanma Hayir 162 115,64 18734
Evet 70 126,91 8883,5
plana tekrar 49415 -1,56 118
odaklanma Hayir 162 112 181445
i Evet 70 132,98 9308,5
olumlu yeniden 45165  -2,47  .013**
degerlendirme Hayir 162 109,38  17719,5
Serini Evet 70 123,44 8640,5
olayin degerini ve 51845 1,04 206
azaltma Hayir 162 113,5 18387,5
) Evet 70 105,66 7396
Felaketlestirme 4911 -1,62 .104
Hayir 162 121,19 19632
i5 ini Evet 70 116,72 8170,5
digerlerini 56545  -003  .973
suglama Hayir 162 116,4 18857,5
Toplam 232

(*p<.05 , *p<.01, ***p<.001)

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Suanda Psikolojik Yardim Alma
Durumunun Karsilastirilmasi

Tablo 6°da bilissel duygu diizenleme stratejileri ile suanda psikolojik yardim aliyor olma
durumuna gore farklilasip farklilasmadigina bakmak igin yapilan Mann-Whitney-U
testinin sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda kendini suglama (U=729,5,
p=.008), ruminasyon (U=699,5, p=.006) ve olayin degerini azaltma (U=849,0, p=.036)
ile suanda psikolojik yardim alma durumuna gore farklilagtigi bulunmustur. Suanda
psikolojik yardim alan katilimcilarin kendini sug¢lama, ruminasyon ve olayin degerini
azaltma stratejilerini daha sik kullandiklar1 goriilmektedir. Kabul, olumlu yeniden
odaklanma, plana tekrar odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, felaketlestirme ve
digerlerini suglama stratejileri ile su anda psikolojik yardim alma durumu arasinda
anlaml1 bir farklilik bulunamamustir.

61



Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Ile Depresyon Ve Psikolojik Yardim Almaya
Hliskin Tutumlar Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi

Tablo 6. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Suanda Psikolojik Yardim Alma
Durumunun Karsilastirilmasi

Su anda psikolojik

yardim alma N SO ST U z p
o Evet 12 165,71 19885
Kendini su¢lama 729,5 -2,63 .008**
Hayir 220 113,82 25039,5
Evet 12 130,38 1564,5
Kabul 11535 -0,74 458
Hayir 220 115,74  25463,5
. Evet 12 168,21 2018,5
Ruminasyon 699,5 -2,76 .006**
Hayir 220 113,68 25009,5
i Evet 12 108,83 1306
Olumlu yeniden 1228 041 681
odaklanma Hayir 220 11692 25722
Evet 12 127,29 15275
Plana tekrar 11905  -057 564
odaklanma Hayir 220 115,91  25500,5
i Evet 12 137,29 16475
Olumlu yeniden 10705  -111 267
degerlendirme Hayir 220 115,37  25380,5
Serini Evet 12 155,75 1869,5
Olaymn degerini 849 21 036*
azaltma Hayir 220 114,36  25159,5
) Evet 12 131,38 1576,5
Felaketlestirme 1141,5 -0,79 428
Hayir 220 115,69 254515
i5 ini Evet 12 117,25 1407
Digerlerini 1311 -004  .968
suglama Hayir 220 116,46 25621
Toplam 232

(*p<.05 , **p<.01, ***p<.001)

3. Tartisma ve Sonug

Yapilan analizler sonucunda oncelikli olarak depresyon ile uyumsuz bilissel duygu
diizenleme stratejileri arasinda anlamli iligkiler ortaya konmustur. Ayrmtili olarak
kisilerdeki depresif belirtiler ile digerlerini suclama, ruminasyon, felaketlestirme ve
kendini suglama arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Ayrica kabul stratejisi ile
depresyon diizeyi arasinda da pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Ilk hipoteze
gore uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri depresyon diizeyi arasinda da negatif
yonde anlamli, uyumsuz stratejiler ile depresyon diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli
iliskiler beklenmekteydi. Fakat hipotezin bir kismi dogrulanamamistir. Buna gore
arastirmanin sonuglari, uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin siklagsmasi ile
depresyon diizeyinin arttifin1 gostermektedir. Fakat plana yeniden odaklanma, olayin
degerini azaltma, olumlu yeniden degerlendirme ve olumlu yeniden odaklanma
stratejileri ile depresyon arasinda anlamli iligkiler bulunamamustir.
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Arastirmanin bu bulgulari, biligsel duygu diizenleme becerileri ile depresyon arasinda
anlamli iliskiler oldugunu one siiren c¢alismalarla tutarli goziikkmektedir. Duygular,
insanlarin karsilastiklart durumlar nasil algiladigina, ne yapacaklari ve ne diistindiiklerini
etkilemektedir (Crick ve Dodge, 1994). Dolayisiyla duygularin farkinda olunmasi ve
verilen tepkilerin islevsel olmasi ¢ok onemli bir noktadir. Davidson, Putman ve Larson
(2000)’a gore uyumsuz duygu diizenleme becerilerini kullanan kisilerde yogun olumsuz
duygu deneyimlerine bagli olarak endise, diirtiisellik, saldirganlik ve depresif durumlar
iceren davraniglar ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla depresyon, kaygi, stres ve saldirganlik
ile biligsel duygu diizenleme stratejilerinin iligkisi bu dongiiniin bir sonucu olabilir.

Bu calismada ilk olarak ruminasyon ile depresif belirtiler arasinda pozitif yonde anlaml
bir iligki bulunmustur. Literatiirde de bilissel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon
arasindaki iligkileri arastiran c¢alismalar incelendiginde depresyon ile anlamli iliskiye
sahip strateji yiiksek diizeyde ruminasyondur. Birgok deneysel ¢aligmalar sonucunda
goriilmektedir ki stres veren yasam olaylar karsisinda ruminasyonun kullanimi depresif
duygudurumu arttirmaktadir (Segerstrom ve ark., 2000). Ruminatif diisiinme bigimi ve
depresyonun incelendigi c¢aligmalarda ruminasyonun major depresif ataklarin
baslangicini, sayisin1 ve siiresini ongormektedir (Just ve Alloy, 1997). Baska bir
calismada depresif belirtilerin ruminasyonu arttirdigi bulunmustur (McLaughlin ve
Nolen-Hoeksema, 2011). Ayrica duygudurum bozukluklari ile ruminasyon arasindaki
iliski incelendiginde en ¢ok depresyon ile ruminasyon arasinda anlaml ve gii¢lii iliskiler
bulunmaktadir (Cole, 1994; Celik ve Kocabiyik, 2014, Erpinar, 2017; Yd&s, 2018).
Depresyon ve anksiyete belirtilerinin yordayicilart olarak ruminasyon, otomatik
diistinceler ve islevsel olmayan tutumlarin incelendigi bir ¢alismada ise ruminasyonun
depresyonu yordama giiciliniin diger degiskenlerden daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Thomas ve Altareb, 2012). Duygudurum bozukluklari ile biligsel duygu diizenleme
stratejileri incelendiginde ruminasyon ile depresyon arasindaki iliskin diger duygudurum
bozukluklarina oranla daha gii¢lii oldugu goriilmektedir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve
Lyubomirsky, 2008).

Arastirmanin diger bir bulgusuna gore da kendi suglama stratejisi ile depresif belirtiler
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir ve literatiirde bu bulguyu
destekleyecek calismalar yer almaktadir. Kendini suglama, bireyin olumsuz yasam
olaylar1 karsisinda kendini anlamlandirma ve problemi ¢6zme siirecinde kendini
suclamasi olarak ifade edilmektedir. Anderson ve arkadaslarinin (1994) yaptig1 ¢alismada
kendini suglama stratejisi ile depresyon arasinda bir iligki oldugu ve saglikli bireylere
kiyasla depresif bireylerin kendilerini daha fazla suclu hissettikleri bulunmustur. Farkli
bir sonug olarak Schacter ve Juvoven (2017)’in ¢alismasinda ise kendini suglamanin
depresyona bagli olarak degil, depresyon semptomlarinin bir sonucu olarak kendini
suclama davraniginin ortaya ¢iktigr 6ne siiriilmiistiir. Olumsuz duygular yaratan yasam
olaylar1 bireylerde uyum sorunlarina yol agcabilmektedir. Bunun sebebi bireylerin kendini
suclama stratejisini kullanmaya daha egilimli oldugunu diistindiirmektedir. Dolayisiyla
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kendini suglayan bireyler problemlerini ¢ozmede sorunlar yasamakta ve sonucunda
depresif belirtilerin siklig1 artmaktadir.

Aragtirmada felaketlestirme stratejisinin depresif belirtilerle giiclii bir anlamli iligkiye
sahip oldugu bulunmustur. Felaketlestirme, yasanilan olaymn en kotii yani tizerinde
belirgin bir sekilde odaklanilmasini ifade eden bir uyumsuz biligsel duygu diizenleme
stratejilerinden biridir. Depresyon, kaygi, duygusal sikintilar ve uyumsuz davraniglar
felaketlestirme 1ile iliskilidir (Kallay, Tincas ve Benga, 2009). Literatiirde siklikla
felaketlestirme ile kaygi arasindaki iligkilere yer veren c¢alismalar olup depresyon ile
iligkisinin incelendigi ¢caligmalarin sayisinin kisith oldugu goriilmiistiir. Rey ve Extrema
(2012) depresif belirtiler ile en giicli iliskiye sahip olan stratejinin felaketlestirme
oldugunu 6ne slirmiislerdir. Bireyler yasadiklari olumsuz olaylar karsisinda negatif
duygulart iizerinde siirekli diistinmektedirler. Olumsuz durumlara karsi1 yapacaklari
herhangi bir seyin olmadigini diisiinmekle beraber olayin en dehset verici yanint gorme
egilimindedirler. Bu tiir egilimlerde depresif belirtileri arttirmaktadir. Temizel ve Dag
(2014)’1n yaptig1 arastirmada ruminasyon ve felaketlestirmenin patoloji ile yakindan
iligkili oldugu goriilmistiir. Bagka bir caligmada ise depresyonlu bireylerin, saglikli
bireylere gore daha ¢ok ruminasyon ve felaketlestirme yaptig1 gozlenmistir (Celik ve
Kocabiyik, 2014).

Son olarak bilissel duygu diizenleme stratejilerinden digerlerini suglama stratejisi ile
depresif belirtiler arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Digerlerini
suclama, yasanan olumsuz olaylar ile ilgili olarak baska kisileri veya durumlar1 suglayici
disiinceler icermektedir. Beck (1967)’e gore digerlerini suglama, felaketlestirme,
ruminasyon ve biligsel basa ¢ikma kurami duygusal sikintilarla iligkilidir. Digerlerini
suclama ve kendini su¢lama egilimi arttik¢a etkili problem ¢6zme becerileri azalmaktadir.

Son olarak bu caligsmada literatiirden farkl olarak kabul stratejisi ile depresif belirtilerin
pozitif yonde anlamli iliskisi bulunmustur. Literatiirde siklikla uyumlu bilissel duygu
diizenleme stratejileri depresyon arasinda negatif yonde anlamli iligkilere sahip
arastirmalar yer almaktadir. Son zamanlarda kabul kavrami siklikla psikopatolojileri ele
almada 6nemli bir yere sahip olmustur. Ozellikle bilissel yaklasimlarda ‘Kabul ve
Yiikiimliiliitk Modeli’ne gore psikolojik kabul kavraminin tanim1 yapilmistir. Bu modele
gore kabul, diisiince ve davranislar1 alisilagelmis gergeklikler olarak goérmek yerine,
sadece diisiince veya sadece duygu olmalari yoniiyle algilayabilmektir, duygu ve
diisiinceler 0ziinde zarar verme niteligi olmayan bir siirectir (Blackledge ve Hayes,
20001). Kabul davranisi ile ilgili caligmalar yapan arastirmacilar kabullenmenin, olumsuz
duygu ve diisiincelere daha az yol agtigin1 bulmuslardir. Garnefski ve digerlerinin (2002)
Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi’ni gelistirme siirecinde 6ne siirdiikleri
kabul, olumsuz yasam olaylar1 karsisinda bu olay1 kabullenebilmeye yonelik diislinceleri
ifade eden uyumlu bir stratejidir. Fakat ayn1 zamanda kabuliin baz1 kisilerde olaylari
hicbir sekilde degistiremeyeceklerine dair inang ve diisiincelerine de isaret ediyor
olabilecegini belirtmislerdir. Kabul stratejisinin kullaniminin azalmasi depresif belirtileri
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arttirmaktadir. Literatiirden farkli olarak bu arastirmanin sonucunda kabullenmenin
artmasi ile depresif belirtileri arttig1 gozlenmektedir. Bireylerin yaganan olumsuz olaylar1
degistiremeyecegine dair inanglarindan dolay1 yasanilanlar1 kabul edip, tepkilerini disa
vurum yapmamasi nedeniyle depresif belirtileri arttig1 disiiniilmektedir. Bireyin, stres
veren yasam olaylarin1 kabullenme diizeyinin azalmasi depresif belirtilerin de
azalmasinda etkilidir. Bu nedenle bu ¢alismada kabul stratejisinin depresyonla pozitif
yonde bir iligskiye sahip olmasi olagan bir sonugtur. Alanyazin incelendiginde, Tugrul
(2000)’un yaptig1 calismada olumsuz olaylar1 kabullenebilmenin, olaylarla basa ¢ikmay1
kolaylastirdigindan s6z edilmektedir. Bu nedenle kabul depresyon diizeyinin
yordanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Blackledge ve Hayes (2001)’in ¢alismasinda
ise kabul stratejisinin kullaniminin siklagmasinin olumsuz diisiince tepkilere daha az yol
actigini ileri stirmiislerdir. Ataman (2011)’1n stres veren yasam olaylar1 karsisinda biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin depresyon ve kaygiyr belirlemedeki roliinii inceledigi
caligmada da kabul ile depresyon arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.

Olumlu yeniden odaklanma, yasanilan olumsuz olay yerine daha keyif verici baska
olaylarin diisiiniilmesi olarak tanimlanmakta olup uyumlu bir stratejidir. Bu galismada
olumlu yeniden odaklanma ile depresif belirtiler arasinda anlamli bir iliski
bulunamamigtir. Fakat alanyazinda bu iki kavram arasinda anlamli iliskiler bulan
caligmalara rastlanmistir. Ataman (2011), olumlu yeniden odaklanmanin depresyonu
acikladigini goérmiis ve olumlu yeniden odaklanma stratejisinin kullaniminin azaldikca
depresif belirtilerin goriilme diizeyinde artis oldugunu ileri stirmiistiir. Martin ve Dahlen
(2005) ile Zlomke ve Hahn (2010)’in ¢alismalarinda da olumlu yeniden odaklanma
egilimi arttik¢a depresyon diizeyinde azalma oldugu goriilmektedir. Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven (2001) uyumlu bir strateji olmasina ragmen olumlu yeniden odaklanmanin
uzun vadede uyumu engelleyebilecegini ileri siirmiislerdir. Ayrica Gross ve Thompson
(2007) duygu diizenleme siireclerini siniflarken bu stratejisi dikkatte yayilma siirecine
dahil etmislerdir. Dikkati dagitirken, durumun farkli yonlerine odaklanma s6z konusudur.
Aragtirmacilara gore bu stratejinin olumlu bir sekilde kullanilmasi depresyon diizeyini
azaltmaktadir. Fakat uzun vadede olumlu yeniden odaklanma stratejisinin kullanimi
arastirtlmalidir. Clinki bu stratejinin kaginma davranist ile iligkisinin olabilecegi
diistiniilmektedir.

Plana yeniden odaklanma, deneyimlenen olumsuz yasam olaylarinin nasil ele alinacaginm
ve bu durum karsisinda hangi adimlar atilacagini diistinerek eyleme doniistiirmeye odakl
bir stratejidir. Bu ¢alismada plan yapmaya odaklanma ile depresif belirtiler arasinda
anlaml1 bir iligki bulunamamistir. Fakat literatiirde tersi sonuglara iliskin aragtirmalar yer
almaktadir. Major depresif bozukluga sahip bireyler ile saglikli bireylerden olusan
gruplarin karsilastirildigi bir calismada plana yeniden odaklanmanin da i¢inde yer aldigt
uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri ile depresif belirtiler arasinda negatif yonde
anlamli iligkiler bulunmustur (Lei ve ark., 2014). Yos (2018)’lin ¢alismasinda depresyon
grubu, anksiyete grubu ve depresyon+anksiyete grubu olmak iizere ii¢ deney grubunun
bulundugu c¢alismada plan yapmaya yeniden odaklanma ile depresyon+anksiyete
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arasinda anlaml bir iligski gbzlenmistir. Bu sonuglar depresyon diizeyinin azalmasi ile
daha islevsel olan stratejilerin ortaya ¢iktigini gostermektedir.

Olayin degerini azaltma, olumsuz yasam olaylarin1 baska olaylar ile kiyaslayarak bu
durumun Onemsiz olduguna dair diislinceleri igeren bir stratejidir. Daha onceki
deneyimler diisiiniilerek suanki olayin degerini azaltmak uyumlu bir strateji olarak kabul
edilmektedir (Garnefski ve Kraaij, 2006). Bu calismada olayin degerini azaltma ile
depresif belirtiler arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Literatiirde bu sonucu
destekleyecek caligmalar yer almakla birlikte tersi bir sonug¢ olarak olaymn degerini
azaltma ile depresif belirtiler arasinda anlamli iligkiler bulan ¢aligmalar da yer almaktadir.
Garnefski ve Kraaij (2006) tarafindan yapilan bir c¢alismada ergenler, yetiskinler
yaslilarin bilissel duygu diizenleme stratejileri ile depresif semptomlar1 arasindaki
iligkiler incelenmistir. Sonug olarak en ¢ok yaslilarda olayin degerini azaltma ile depresif
belirtiler arasinda anlamli iligki bir iligki bulunmustur. Lei ve digerlerinin (2014)
calismasinda ise uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin, major depresif
bozukluk hastalarinda daha sik, olumlu yeniden degerlendirme ve olayin degerini
azaltmanin ise daha az kullanildig1 gdzlemlenmistir. Bir bagka arastirmada ise depresyon
ile olayin degerini azaltma arasinda anlamli derecede diisiik bir iligski bulunmustur (Y0s,
2018). Erpmar (2017)’1n ¢alismasinda da olayin degerini azaltma ile depresyon arasinda
anlamli bir iligki bulunamamistir. Ataman (2011)’in depresyonun yordayicilarini
arastirdig1 calismada da olayin degerini azaltma ile depresyon arasinda negatif yonde
anlaml bir iligki bulunmustur.

Olumlu yeniden degerlendirme ilk olarak Lazarus ve Folkmann (1984) tarafindan,
olumsuz olaylar karsisinda bireyin olay1 kendisine gore pozitif olarak anlamlandirmasi
olarak tanimlanmistir (AKt., Yos, 2018). Olumsuz olaylar karsisinda aciy1 azaltmak igin
olumlu degerlendirme yapilmasi depresif belirtileri azaltmaktadir (Gross, 1998). Ozarslan
ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 calismada depresyon grubu ile saglikli bireylerden
olusan gruplar karsilastirildiginda olumlu yeniden degerlendirmenin depresyon grubunda
anlamli derecede diisiik bir iliskide oldugu gozlemlenmistir. Erpmar (2017)1n
caligmasinda da depresif belirtiler ile olumlu yeniden degerlendirme arasinda negatif
yonde diisiik derecede bir iligki bulunmustur. Bu sonuglar varliginda daha islevsel bir
strateji olan olumlu yeniden degerlendirmenin siklagmasi kisiyi olaym olumlu yoénlerini
géormeye yonlendirirken depresyon diizeyini de azaltmaktadir. Fakat bu calismada
depresyon ile olumlu yeniden degerlendirme arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamustir.

Bu ¢alismada arastirilan ikinci hipotez ise bilissel duygu diizenleme stratejileri ile
psikolojik yardim almaya iliskin tutumlar arasinda anlamli iligkilerin bulunmasidir.
Calismanin sonucunda ruminasyon, olayin degerini azaltma ve plana tekrar odaklanma
stratejileri ile ge¢miste psikolojik yardim almaya yonelik tutumlar arasinda pozitif yonde
anlaml iligkiler bulunmustur. Caligmaya baslamadan once psikolojik yardim almaya
daha olumlu bakan kisilerin uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerini daha sik
kullanacagimi diisiiniilmekteydi. Clinkii profesyonel yardim tiirlinden olan psikoterapi
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ayn1 zamanda bir egitim siirecidir. Bu siirecte bireye, olumsuz yasam olaylar1 karsisinda
basa ¢ikma yontemleri olarak dogru bas etme stratejileri 6gretilmektedir. Ruminasyon ve
felaketlestirme haricinde uyumsuz bas etme stratejilerini kullanan bireylerin ise
psikolojik yardim alma tutumlarinin olumsuz yonde oldugu diisliniilmektedir. Ciinkii
digerlerini suclama ve kendini suglama stratejileri bir kaginma davranisi olarak da
degerlendirilmekte olup uzun vadede kisiye aslinda olumsuz olaylarda basa ¢ikma imkani
verebilir. Fakat ruminasyon ve felaketlestirme stratejilerinin kullanimi beraberinde
psikopatolojileri 6zellikle duygudurum bozukluklarini getirebilecegi i¢in, bireyler i¢in
psikolojik yardim alma konusu kaginilmaz hale gelebilmekte dolayisiyla yardim alma
tutumlarinin daha olumlu yonde olacagi diistiniilmektedir. Yurt i¢indeki ve yurt disindaki
arastirmalara bakildiginda, psikolojik yardim almaya iligkin tutumlar ile bilissel duygu
diizenleme stratejileri arasindaki iliskiyi inceleyen c¢aligmalarin simirli sayida oldugu
goriilmektedir. Ayrica literatiir incelendiginde, psikolojik yardim almaya iliskin tutumlar
ile ruminasyon veya duygu diizenleme giicliikleri arasindaki iliskinin arastirildigina
rastlanmistir. Turan ve Erdur (2014)’un {niversite dgrencilerinde psikolojik yardim
arama tutumlarinda ruminasyonun roliinii inceledigi ¢alismada kadin ve erkeklerde
ruminasyonun psikolojik yardim arama tutumlarini etkiledigi bulunmustur. Farkli bir
calisma olarak Turan (2009)’1n, ruminasyonun, i¢sel ¢alisma modellerinin ve psikolojik
yardim almaya iliskin tutumlarin psikolojik belirtilere katkisini inceledigi ¢alismada,
psikolojik yardim almaya iliskin olumsuz goriislerin ve ruminasyonun psikolojik
belirtileri arasinda anlamli iligkiler oldugunu gézlemlemistir.

Farkl1 bir sonug olarak, olayin degerini azaltma ve plana yeniden odaklanma stratejilerini
sik kullanan bireylerin ise psikolojik yardim alma tutumlarinin olumlu yonde oldugu
bulunmustur. Olayin degerini azaltma, yaganan olay1 diger olaylarla karsilagtirarak olayin
onemini azaltma yontemidir. Bu strateji genel olarak psikolojik iyilik hali ile iligkidir.
Fakat bu stratejinin sik kullaniminin depresyonla iliskili oldugu goriilmektedir
(Schroevers, Kraaij ve Garnefski, 2007). Olayin degerini azaltmaya egilimli bireylerin,
aslinda olaya iliskin asil duygularin disavurumunu engelledigi diisiiniilmektedir.
Dolayisiyla engellenen disavurum nedeniyle depresif belirtiler ortaya g¢ikmaktadir.
Bireylerin bu nedenle psikolojik yardimi bir ¢6zlim olarak gordiikleri diisiiniilmektedir.
Plana tekrar odaklanma ise, olumsuz olaylarin nasil ele alinacagini ve ne gibi 6nlemler
alinacagina dair diislinceleri ifade etmektedir. Baz1 arastirmalarda bu stratejinin benlik ve
psikolojik iyi hali ile iliskili oldugu bilinmektedir (Garnefski ve ark., 2001). Plana tekrar
odaklanma psikoterapide sik¢a kullanilan ve bireye kazandirilmaya ¢alisilan uyumlu bir
stratejidir. Dolayisiyla bu stratejiyi kullanan bireylerin psikolojik yardim almaya sicak
bakmasi1 olagan bir sonugtur.

Psikolojik yardimin, psikoterapinin ve psiko-egitimlerin biligsel duygu diizenleme
becerilerini gelistirecegi, kiside yarattig1 etkileri azaltabilecegi diisliniilmektedir. Buna
iliskin olarak literatiirde bazi g¢alismalar bulunmaktadir (Giilgez ve Giindiiz, 2015;
Eminoglu ve Erden, 2020; Horn, Possel ve Hautzinger, 2011).
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Bu arastirmada sosyodemografik veri formunda yas, cinsiyet, egitim diizeyi,
sosyoekonomik durum, saglik memnuniyeti, gecmiste psikolojik yardim almis olma ve
suanda psikolojik yardim olmaya iliskin sorulara yer verilmistir. Fakat sadece yas,
cinsiyet, gegmiste psikolojik yardim almis olma ve suanda psikolojik yardim almis olma
degiskenlerinin biligsel duygu diizenleme stratejileri ile farklilagabilecegi diisiiniilerek
hipotezde bu degiskenlere yer verilmistir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin depresyonla iliski oldugu ve depresyon
diizeyinin de bu stratejilerin bir se¢imi oldugu bu arastirmanin bir sonucudur. Literatiirde
depresyon diizeyinin ve depresif belirtilerin kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek
olmasi, bu stratejilerin seciminde de farkliligin olacagini diisiindiirmektedir. Bu
calismada biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyete gore farklilasip
farklilagmadigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonuglarina gére, ruminasyonun
kadinlarda, erkeklere kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Literatlirde
bu sonuglarla tutarli olan ¢alismalar bulunmaktadir (Ataman, 2011; Martin ve Dahlen,
2005; Zlomke ve Hahn, 2009). Buna gore kadinlarin, erkeklere gore stres veren olumsuz
yasam olaylarinda duygusal olmaya egilimli olarak, uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerini kullanmaya daha yatkin olduklar1 goriilmektedir. Bunun nedeninin hem
biyolojik hem de sosyal farkliliklar nedeniyle kadin ve erkeklerdeki duygu ifade
tarzlariin farkli oldugu diisiiniilmektedir (Kring ve Bachorowski, 1999). Ayrica
kadinlarin erkeklerden farkli olarak duygularmi daha fazla ifade etmeleri ile de
ruminasyona daha egilimli olduklar1 diisiilmektedir. Kring, Smith ve Neale ( 1994)
kadinlarin 6fke, korku, utang, sucluluk gibi duygulari daha yogun ve daha sik
yasadiklarini bulgulamislardir. Tiim bu farkliliklar sebebiyle kadinlarin erkeklere kiyasla
ruminasyona daha egilimli olduklar1 diisiiniilmektedir.

Cinsiyetle ilgili yapilan karsilastirmanin ikinci sonucu olarak, kabul stratejisinin
kadinlarda erkeklere kiyasla daha sik kullanildigt bulunmustur. Yapilan bazi
arastirmalarda da kabul stratejinsin kadinlarda daha sik kullanildigi belirlenmistir
(Garnefski ve ark., 2002; Zlomke ve Hahn, 2010).

Benzer bir iligki biligsel duygu diizenleme stratejileri ile yas grubu g6z Oniine alinarak
incelenmis, sadece digerlerini suclama stratejisinin yasa gore anlamli olarak farklilagtigi
goriilmiistiir. Analizlerin sonucu, 18-30 yas aras1 bireylerin, 31-50 yas arasi bireylere
kiyasla digerlerinin suclamaya daha egilimli olduklarini gostermektedir. Celik ve
Kocabiyik (2014)’1n yaptig1 ¢calismada erkek genglerin daha ¢ok digerlerini sugladiklarini
gbozlemlemislerdir. Bu bulgu aragtirmanin sonucuyla tutarlidir. Bagka bir ¢calismada geng
katilimcilarin (18-30 yas aras1) daha ¢ok kendini suglama egiliminde oldugu sonucuna
ulagmustir (Erpinar, 2017). Literatiirde konuya iligskin diger arastirmalar incelendiginde
bireylerin yaslar1 ile uyumlu stratejiler arasinda bir dogru orant1 oldugu goriilmektedir.
Duygu diizenleme becerileri genglik doneminde kazanilmaya baglar ve yas arttikca gelisir
ve degisir. Daha geng bireyler olumsuz yasam olaylari karsisinda yagl bireylere gore daha
olumsuz duygular yasayarak, kendilerini daha olumsuz ifade ederlerken, geng bireyler
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olumsuz duygularin aktariminda daha geri planda kalmaktadir (Carstensen ve ark., 1995).
Bu durum, yetiskinlikle duygularin kontrol altina alinmasinda daha iyi olmakla
aciklanabilir. Ozellikle olumlu yeniden degerlendirme stratejisinin yaslilikla birlikte
etkinlestigi bilinmektedir. Yasin ilerlemesi ile birlikte, yasanan durumlara daha farkl
acilardan bakarak olaylara farkli agiklamalar getirmektedirler. Bunun sonucunda da
yasanan olayla daha islevsel bir sekilde basa cikabilirler. Genel olarak yaslanma dénemi
ile birlikte bireylerin ge¢mis yasantilarini daha olumlu degerlendigi, hayatlarindaki
olumlu durumlara daha ¢ok odaklandigi ve gelecege dair daha olumlu beklentiler iginde
olduklar1 disiinilmektedir. Bunun nedeni, yaslanma ile birlikte bireylerin
yasadiklarindan ders ¢ikarma becerisinin artmasi ya da yash bireylerin bu durumu
savunma mekanizmas1 olarak kullanmalar1 olarak yorumlanabilir. Genel olarak
aragtirmalarin sonucunda, genglerin yash bireylere gore daha az strateji kullandiklar1 ve
kullandiklar1 stratejilerin de islevsel olmayan stratejiler olduklari goriilmektedir
(Garnefski ve Kraaij, 2006).

Arastirmada psikolojik yardimin, bilissel duygu diizenleme stratejileri ile iligkili
olabilecegi diisiliniildiigii icin demografik bilgi formuna ge¢miste ve suanda psikolojik
yardim almis olmaya iligskin sorulara yer verilmistir. Yapilan analizler sonucunda
gecmiste psikolojik yardim alan bireylerin daha ¢ok kabul, ruminasyon ve olumlu
yeniden degerlendirme egiliminde oldugu bulunmustur. Calismada su anda psikolojik
yardim alan bireylerin sayist ¢ok az olmasma ragmen konuya iligkin analize yer
verilmistir. Suanda psikolojik yardim alan bireylerin kendini suglama, ruminasyon ve
olaym degerini azaltmaya daha egilimli olduklar1 goriilmektedir. Psikolojik
rahatsizliklarin biligsel terapisinde amag, bireylerin diisiince siireglerini, yanlis inang ve
diisiincelerini tanimlamasini saglamak ve islevsiz olan bas etme becerilerini daha islevli
hale getirmektir. Bir¢ok psikolojik ve psikiyatrik rahatsizlar uyumsuz biligsel duygu
diizenleme becerilerini igermektedir. Psikolojik yardim alma siirecinde Oncelikle
uyumsuz bas etme stratejileri fark ettirilip bunlarin yerine islevsel olan stratejiler
ogretilmektedir. Boylece bireydeki semptomlar ve psikolojik rahatsizligin siddeti azalmis
olurken aym1 zamanda bireye islevsel bas etme stratejileri kazandirilmis olur.
Calismamizda goriiliiyor ki katilimcilarin kabul, olumlu yeniden degerlendirme, olayin
degerini azaltma egilimi psikolojik yardim almis olma durumuna bagli olarak
artmaktadir. Ruminasyon ve kendini su¢lama egiliminin artmis olmasinin iki duruma
bagli olabilecegi diisiiniilmektedir: ilk olarak psikolojik yardim siirecinde kisinin kendini
sorgulamasi, olumlu ya da olumsuz deneyimlerini siklikla diisiinmesi ve kendiyle
yiizlesmesi bireyi bu iki egilimine ydneltmis olabilir. Ikinci durum ise psikolojik yardimin
halen devam etmesi olarak diisliniilmektedir. Ayrica su anda psikolojik yardim alan
bireylerin siklikla kendini su¢lama ve ruminasyon yapmasi sebebiyle de psikolojik
yardim almaya basvurmus olabilme ihtimali s6z konusudur. Literatiir incelendiginde
konuya iligkin smirli sayida arastirmaya ulasilmistir. Giilgez ve Giindiiz (2015)’lin
Diyalektik Davranig Terapisi Temelli Biligsel Duygu Diizenleme Programi’ni
uyguladiklart iiniversite Ogrencilerinde duygu diizenleme gii¢liigliniin azaldigi ve
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degistigi goriilmektedir. Cecen (2002)’in Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT) gergevesinde
hazirladigi Duygular1 Yonetme Becerileri Egitim Programinda Ogretmen adaylari ile
caligmistir. Calisma sonucunda 6gretmen adaylarmin duygular1 yonetme becerilerinin
arttig1 gozlemlenmistir. Arastirmanin bu bulgular1 psikolojik yardimin duygu diizenleme
stratejilerini diizenleyip degistirebilme konusunda etkili oldugunu gostermektedir.

Bu caligma sonucunda uyumsuz biligssel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon
arasinda anlaml iligkiler gézlenmistir. Bunun sonucunda da uyumsuz stratejilerden olan
ruminasyon ve felaketlestirmeye egilimli olan bireylerin psikolojik yardim almaya kars1
olumlu tutumlar sergiledikleri goriilmiistiir. Bu sonuca gore bireylerin, uyumsuz duygu
diizenleme stratejilerinin iglevsiz oldugunu ve bu stratejilerin kullaniminin depresyonla
giiclii derecede iliskisinin oldugunu fark ettikleri sdylenebilir. Bu konuda psikolojik
yardimin ve psikoterapi desteginin katkis1 yadsinamaz. Ozellikle biligsel davranis terapisi
bireyin diisiince ve inanglarini degistirmeye odaklanmakta ve bireye yasadig1 problemlere
yonelik islevsel bas etme becerileri kazandirmaya caligmaktadir. 1977°de biligsel
davranis terapisinin ilk caligsma sonuglar1 yayinlandigindan beri kapsamli bir sekilde test
edilmistir (Rush, Beck, Kovacs ve Hollon, 1977). Bu noktada olduk¢a fazla sayidaki
bilimsel ¢alisma sonucunda psikolojik ve psikiyatrik bozukluklarin, psikolojik sorunlarin
ve bilesenlerin ¢ozlimiinde bilissel davranis terapisinin etkisi kanitlanmaistir.

70



Istanbul Kent Universitesi Insan ve Toplum Bilimleri Dergisi

KAYNAKCA

Aldao , A. Hoaksema, S. N. ve Scweizer, S. (2010), Emotion-Regulation Strategies Across
Psychopathology: A Meta-Analytic Review, Clinical Psychology Review, 30 (2), 217-237.

Anderson, C. A., Miller, R. S., Riger, A. L., Dill, J. C. ve Sedikides, C. (1994), Behavioral and
Characterological Styles as Predictors of Depression and Loneliness: Review, Refinement, and Test,
Journal of Personality and Social Psychology, 66 (3), 549-558.

Arditte, K. A. ve Joormann, J. (2011), Emotion Regulation in Depression: Reflection Predicts
Recoveryfrom a Major Depressive Episode, Cognitive Therapy and Research, 35 (6), 536-543.

Ataman, E. (2011), Stres veren yasam olaylari karsisinda bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
depresyon ve kaygi diizeyini belirlemedeki rolii, Yayimlanmis yiiksek lisans tezi, Hacettepe Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Beck Aaron. T. (1967), Depression: Causes and Treatment, Philadelphia: University of Pennsylvania Press.

Blackledge, J. T. ve Hayes, S. C. (2001), Emotion Regulation in Acceptance and Commitment Therapy,
Journal of Clinical Psychology, 57 (2), 243-255.

Carstensen, L.L., Gottman, J.M. ve Levenson RW., (1995), Emotional Behaviour in Long-Term-Marriage,
Psychology and Aging, 10 (1), 140-149.

Carveer, C.S., Scheier, M.F. ve Weintraub, J.K. (1989), Assessing Coping Strategies: The Oretically Based
Approach. Journal of Personality and Social Psychology, 56 (2), 267-283.

Cole, P.M., Michel, M.K. ve Teti, L.O. (1994), The Development of Emotion Regulation and
Dysregulation: A Clinical Perspective, Monographs of the Society for Research in Child Development; 59
(2-3), 73-100.

Crick N. R. ve Dodge, K. A. (1994), A Review and Reformulation of Social Information-Processing
Mechanisms in Children's Social Adjustment, Psychological Bulletin, 115 (1), 74-101.

Cegen, A. R. (2002), Duygular insan Yasaminda Neden Vazgegilmez ve Onemlidir?, Cukurova
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 9 (9), 164-170.

Celik, H., ve Kocabryik-Onat, O., (2014), Geng Yetiskinlerin Saldirganlik ifade Bicimlerinin Cinsiyet ve
Biligsel Duygu Diizenleme Tarzlari Baglaminda Incelenmesi, Trakya Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 4 (1), 139-155.

Davidson, R, J., Putman, K.M. ve Larson, C.L. (2000), Dsyfunction in the Neural Circuitry of Emotion
Regulation- A Possible Prelude to Violence, Science, 289 (5479), 591-594.

Eminoglu, Z. ve Erden, S. (2020), Biligsel Davraniggr Temelli Psiko-Egitim Programinin Psikolojik

Dayaniklilik ve Duygu Diizenleme Uzerindeki Etkisi, OPUS Uluslararasi: Toplum Arastirmalar: Dergisi,
15 (21) , 555-582.

Erpinar, Z. (2017), Duygu diizenleme, depresyon ve anksiyete arasindaki iligkiler: yag ve cinsiyet
farkliliklari, Yayimlanmis yiiksek lisans tezi, Hali¢ Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

71



Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Ile Depresyon Ve Psikolojik Yardim Almaya
Hliskin Tutumlar Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi

Fischer, E. H. ve Farina, A. (1995), Attitudes Toward Seeking Professional Psychologial Help: A Shortened
Form and Considerations For Research, Journal of College Student Development, 36 (4), 368-373.

Garnefski, N., Kraaij, V. ve Spinhoven, P. (2001), Negative Life Events, Cognitive Emotion Regulation
and Emotional Problems, Personality and Invdividual Differences, 30 (8), 1311-1327.

Garnefski, N., Kraaij, V. ve Spinhoven, P. (2002, CERQ: Manual fortheuse of the Cognitive Emotion
Regulation Questionnaire, The Netherlands Leiderdorp: Datec.

Garnefski, N., Legerstee, J., Kraaij, V., Kommer, T. V. ve Teerds, J. (2002), Cognitive Coping Strategies
and Symptoms of Depression and Anxiety: A Comparison Between Adolescents and Adults, Journal of
Adolescence, 25 (6), 603-611.

Garnefski, N. ve Kraaij, V. (2006), Relationships Between Cognitive Emotion Regulation Strategies and
Depressive Symptoms: A Comparative Study of Five Specific Samples, Personality and Individual
Differences, 40 (8), 1659-1669.

Garnefski, N. ve Kraaij, V. (2007), The Cognitive Emotion Regulation Questionnaire Psychometric
Features and Prospective Relationships with Depression and Anxiety in Adults, European Journal of
Psychological Assessment, 23 (3), 141-149.

Gross, J. J. (1998), The Emerging Field of Emotion Regulation: An Integrative Review, Review of General
Psychology, 2 (3), 271-299.

Gross, J. J. (2001), Emotion Regulation in Adulthood: Timing is Everything, Current Directions in
Psychological Science, 10 (6), 214-219.

Gross, J.J. ve Thompson, R.A. (2007). Emotion Regulation: Conceptual Foundations. J.J. Gross (Ed). The
Handbook of Emotion Regulation (1st ed.) (3-27). New York: Guilford Press.

Giilgez, 0., ve Guindiiz, B. (2015). Diyalektik Davranig Terapisi Temelli Duygu Diizenleme Programinin
Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Giigliiklerini Azaltmadaki Etkisi. Cukurova Universitesi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, 44 (2), 191-208.

Hilt, L.M., Hanson, J.L. ve Pollak, S.D. (2011), Emotion Dysregulation. Encyclopedia of Adolescence, 3,
160-169.
Hisli, N. (1988), Beck Depresyon Envanteri'nin Gegerligi Uzerine Bir Calisma, Psikoloji Dergisi, 7 (23),
118-126.

Horn, A.B., Possel, P. ve Hautzinger, M. (2011), Promoting Adaptive Emotion Regulation and Coping in
Adolescence: A School-Based Programme, Journal of Health Psychology, 16 (2), 258-273.

Joormann, J. ve Quinn, M. E. (2014), Cognitive Processes and Emotion Regulation in Depression,
Depression and Anxiety, 31 (4), 308-315.

Just, N. ve Alloy B. L. (1997), The Response Style Theory of Depression: Tests and an Extension Theory,
Journal of Abnormal Psychology, 106 (12), 221-229.

Kallay, E., Tincas, 1. ve Benga, O. (2009), Emotion Regulation, Moodstates, and Quality of Mental Life,
Cognition, Brain, Behavior, 13 (1): 131-148.

Kring, A. M., Smith, D. A. ve Neale, J. M. (1994), Individual Differences in Dispositional Expressiveness:
Development and Validation of the Emotional Expressivity Scale, Journal of Personality and Social
Psychology, 66 (5), 934-949.

72



Istanbul Kent Universitesi Insan ve Toplum Bilimleri Dergisi

Kring, A. M. ve Bachorowski, J. A. (1999), Emotions and Psychopathology, Cognition and Emotion, 13
(5), 575-599.

Kocabiyik, O., Celik, O. ve Diindar. H. (2017), Geng Yetigkinlerin Biligsel Duygu Diizenleme Tarzlarinin
Mligkisel Bag1mh Benlik Kurgusu ve Cinsiyet Agisindan Incelenmesi, Marmara Universitesi Atatiirk Egitim
Fakiiltesi Egitim Bilimleri Dergisi, 45, 79-92.

Lazarus, R. S. ve Folkman, S. (1984), Stress, Appraisal and Coping, New York, NY: Springer Publishing
Company.

Lei, H., Zhang, X., Cai, L., Wang, Y., Bai, M. ve Zhu, X. (2014), Cognitive Emotion Regulation Strategies
in Outpatients with Major Depressive Disorder, Psychiatry Research, 218 (1-2), 87-92.

Martin, R. C. ve Dahlen, E. R. (2005), Cognitive Emotion Regulation in the Prediction of Depression,
Anxiety, Stress, and Danger, Personality and Individual Differences, 11 (4), 1249-1260.

McLaughlin, K. A. ve Nolen-Hoeksema, S. (2011), Rumination as a Transdiagnostic Factor in Depression
and Anxiety, Behavior Research and Therapy, 49 (3), 186-193.

Nolen-Hoeksema, S., Wisco, B. E. ve Lyubomirsky, S. (2008), Rethinking Rumination, Perspectives on
Psychological Science, 3 (5), 400-424.

Onat O. ve Otrar M., (2010), Biligsel Duygu Diizenleme Olgeginin Tiirk¢e’ye Uyarlanmasi: Gegerlik ve
Giivenirlik Calismalar1, Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Dergisi, 15 (21),
123-143.

Ozarslan, Z., Fistikc1, N., Keyvan, A., Ugurad, Z. I. ve Saygili, S. (2013). Depresyon Hastalarimin Stres ile
Basa Cikma Stratejileri. Marmara Medical Journal, 26, 130-135.

()zbay, Y., Terzi, S., Erkan, S. ve Cankaya, Z.C. (2011), Universite Ogrencilerinin Prpfesyonel Yardim
Arama Tutumlari, Cinsiyet Rolleri ve Kendini Saklama Diizeyleri, Pegem Egitim ve Ogretim Dergisi, 1
(4), 59-71.

Ozbay, Y., Palanci, M., Kandemir, M., ve Cakir, 0.(2012), Universite Ogrencilerinin Oznel Iyi Oluslariin
Duygusal Diizenleme, Mizah, Sosyal Oz Yeterlik ve Basa Cikma Davranislari ile Yordanmasi, Tiirk Egitim
Bilimleri Dergisi, 10 (2), 325- 345.

Rey, L. ve Extremera, N. (2012), Physical-Verbal Aggression and Depression in Adolescents: The Role of
Cognitive Emotion Regulation Strategies, Universitas Psychologica, 11 (4), 1245-1254.

Rudolph, S., Flett, G. ve Hewitt, P. (2007), Perfectionism and Deficits in Cognitive Emotion Regulation,
Journal of Rational-Emotive & Cognitive Behavior Therapy, 26 (3), 343-357.

Rush, A. J., Beck, A. T., Kovacs, M. ve Hollon, S. D. (1977), Comparative Efficacy of Cognitive Therapy
and Pharmacotherapy in the Treatment of Depressed Outpatients, Cognitive Therapy and Research, 38 (1),
17-38.

Schacter, H. L. ve Juvonen, J. (2017), Depressive Symptoms, Friend Distress, and Self-Blame: Risk Factors
for Adolescent Peer Victimization, Journal of Applied Developmental Psychology, 51, 35-43.

Schovers, M., Kraaij, V. ve Garnefski, N. (2007), Goal Disturbance, Cognitive Coping Strategies and

Psychological Adjustment to Different Types Of Stressful Life Event, Personality and Individual
Differences, 43 (2), 413-423.

73



Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Ile Depresyon Ve Psikolojik Yardim Almaya
Hliskin Tutumlar Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi

Segerstrom, C. S., Tsao, C. I.J., Alden, E. L. ve G. Craske, G. M. (2000), Worry and Rumination: Repetitive
Thought as a Concomitant and Predictor of Negative Mood, Cognitive Therapy and Research, 24 (6), 671—
688.

Sullivian, M. J. L., Bishop, S. R. ve Pivik, J. (1995). The Pain Catastrophizing Scale:
Development and Validation. Psychological Assessment, 7 (4), 524-532.

Temizel, E. A. ve Dag, 1. (2014), Stres Veren Yasam Olaylar, Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri,
Depresif Belirtiler ve Kaygi Diizeyi Arasindaki Iliskiler, Klinik Psikiyatri, 17 (1), 7-17.

Thomas, J. ve Altareb, B. (2012), Cognitive Vulnerability to Depression: An Exploration of Dysfunctional
Attitudes and Ruminative Responsestyles in the United Arab Emirates, Psychological Psychotherapy
Theory Research Practice, 85,117-121.

Thompson, R. A. ve Goodman, M. (2010). Development of Emotion Regulation: Morethan
Meetstheeye. In A. M. Kring& D. M. Sloan (Eds.), Emotion Regulation and Psychopathology:A
Transdiagnostic Approach to Etiology and Treatment (pp.38-58). The Guilford Press.

Topkaya, Nursel (2011). Psikolojik yardim alma niyetinin sosyal damgalanma, tedavi korkusu, beklenen
yarar, beklenen risk ve tutum faktorleriyle modellenmesi, Ege Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali, Yayrmlanmis Doktora Tezi, izmir.

Tugrul, C.D. (2000), Stres ve Depresyon, Psikiyatri Diinyasi, 4, 12-17.

Turan, N. ve Erdur- Baker, O. (2014), Attitudes Toward Seeking Psychological Help Among A Sample of
Turkish University Students: The Roles of Rumination and Internal Working Models, British Journal of
Guidance and Counselling, 42 (1), 86-98.

Yildiz, M. ve Duy, B. (2014), Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi’nin Tiirkge’ye Uyarlanmasi, Tiirk
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 5 (41), 23-35.

Yos, Begiim (2018), Universite 6grencilerinde bilissel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon ve kaygi
arasindaki iliskinin incelenmesi, Istanbul: Isik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Zlomke, K.R. ve Hahn K.S. (2010), Cognitive Emotion Regulation Strategies: Gender Differences and
Associations to Worry, Personality and Individual Differences, 48 (4) ,408-413.

74



