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YETISKINLERDE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK ILE BiLINCLI FARKINDALIK,
DUYGU DUZENLEME VE SIKINTIYA DAYANMA ARASINDAKI ILISKILERIN
INCELENMESI!
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oz

Psikolojik dayaniklilik gelistirilebilen bir 6zelliktir ve bu amagla iliskili faktorlerin hedef alinmasi islevsel
goriinmektedir. Gegmis ¢aligmalar bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanmanin psikolojik
dayaniklihga katki saglayabilecek becerilerden oldugunu gostermektedir. Bu beceriler ise diyalektik davranig
terapisi beceri egitimi kapsaminda gelistirilebilmektedir. Bu ¢alismanin amaci, yetiskinlerde psikolojik
dayaniklilik, bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma arasindaki iligkileri incelemektedir.
Calismaya Tiirkiye’de yasayan 18-63 yas aras1 (Ort. = 29.48) 353 kisi (237 kadin, 115 erkek, 1 diger) katilmustir.
Katilimcilara Sosyodemografik Bilgi Formu, Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olcegi, Bes Faktorlii Bilgece
Farkindalik Olgegi-Kisa Formu, Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ve Sikintrya Dayanma Olgegi uygulanmustir.
Korelasyon analizi sonucunda psikolojik dayaniklilik, bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintrya
dayanmanin birbirleriyle pozitif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. PROCESS Macro 3.4.1 versiyonu ile yapilan
basit aracilik modeli analizlerinde, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide duygu
diizenleme ve sikintiya dayanmanin ayr ayri aracilik rollerinin oldugu belirlenmistir. Ek olarak, yapilan paralel
¢oklu aracilik modeli analizinde duygu diizenleme ve sikintiya dayanma araci degiskenler olarak birlikte ele
alindiginda, toplam dolayli etkinin ve duygu diizenlemenin aracilik etkisinin anlamli oldugu; ancak sikintiya
dayanmanin aracilik etkisinin anlamli olmadigi bulunmustur. Toplu modelde duygu diizenlemenin sikintiya
dayanmanin etkisini azaltmis olabilecegi diigiiniilmiistiir. Bulgular alanyazin dogrultusunda tartigilmistir. Sonug
olarak, diyalektik davranig terapisi beceri egitimi gibi miidahalelerle kisilerin bilingli farkindalik, duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin gelistirilmesinin psikolojik dayaniklilik diizeylerini de artirmaya
yardimeci olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Diyalektik davranis terapisi beceri egitimi
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EXAMINING THE RELATIONSHIPS BETWEEN PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE, MINDFULNESS, EMOTION REGULATION AND DISTRESS
TOLERANCE AMONG ADULTS*

Ozlem YILMAZ HALICIS, Selma ARIKANS

ABSTRACT

Resilience is a trait that can be improved, and targeting related factors to achieve this goal seems functional.
Previous studies show that mindfulness, emotional regulation and distress tolerance are some of the skills that can
contribute to resilience. These skills can be improved within the scope of dialectical behavior therapy skills
training. The aim of this study is to examine the relationships between resilience, mindfulness, emotion regulation
and distress tolerance among adults. 353 people (237 women, 115 men, 1 other) aged between 18-63 (Mean =
29.48) who live in Tiirkiye participated in the study. Sociodemographic Information Form, Connor-Davidson
Resilience Scale, Five-Facet Mindfulness Questionnaire-Short Form, Emotion Regulation Skills Questionnaire
and Distress Tolerance Scale were applied to the participants. As a result of the correlation analysis, it was
determined that resilience, mindfulness, emotion regulation and distress tolerance were positively related to each
other. In the simple mediation model analyses conducted with PROCESS Macro version 3.4.1, it was determined
that emotion regulation and distress tolerance each have mediating roles in the relationship between mindfulness
and resilience. In addition, in the parallel multiple mediation model analysis, when emotion regulation and distress
tolerance were considered together as mediator variables, the total indirect effect and the mediator role of emotion
regulation were significant; however, the mediator role of distress tolerance was not significant. In the combined
model, it was thought that emotion regulation may have reduced the effect of distress tolerance. The findings were
discussed in line with the literature. As a result, it is thought that improving people's mindfulness, emotion
regulation and distress tolerance skills through interventions such as dialectical behavior therapy skills training
may also help to increase their resilience levels.

Keywords: Resilience, Mindfulness, Emotion regulation, Distress tolerance, Dialectical behavior therapy skills
training
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Giris

Ozellikle son yillarda artan iklim degisikligi, pandemi, gdgler, teknolojik gelismeler gibi
genis ¢apli ve hizli degisimler tiim diinyay1 etkilemektedir (Selguk, 2023). Hayatin dogal bir
pargast olan olumlu veya olumsuz anlamdaki degisimler beraberinde belirsizlik, stres ve
kaygiyr da getirebilmektedir (Selguk, 2023). Bu noktada psikolojik dayaniklilik kavrami
giindeme gelmektedir. Psikolojik dayaniklilik (veya psikolojik saglamlik); travmatik olaylar,
zorluklar veya onemli stres kaynaklarma iyi bir sekilde uyum saglayabilme siireci olarak
tanimlanabilir (American Psychological Association [APA], 2020). Psikolojik dayaniklilik
zorlu deneyimler sonrasi hem toparlama ve iyilesme hem de kisisel gelismeyi icerir (APA,
2020). Psikolojik olarak dayanikli seklinde nitelendirilen kisiler, kendilerindeki ve
cevrelerindeki koruyucu kaynaklar1 kullanarak zorluklarla bas edebilirler ve kirilgan kisilere
gore daha esnektirler (Friborg vd., 2003). Bu kavram, kisinin stresle daha iyi basa ¢ikabilmek
icin 6nemli psikolojik becerileri ile ailevi, sosyal ve dis destek kaynaklarini kullanabilme
becerisini de igerir (Friborg vd., 2003). Psikolojik dayaniklilik, psikolojik iyi olus halinin
korunmasi (Pidgeon & Keye, 2014), tedaviden olumlu sonug alinmasi (Connor & Davidson,
2003) gibi olumlu &zellikler ile yakindan iligkilidir ve 6nemli bir konu olarak goriilmektedir.
Bu nedenle psikolojik dayanikliligi gelistirmenin gerekliligi giindeme gelmektedir. Psikolojik
dayanikliligin gelistirilebilmesi icin ise psikolojik dayamiklilik ile iligkili olan koruyucu
faktorlerin hedef alinmasi islevsel gortinmektedir. Bu galisma, diyalektik davranis terapisi
beceri egitiminin igerigi dogrultusunda sekillendirilmistir. Bu egitim kapsaminda ele alinan
ozelliklerin psikolojik dayanikliliga katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu calisma,
diyalektik davranis terapisi beceri egitimi kapsaminda gelistirilmesi hedeflenen bilingli
farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin psikolojik dayaniklilik ile
iliskilerini incelemeyi igermektedir.

Diyalektik davranis terapisi, 6ncelikle sinir kisilik bozuklugu ile kendine zarar verme ve
intihar davraniglar1 olan bireyler i¢in gelistirilen, zamanla farkli alanlarda da uygulanmaya
baslanan ve etkililigi bilimsel caligmalarla desteklenen bir tedavi yaklagimidir (Linehan, 1993,
2015). Diyalektik davranis terapisi; bireysel terapi, grup beceri egitimi, seanslar arasi telefon
goriismesiyle kocluk ve tedavi ekibinin konsiiltasyon toplantisi bilesenlerinden olusan biitiinciil
bir miidahaledir (Linehan, 1993). Oz saygiy1 arttirmak, islevsel olmayan ve uyum bozucu
davraniglar1 azaltmak, psikopatolojik belirtileri (kaygi, stres, depresyon gibi) azaltmak, olumlu
duygular artirmak, sorun ¢dzme becerilerini gelistirmek gibi hedefler diyalektik davranis
terapisinin odagindadir (Linehan, 1993). Miidahalenin bir parcasi olarak bu dogrultuda
uygulanan beceri egitiminde bilingli farkindalik, duygu diizenleme, sikintiya dayanma ve
kisileraras: etkililik becerilerine dair modiiller yer almaktadir (Linehan, 2015). Ogretilen bu
becerilerin kisilerin psikolojik dayaniklilik ve yasam kalitesini arttirarak daha yasanabilir bir
hayata sahip olmalarina katki sagladigi diisiiniilmektedir (Linehan, 1993, 2015). Diyalektik
davranig terapisi ergenler ve yetiskinler gibi farkli yas gruplarinda, farkl kiiltiirlerde ve farkli
sorunlara yonelik olarak uygulanabilmektedir (Fleming vd., 2015; Harned vd., 2014; Navarro-
Haro vd., 2018; Roosen vd., 2012; Sehati vd., 2019; Ustiindag-Budak vd., 2019). Yapilan
caligmalarda diyalektik davranis terapisi miidahalesi sonrasinda katilimcilarin psikopatolojik
belirtilerinin azaldigi, intihar ve/veya kendine =zarar verme, madde kullanimi gibi
davraniglarinin azaldigy, islevsellik diizeyi ve yasam kalitesinin arttig1 belirlenmistir (Fleming
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vd., 2015; Harned vd., 2014; Navarro-Haro vd., 2018; Roosen vd., 2012; Sehati vd., 2019;
Ustiindag-Budak vd., 2019). Bu bilgilerden yola c¢ikilarak, diyalektik davranis terapisi
kapsaminda ele alinan bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin
psikolojik dayaniklilikla da iligki olabilecegi ve bu becerileri gelistirmenin psikolojik
dayanikliliga katki saglayabilecegi diistiniilmiistiir.

Bilingli farkindalik (veya bilgece farkindalik), yargilayici olmadan ve andan kopmadan
zihni bilingli bir sekilde i¢inde bulunulan ana odaklama durumudur (Linehan, 1993, 2015). Bu
kavram, kisinin giinliik yasamina getirdigi andaki farkindalik ile ilgilidir (Linehan, 1993, 2015).
Bilingli farkindalik halinde kisi her anin yeni bir baslangi¢ ve biricik oldugunu algilayabilir,
anin akigina ona tutunmadan veya onu bastirmadan katilabilir, diisiincelerin, duygularin,
duyumlarin, goriintiilerin gelip gidisini deneyimleyebilir (Linehan, 1993, 2015). Son yillarda
bilingli farkindalik uygulamalar1 ruh saghigi alanindaki miidahalelere dahil edilerek
yayginlasmigtir (Baer vd., 2006). Bu kapsamda bilingli farkindalik, psikolojik belirtileri
azaltmak ve psikolojik iyilik halini arttirmak i¢in 6grenilebilecek ve uygulanacak beceriler
biitlinii olarak kavramsallastirilabilmektedir (Baer vd., 2006). Bilingli farkindalik diger
beceriler i¢in bir Onciil olarak goriildiiglinden diyalektik davranis terapisi beceri egitiminin ilk
modiiliinii bilingli farkindalik becerisi olusturmaktadir (Linehan, 2015). Katilimcilar 6ncelikle
bilin¢li farkindalik becerilerini, ardindan da bununla birlikte duygu diizenleme ve sikintiya
dayanma becerilerini gelistirebilmektedir.

Alanyazin incelendiginde, farkli iilkelerde ve 6rneklemlerde yapilan ¢alismalarda bilingli
farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu (Bajaj & Pande,
2016; Keye & Pidgeon, 2013; Montero-Marin vd., 2015; Pidgeon & Keye, 2014) ve bilingli
farkindaligin psikolojik dayanikliligi yordadigi bulunmustur (Bajaj & Pande, 2016; Keye &
Pidgeon, 2013). Ayrica, koruma altindaki ve ruh sagligi merkezlerindeki ¢cocuklarla yapilan bir
caligmada, bilingli farkindalik odakli sanatsal etkinliklerin yer aldig1 bir miidahale programinin
cocuklarda psikolojik dayaniklilig1 artiracak yonde etkili olabilecegi belirlenmistir (Coholic,
vd., 2012). Benzer sekilde, bilingli farkindalik uygulamalari i¢eren miidahalelerin, travmatik
olaylara maruz kalan veya risk altindaki kisilerde travma sonrasi stres bozuklugu olusumunun
engellenmesi, belirtilerin azaltilmasi ve psikolojik dayanikliliginin artirilmast yoniinde etkili
olabilecegi belirtilmistir (Hosseinian & Nooripour, 2019; Thompson vd., 2011). Bu bilgiler goz
oniinde bulunduruldugunda, kisilerin bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a psikolojik dayaniklilik
diizeyinin de artacagi (Nila vd., 2016), dolayisiyla psikolojik dayanikliligi giiclendirmek i¢in
bilingli farkindalig1 hedef almanin 6nemli oldugu gortilmektedir.

Duygu diizenleme, kisinin hedeflerine ulagabilmek ic¢in duygusal tepkileri ile bunlarin
yogunluk ve zamansal 6zelliklerini gézleme, degerlendirme ve degistirmeden sorumlu digsal
ve igsel siireclerden olusur (Thompson, 1994). Duygu diizenleme duygularin bilingli bir sekilde
farkinda olma, duygular1 tanima ve dogru bir sekilde isimlendirme, 0 anki duygulara sebep olan
ve siirdiiren faktorleri belirleyebilme, duygular1 uyumlu bir sekilde aktif olarak degistirebilme,
istenmeyen duygular degistirilemedigi zaman onlar1 kabul etme ve onlara tahammiil gésterme,
kisisel hedeflere ulasmak icin gerekli oldugu takdirde olumsuz duygular tetikleme olasiligi
olan durumlara girme ve bunlarla yilizlesme, zorlayic1 duygularla bas etmeye ¢alisirken kendi
kendine destek saglayabilmeyi kapsamaktadir (Berking, 2007, akt. Grant vd., 2018). Kisiler bu
becerileri bagarili bir sekilde uygulayamadiginda, bu becerileri hi¢ edinemedigi i¢in
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uygulamay1r deneyemediginde ve/veya bu Dbecerilere ulasabilecekken uygulamayi
denemediginde duygu diizenlemenin basarisiz oldugu diisiiniilmektedir (Berking, 2007, akt.
Grant vd., 2018). Duygu diizenleme ile iligkili sorunlarin istenmeyen duygularin artmasina ve
psikopatoloji olusumuna katki sagladig1 bilinmektedir (Grant vd., 2018). Duygu diizenleme
konusunda verilecek egitim duygusal hassasiyeti, duygularinin yogunlugu ve/veya duygusal
sikintilar yiiksek kisilere faydali olmaktadir (Linehan, 1993, 2015).

Alanyazinda duygu diizenleme becerileri olumlu duygularin deneyimlenebilmesi ve
olumsuz duygularin azaltilarak diizenlenebilmesi agisindan psikolojik dayaniklilik i¢in 6nemli
bir faktor olarak gériilmektedir (Kay, 2016). Ozellikle olumlu duygular1 hissetme ve arttirma
becerileri gelismis kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de yiliksek oldugu belirlenmistir
(Tugade & Fredrickson, 2007). Depresyon ve kaygi bozukluklari olan yetiskinlerle yapilan bir
caligmada, islevsel biligsel duygu diizenleme stratejilerini uygulamanin (planlamaya
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme vb.) psikolojik dayaniklilik ile pozitif yonde iligkili
oldugu ve psikolojik dayanikliligi yordadig: belirlenmistir (Min vd., 2013). Benzer sekilde,
ergenlerle yapilan bir caligmada genel duygu diizenleme becerilerinin ve olumlu yeniden
degerlendirme biligsel duygu diizenleme stratejisini uygulamanin psikolojik dayaniklilik ile
pozitif yonde iligkili ve psikolojik dayanikliligin yordayicilarindan olduklari bulunmustur
(Mestre vd., 2017). Cocuklarla yapilan bir bagka ¢alismada ise durumu veya durumla ilgili
yorumu degistirerek hissedilen duyguyu degistirmek seklindeki duygu diizenleme stratejisini
uygulamanin psikolojik dayaniklilik ile iligkili ve psikolojik dayanikliliga katki saglayan bir
ozellik oldugu sonucuna varilmistir (Fried & Chapman, 2012). Bu bilgiler 1s18inda, kisilerin
duygu diizenleme becerileri arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyinin de artacagi; dolayisiyla
duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yoOnelik miidahalelerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerine de katki saglayacag diistintilmektedir.

Stkintiya dayanma, olumsuz ruh halini deneyimleyebilme ve ona dayanabilme kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir (Simons & Gaher, 2005). Sikintiya dayanma diizeyi diisiik kisiler
sikintiy1 katlanilamaz veya bas edilemez olarak algilarlar ve sikintili olmay1 kabullenememe,
sikintili olmaktan utang duyma ve bas etme becerilerini yetersiz gorme egilimindedirler
(Simons & Gaher, 2005). Sikintiya dayanma ruh sagligi agisindan 6nemlidir ¢linkii acidan ve
sikintidan tamamen kaginilamaz ve bu gercegi kabul edememek aciy1 ve sikintiyr artirir.
Sikinttya dayanma degisim i¢in girisimde bulunmanin bir parcasidir, acidan ve sikintidan
kagmak ise istenilen degisimleri yapma konusunda engel olusturur (Linehan, 1993, 2015).
Sikintiya dayanma, kisinin ¢evresini farkli olmasi talebinde bulunmadan algilamasi, giincel
duygu durumunu degistirmeye kalkismadan deneyimlemesi, diisiincelerini ve davranig
ortintiilerini durdurma veya kontrol etmeye calismadan gozlemlemesi becerilerini kapsar
(Linehan, 1993, 2015). Sikintiya dayanma becerileri kriz durumlarint daha da kétiilesmeden
atlatabilmeyi ve durumun gergekligini kabul edebilmeyi saglar (Linehan, 1993, 2015).
Diyalektik davranis terapisi beceri egitiminde duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri
birbiriyle ilgili ancak birbirinden ayri iki konu olarak ele alinmaktadir. Duygu diizenleme
becerileri temelde kisa veya uzun vadede olumsuz duygularin azaltilip olumlu duygularin
artirilmast ile iliskiliyken, sikintiya dayanma becerisi kriz durumlarini atlatabilmek, herhangi
bir sey yapmadan dnce durabilmek, sakinlesebilmek ve sikintiy1 tolere edebilmekle ilgilidir.
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Alanyazinda Sikintiya dayanma ve psikolojik dayanikliligin da iligkili kavramlar oldugu
belirlenmigtir (Nila vd., 2016). Sikintiya dayanma diizeyi disiik kisilerin psikopatolojiler
acisindan risk altinda oldugu, sikintiya dayanma diizeyi yiiksek olan kisilerin ise psikolojik
dayaniklilik ile bu riskten kacinabilecegi diistinliilmektedir (Leyro vd., 2010). Hemsirelerle
yapilan bir calismada sikintiya dayanma ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif bir iligki
oldugu ve sikintiya dayanmanin psikolojik dayanikliligi yordadigi bulunmustur (Falavarjani &
Yeh, 2019). Benzer sekilde iiniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢caligmada sikintiya dayanma
ve psikolojik dayanmiklilik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu ve sikintiya dayanmanin
psikolojik dayanikliligi baska degiskenler araciligiyla yordadigi bulunmustur (Arici-Ozcan vd.,
2019). Bu bulgulardan yola cikilarak, kisilerin sikintiya dayanma diizeyinin psikolojik
dayaniklilik diizeyi iizerinde rol oynayan bir faktor olarak ele alinabilecegi diisiiniilmektedir.

Alanyazindaki iliskisel, deneysel ve miidahale odakli ¢aligmalar bilingli farkindalik
uygulamalarinin saglikli duygu diizenleme ile iligkili oldugunu gostermektedir (Roemer vd.,
2015). Bilingli farkindaligin duygu diizenlemede yasanan zorluklarla ters yonde iliskili oldugu
belirlenmistir (Sharma & Singh, 2016). Ayrintil1 olarak inceleme yapilan baska bir caligmada;
tanimlama ve tepkisizlik bilingli farkindalik boyutlarinin kabul, yeniden degerlendirme, sorun
¢ozme, duygular1 deneyimleme ile pozitif yonde ve ifade etmeyi bastirma duygu diizenleme
stratejileri ile negatif yonde, gbzlemleme ve yargilamama bilingli farkindalik boyutlarinin ise
ruminasyon duygu diizenleme stratejisi ile sirasiyla pozitif ve negatif yonde yakin iligkili
oldugu belirtilmistir (Iani vd., 2019). Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢alismada, bilingli
farkindaligin duygular1 ayirt edebilme ile pozitif, duygu diizenleme gii¢liigii ve duygusal
degiskenlik ile negatif yonde iliskili oldugu sonucuna varilmistir (Hill & Updegraff, 2012).
Calisan bireylerle yapilan bir bagka ¢alismada, bilingli farkindaligin duygusal tiikkenme ve
olumsuz duygular1 bastirip, sahte bir olumlu duygu ifadesi gostermek seklindeki yiizeysel
duygu diizenleme stratejisini uygulama ile ters yonde iliskili oldugu, bilingli farkindalik odakl
miidahale programina katilan ¢alisanlarin katilmayanlara kiyasla duygusal tiikenme ve olumsuz
duygulart bastirip, sahte bir olumlu duygu ifadesi gostermek seklindeki yiizeysel duygu
diizenleme stratejisi kullanimimin azaldigi bulunmustur (Hilsheger vd., 2013). Ek olarak,
bilingli farkindaligin (6zel olarak farkindalik ve kabullenme alanlari) duygusal uyarilma
derecesi, bedensel belirtiler gibi duygu durumundaki degisikliklere yonelik dikkati arttirarak,
bu duyum ve deneyimlere yargilayici olmayan bir agiklikla yaklasarak yonetici kontrolii de
(executive control) arttirdigi; boylece duygu diizenlemeye katki sagladigi diisiiniilmektedir
(Teper vd., 2013). Bu bulgular goz 6niinde bulunduruldugunda, bilingli farkindalik diizeyinin
duygu diizenleme iizerinde rol oynayabilecegi anlasilmaktadir.

Benzer sekilde, sigara kullanan kisilerle yapilan bir ¢calismada, bilingli farkindalik ve
sikinttya dayanmanin pozitif yonde iliskili oldugu ve bilingli farkindaligin (6zellikle
farkindalikla davranma ve yargilamadan kabul etme) sikintiya dayanmayi yordadig:
bulunmustur (Luberto vd., 2014). Bilingli farkindalik diizeyini artirarak sikintiya dayanma
diizeyini yiikseltmenin sigaray1 birakmaya yardimci olabilecegi diisiiniilmiistiir (Luberto vd.,
2014). Romantik iliskisi olan kadinlarla yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik ve sikintiya
dayanmanin pozitif yonde iliskili oldugu ve bilingli farkindaligin (6zellikle i¢sel deneyimleri
yargilamama ve tepkisiz kalma) sikintiya dayanmay1 yordadigi belirlenmistir (Brem vd., 2016).
Bilingli farkindalik yardimiyla sikintiya dayanma diizeyinin artirilmasinin kadinlarin, romantik
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partnerlerine uyguladigr flort siddetini azaltici etkisi olabilecegi diisiiniilmiistiir (Brem vd.,
2016). Ek olarak, tniversite Ogrencileri (Carpenter vd., 2019), ergenler (Hosseinian &
Nooripour, 2019), yetiskinler (Nila vd., 2016) ve mesleki tiikenmislik yasayan hemsireler
(Motaghedi vd., 2016) gibi farkli 6rneklemlerde ve farkl: iilkelerde yapilan galismalar bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin sikintiya dayanma diizeyini artirici etkisi oldugunu
gostermektedir. Bu bulgulardan yola ¢ikilarak bilingli farkindalik diizeyinin sikintiya dayanma
diizeyi {lizerinde bir rolii olabilecegi anlagilmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci yetiskinlerde psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik, duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma arasindaki iligkileri incelemektir. Bilingli farkindalik, duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin psikolojik dayanikliligi artiran 6zelliklerden
olabilecegi diisliniilmektedir. Bilingli farkindalik becerisi, diyalektik davranig terapisi beceri
egitiminde duygu diizenleme ve sikinttya dayanma becerileri i¢in bir Onciil olarak
goriildiigiinden (Linehan, 2015), bu ¢alismada bilingli farkindalik bagimsiz degisken, duygu
diizenleme ve sikinttya dayanma ise aract degiskenler olarak ele alinmistir. Calismanin
hipotezleri su sekildedir:

1- Kisilerin bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikinttya dayanma becerileri
psikolojik dayaniklilik diizeylerini yordamaktadir; bilingli farkindalik, duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyi de
artar.

2- Kisilerin bilingli farkindalik becerileri ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki
iliskide duygu diizenleme becerilerinin araci rolii vardir.

3- Kisilerin bilingli farkindalik becerileri ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki
iliskide sikintiya dayanma becerilerinin araci rolii vardir.

4- Kisilerin bilingli farkindalik becerileri ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki
iliskide duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin araci rolii vardir.

Arastirmanm Onemi

Daha 6nce bahsedildigi iizere, psikolojik dayaniklilik 6nemli bir 6zellik olarak karsimiza
cikmaktadir. Psikolojik dayaniklilig1 desteklemek icin ise diyalektik davranis terapisi beceri
egitimi gibi miidahalelerden faydalanilabilecegi ongoriilmektedir. Bu amacla dncelikle iligkisel
bir ¢alisma ile gelecekteki klinik ¢alismalar i¢in bir fikir olusturmak 6nemli goriinmektedir.
Dolayisiyla bu g¢alismanin hem ulusal hem de uluslararasi alanyazina katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Ayrica, calisma bulgularinin psikolojik dayanikliligi artirmak adina
yapilabilecek klinik miidahalelere dair fikir saglayabilecegi tahmin edilmektedir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu ¢alisma, yetiskinlerde psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik, duygu diizenleme
ve sikintiya dayanma becerileri arasindaki iliskilerinin incelenmesine dayanan, nicel yontemle
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yiriitiilmiis, iliskisel ve kesitsel (Bliylikoztirk vd., 2018) bir ¢alismadir. Arastirmanin hedef
kitlesinin genel hatlariyla 18-65 yas araligindaki kisiler oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin Calisma Grubu

Calismaya, Tiirkiye’de yasayan 18-63 yas aras1 (Ort. = 29,48, SS = 9,38) toplam 353 kisi
katilmistir. Katilimeilarin ¢ogunlugu kadin (N = 237, %67,1), tiniversite ve isti egitim
seviyesinde (N = 300, %84,9) kisilerden olusmaktadir. Katilimcilardan 202’si (%57,2)
romantik iliskisi oldugunu (evlilik, nisanlilik, flért gibi) belirtmistir. Basta Istanbul, Ankara,
[zmir olmak {izere toplamda 44 farkli sehirden katilimciya ulasilmistir. Katilimeilardan 193’
(%54,7) bir iste c¢alistigimi bildirmistir. Katilimeilar tiniversite 6grencileri ile ev hanimu,
mithendis, psikolog, 6gretmen, memur, akademisyen, teknik personel gibi c¢esitli meslek
gruplarindan kisilerden olugsmaktadir

Veri Toplama Araglari ve Siireci

Calisma dncesinde Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Etik Kurulu’ndan 36/22 say1li
kararla izin alinmistir. Katilimcilara kolayda ve kartopu 6rnekleme yontemleriyle ulasiimistir.
(Calismanin verileri internet iizerinden dagitilan anketler araciligiyla toplanmistir. Arastirmaya
katilmay1 kabul eden kisilere calismanin amaci, uygulanacak anket, katilimcilarin haklari,
goniilliiliik, gizlilik ve ¢alismadan ¢ekilme durumlarina iliskin bilgi (Bilgilendirilmis Goniillii
Onam Formu) sunulmustur. Katilimeilara Sosyodemografik Bilgi Formu, Connor-Davidson
Psikolojik Saglamlik Olgegi, Bes Faktorlii Bilgece Farkindalik Olgegi-Kisa Formu, Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi ve Sikintiya Dayanma Olgegi uygulanmustir.

Sosyodemografik Bilgi Formu

Katilimeilarin sosyodemografik ozelliklerini belirlemeye yonelik olarak arastirmaci
tarafindan hazirlanmig sorulardan olusmaktadir. Sorular yas, cinsiyet, egitim diizeyi, romantik
iligki durumu, aylik ortalama gelir, calisma durumu, meslek, yasanilan sehir, giincel fiziksel ve
psikiyatrik tanilar gibi 6zellikleri degerlendirmektedir.

Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi

Connor ve Davidson (2003) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirkge uyarlama ¢aligmasi
Karairmak (2010) tarafindan yapilmustir. Olgek 25 maddeden olusmaktadir ve “0 = Hig dogru
degil” - “4 = Neredeyse her zaman dogru” olmak tiizere 5’11 Likert seklinde puanlanmaktadir.
Olgekte ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten alinan yiiksek puan yiiksek psikolojik
dayaniklilik diizeyini yansitmaktadir. Olgegin orijinali 5 faktorlii bir yapiya sahipken, Tiirkge
versiyonu “Azim ve Kisisel Yeterlilik” (Madde 1, 5, 10, 11, 12, 15, 16, 17, 18, 19, 21, 22, 23,
24, 25), “Olumsuz Duyguyu Hos Gorme” (Madde 4, 6, 7, 8, 13, 14), “Maneviyata Egilim”
(Madde 3, 9, 20) olarak 3 faktérlii bir yap: sergilemistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasinda faktor
yikii 0,30’dan diisiik oldugu i¢in 2 numarali madde faktorlere dahil edilmemistir. Tiim 6l¢ek
icin Cronbach alfa degeri 6lgegin orijinal versiyonunda 0,89, Tiirk¢e versiyonunda ise 0,92
olarak bulunmustur. Bu calisma kapsaminda oOl¢ekten alinan toplam puan {izerinden
degerlendirme yapilmistir. Tiim 6l¢ek i¢in bu c¢alismadaki Cronbach alfa degeri 0,93 olarak
bulunmustur.
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Bes Faktorlii Bilgece Farkindalk Olgcegi-Kisa Formu

Baer vd. (2006) tarafindan gelistirilen 39 maddelik Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi’nin Tran vd. (2013) tarafindan olusturulan kisa formudur. Olgegin Tiirk¢e uyarlama
caligmasi Ayalp ve Hisli Sahin (2018) tarafindan yapilmistir. Olgek 20 maddeden olusmakta ve
maddeler “1 = Hi¢bir Zaman” - “5 = Hemen Her Zaman” olmak tizere 5’li Likert seklinde
puanlanmaktadir. 5, 7, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 ve 16 numarali maddeler ters kodlanmaktadir.
Olgekten alinan yiiksek puan yiiksek bilingli farkindalik diizeyini yansitmaktadir. Olcegin
“Dikkati Diizenleyebilme” (Madde 9, 10, 11, 12), “Yargilamadan Gozleme ve Izleme” (Madde
13, 14, 15, 16), “Etkilenmeden Gozleme ve izleme” (Madde 17, 18, 19, 20), “Duyumsal
Farkindalik” (Madde 1, 2, 3, 4), “Duygularin1 isimlendirebilme” (Madde 5, 6, 7, 8) seklinde
adlandirilan 5 alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin Tiirkge uyarlamasinda da bu faktdr yapisi
dogrulanmistir. Olgegin orijinal versiyonunda her bir boyut i¢in Cronbach alfa degerleri 0,69-
0,89 araliginda bulunmustur. Olgegin Tiirkge versiyonunda ise tiim dlgek icin Cronbach alfa
degeri 0,71 olarak bulunmustur. Bu ¢aligma kapsaminda 6lgekten alinan toplam puan {izerinden
degerlendirme yapilmistir. Tiim 6lgek i¢in bu ¢alismadaki Cronbach alfa degeri 0,81 olarak
bulunmustur.

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi

Berking ve Znoj (2008) tarafindan gelistirilen 6l¢egin Tiirkge uyarlama ¢alismas1 Vatan
ve Oruglular Kahya (2018) tarafindan yapilmustir. Olgek 27 maddeden olusmaktadir ve “0 =
Hig” - “4 = Neredeyse Her Zaman” olmak iizere 5°li Likert seklinde puanlanmaktadir. Olgekte
ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek duygu
diizenleme becerisi diizeyini yansitmaktadir. Olgegin “Farkindalik” (Madde 1, 12, 19), “Beden
Duyumlar1” (Madde 7, 14, 24), “Netlik” (Madde 6, 13, 25), “Anlama” (Madde 3, 11, 20),
“Kabul” (Madde 5, 17, 23), “Tolerans” (Madde 4, 18, 26), “Ylizlesmeye Hazirlanma” (Madde
8, 16, 22), “Oz-Destek” (Madde 9, 15, 27), “Degisimleme” (Madde 2, 10, 21) olmak iizere 9
alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin Tiirkge uyarlamasinda da bu faktor yapist dogrulanmustir.
Tiim 6lgek igin Cronbach alfa degeri 6lgegin orijinal versiyonunda 0,93, Tiirk¢e versiyonunda
ise 0,89 olarak bulunmustur. Bu ¢alisma kapsaminda 6l¢ekten alinan toplam puan iizerinden
degerlendirme yapilmistir. Tiim 6l¢ek i¢in bu c¢alismadaki Cronbach alfa degeri 0,95 olarak
bulunmustur.

Stkintiya Dayanma Olgegi

Simons ve Gaher (2005) tarafindan gelistirilen 6l¢gegin Tiirk¢e uyarlama ¢alismasi Sargin
vd. (2012) tarafindan yapilmistir. Olcek 15 maddeden olusmaktadir ve “1 = Tamamen
Katiliyorum” - “5 = Hi¢ Katilmiyorum” olmak iizere 5°li Likert seklinde puanlanmaktadir. 6
numarali madde ters kodlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puan yiiksek sikintiya dayanma
diizeyini yansitmaktadir. Olgegin orijinali 4 alt boyuta sahipken, Tiirkce versiyonunun
“Tolerans” (Madde 1, 2, 3, 4, 5, 10, 11, 12, 15), “Regiilasyon” (Madde 8, 13, 14), “Oz-
Yeterlilik” (Madde 6, 7, 9) olmak iizere 3 alt boyuttan olustugu belirlenmistir. Olgegin hem
orijinal hem de Tiirkge versiyonunda Cronbach alfa degerleri tiim olgek igin 0,89 olarak
bulunmustur. Bu ¢aligma kapsaminda 6lgekten alinan toplam puan iizerinden degerlendirme
yapilmistir. Tiim 6l¢ek i¢in bu ¢alismadaki Cronbach alfa degeri 0,91 olarak bulunmustur.
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Verilerin Analizi

Calismada toplanan veriler SPSS 23 paket programi ile analiz edilmistir. Cevrimigi
ankette biitlin sorularin cevaplanmasi zorunlu olarak isaretlendigi icin kayip veri
bulunmamaktadir. Analizler yapilmadan once psikolojik dayaniklilik, bilingli farkindalik,
duygu diizenleme ve sikintiya dayanma degiskenlerinin normal dagilip dagilmadiklari kontrol
edilmistir. Degiskenlerin egiklik ve basiklik degerleri istenilen aralikta bulundugu igin ve
histogram grafikleri normal dagilima isaret ettigi i¢in normal dagilim kosulunun saglandigi
(Kim, 2013) belirlenmistir. Ardindan, Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 ve betimleyici
istatistikler hesaplanmistir. Degiskenlere yonelik gruplar arasi karsilagtirma yapmak icin
bagimsiz ornek t testi, degiskenler arasindaki iliskileri belirlemek icin korelasyon analizi,
hipotezleri test etmek igin PROCESS Macro 3.4.1 versiyonunun SPSS iizerine eklenmesi ile
model analizi kullanilmistir. PROCESS Macro’da Yeniden Ornekleme (Bootstrap) yontemi ile
dolayli etkilerin anlamliligi degerlendirilmistir. Yeniden Ornekleme (Bootstrap) giiven
araligimin 0 igerip igermemesine gore dolayl etkinin (aracilik) anlamli olup olmadigina karar
verilmistir. Sonuclar, Yeniden Ornekleme (Bootstrap) giiven araliginda 0 varsa aracilik
etkisinin anlamsiz oldugu, 0 yoksa aracilik etkisinin anlamli oldugu seklinde yorumlanmistir.
Yeniden Ornekleme (Bootstrap) érneklemi 5000 olarak belirlenmistir. Dolayl etkiler igin %95
anlamlilik diizeyinde Bias Corrected (BC) Bootstrap giiven araligi hesaplanmistir (Hayes,
2022).

Bulgular

Calismadaki degiskenlere ait betimleyici istatistikler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. .

Degiskenlere Ait Betimleyici Istatistikler

Degiskenler Ort. SS Min. Maks. Egiklik Basiklik
Psikolojik Dayamkhhk 66,45 17,26 1 100 -0,517 0,567
Bilingli Farkindahk 68,09 10,18 43 96 -0,101 -0,179
Duygu Diizenleme 69,75 19,03 7 108 -0,453 0,243
Sikintiya Dayanma 50 12,58 18 75 -0,348 -0,322

Ort.: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min.: Minimum, Maks.: Maksimum

Hipotez testlerinden once, degiskenlere dair genel bir fikir edinmek amaciyla ilk olarak,
arastirma degiskenlerini cinsiyet acisindan Kkarsilastirmak i¢in bagimsiz Ornek t testi
uygulanmigtir. Kadmnlarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin (Ort. = 65,16, SS = 16,66)
erkeklerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinden (Ort. = 69,12, SS =18,30) anlamli sekilde daha
diisiik oldugu belirlenmistir (t(350) = -2,023, p < 0,05). Ote yandan bilingli farkindalik, duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri agisindan kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir
fark olmadig1 goriilmiistiir. Analiz sonuglar1 Tablo 2°de verilmistir.

439



Yetigkinlerde psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma arasindaki iligkilerin

incelenmesi
Tablo 2.
Degiskenlerin Cinsiyet Agisindan Karsilastirllmast
Degiskenler Cinsiyet n Ort SS t SD p
Psikolojik Kadm 237 65,16 16,66 *
Dayamklilik Erkek 115 69,12 18,30 2023 350 0.04
Bilingli Kadm 237 68,07 10,62
Farkindahk Erkek 115 68,05 9,05 0.017 350 0.99
Duygu Kadin 237 69,99 18,60
Diizenleme Erkek 115 69,12 19,98 0,402 350 0,69
Sikintiya Kadin 237 49,47 12,75
Dayanma Erkek 115 51 12,22 1071 350 0.29
*p<0,05

Benzer sekilde, psikiyatrik tanis1 olan ve olmayan katilimcilart aragtirma degiskenleri
acisindan karsilagtirmak icin bagimsiz 6rnek t testi uygulanmistir. Psikiyatrik tanist olan
katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin (Ort. = 64,84, SS = 11,37) psikiyatrik tanist
olmayan katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinden (Ort. = 68,47, SS = 9,91) anlaml
sekilde daha diisiik oldugu belirlenmistir (t(351) = -2,075, p < 0,05). Ote yandan psikolojik
dayaniklilik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri agisindan psikiyatrik tanisi
olanlar ve olmayanlar arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Analiz sonuglar1 Tablo
3’te verilmistir.

Tablo 3.

Degiskenlerin Psikiyatrik Tani A¢isindan Karsilagtirtimasi

Degiskenler Tani n Ort SS t SD p
Psikolojik Var 37 61,78 19,07

Dayamikhhk Yok 316 66,99 16,99 1742 1 0.08
Bilingli Var 37 64,84 11,37 *
Farkindahk Yok 316 68,47 9,91 2,075 31 0,04
Duygu Var 37 67,32 18,11

Diizenleme Yok 316 70,03 19,14 0,819 351 0,41
Sikintiya Var 37 46,97 11,37

Dayanma Yok 316 50,36 12,69 1,551 31 0.12
*p <0,05

Ardindan, degiskenler arasindaki iligkileri incelemek icin korelasyon analizi
uygulanmistir. Analiz sonucunda psikolojik dayanikliligin bilingli farkindalik (r = 0,50, p <
0,01), duygu diizenleme (r = 0,56, p < 0,01) ve sikintiya dayanma (r = 0,40, p < 0,01) becerileri
ile pozitif yonde, orta diizeyde ve anlamli sekilde iliskili oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde,
calismadaki arac1 degiskenler olan duygu diizenleme ile sikintiya dayanma becerileri arasinda
da pozitif yonde, orta diizeyde ve anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (r = 0,41, p < 0,01).
Bagimsiz degisken olan bilingli farkindaligin da araci1 degiskenler olan duygu diizenleme (r =
0,45, p < 0,01) ve sikintiya dayanma (r = 0,50, p < 0,01) becerileri ile pozitif yonde, orta
diizeyde ve anlamli sekilde iligkili oldugu goriilmiistiir. Korelasyon degerleri Tablo 4’te
verilmistir.
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Tablo 4.

Degiskenler Arast Korelasyon Degerleri

Degiskenler 1 2 3 4

Psikolojik Dayamkhhk® 1 0,50** 0,56** 0,40**

Bilincli Farkindalik? 1 0,45** 0,50**

Duygu Diizenleme® 1 0,41**

Sikintiya Dayanma* 1
**p<0,01

Bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiye duygu diizenleme ve
sikintiya dayanma becerilerinin aracilik edip etmedigini test etmek icin PROCESS Macro’daki
Model 4 kullanilmustir. Ik &nce basit aracilik modelleri ile duygu diizenleme ve sikintiya
dayanma becerilerinin bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkideki araci
rolleri ayr1 ayri incelenmis, ardindan paralel ¢oklu aracilik modeli ile duygu diizenleme ve
sikintiya dayanma becerileri modele birlikte dahil edilerek bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskideki araci rolleri beraber incelenmistir. Boylece modeldeki
degisken sayist ve degiskenlerin birlikte ele alinmasinin sonuclar {izerinde farklilik yaratip
yaratmayacagi incelenmek istenmistir. Bu nedenle degiskenler arasindaki iliskilere dair daha
detayli bilgi edinebilmek adina hem ayr1 ayr1 hem de birlikte degerlendirmeler yapilmistir.

Olusturulan ilk basit aracilik modelinde, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
arasindaki iliskide duygu diizenleme becerisinin araci rolii incelenmistir. Bulgular bilingli
farkindaligin psikolojik dayaniklilik tizerindeki toplam yordayici etkisinin anlamli oldugunu
gostermistir (B = 0,86, SH = 0,08, t = 10,89, p < 0,00). Modelin anlaml1 oldugu ve bilingli
farkindalik ile duygu diizenleme becerilerinin psikolojik dayanikliliga ait varyansin %39’unu
acikladigi goriilmiistiir (R2 =0,39, F (2, 350) = 112,69, p < 0,00). Duygu diizenleme becerileri
modelde olmadiginda ise bilingli farkindaligin psikolojik dayanikliliga ait varyansin %25’ini
acikladig belirlenmistir (R? = 0,25, F (1, 351) = 118,49, p < 0,00). Bilingli farkindaligin
psikolojik dayaniklilik tizerindeki dogrudan yordayici etkisinin de anlamli oldugu bulunmustur
(B = 0,54, SH = 0,08, t = 6,80, p < 0,00). Ayrica bilingli farkindaligin duygu diizenleme
becerisini pozitif yonde ve anlamli olarak yordadigi belirlenmistir (B = 0,84, SH = 0,09, t =
9,33, p < 0,00). Duygu diizenleme becerisinin de psikolojik dayanikliligi pozitif yonde ve
anlamli olarak yordadigi bulunmustur (B = 0,38, SH = 0,04, t = 8,95, p < 0,00). Bootstrap analizi
bulgularina gore bilingli farkindaligin duygu diizenleme becerisi araciligiyla psikolojik
dayaniklilik lizerindeki dolayli etkisinin anlamli oldugu belirlenmistir (B = 0,32, %95 GA =
0,22 - 0,43, SH = 0,06). Sonug olarak, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki
iliskide duygu diizenleme becerisinin kismi aracilik rolii oldugu saptanmistir. Model Sekil 1°de
gosterilmistir.

441



Yetigkinlerde psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma arasindaki iligkilerin
incelenmesi

Duygu
0 V Diizenleme %’:
Bilingli Psikolojik
Farkindalik N Dayaniklilik
0 , 54*** (0 , 86***)

**x ) < 0,00
Sekil 1. Bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide duygu diizenleme becerisinin araci rolii

Olusturulan ikinci basit aracilik modelinde, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
arasindaki iliskide sikintiya dayanma becerisinin araci rolii incelenmistir. Bulgular bilingli
farkindaligin psikolojik dayaniklilik {izerindeki toplam yordayici etkisinin anlamli oldugunu
gostermistir (B = 0,86, SH = 0,08, t = 10,89, p < 0,00). Modelin anlaml1 oldugu ve bilin¢li
farkindalik ile sikintiya dayanma becerilerinin psikolojik dayanikliliga ait varyansin %28’ini
acikladig1 gériilmiistiir (R? = 0,28, F (2, 350) = 68,28, p < 0,00). Sikintrya dayanma modelde
olmadiginda ise bilingli farkindalik psikolojik dayaniklilia ait varyansin %25’ini acikladigi
belirlenmistir (R?> = 0,25, F (1, 351) = 118,49, p < 0,00). Bilingli farkindaligin psikolojik
dayaniklilik iizerindeki dogrudan yordayici etkisinin de anlamli oldugu bulunmustur (B = 0,69,
SH =0,09,t=7,73, p<0,00). Ayrica, bilingli farkindaligin sikintiya dayanma becerisini pozitif
yonde ve anlamli olarak yordadigi belirlenmistir (B = 0,62, SH = 0,06, t = 10,84, p < 0,00).
Sikintiya dayanma becerisinin de psikolojik dayanikliligi pozitif yonde ve anlamli olarak
yordadigi bulunmustur (B = 0,27, SH = 0,07, t = 3,71, p < 0,00). Bootstrap analizi bulgularina
gore bilingli farkindaligin sikintiya dayanma becerisi araciligiyla psikolojik dayaniklilik
tizerindeki dolayli etkisinin anlamli oldugu belirlenmistir (B = 0,17, %95 GA = 0,07 - 0,28, SH
=0,05). Sonug olarak, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide sikintiya
dayanma becerisinin kismi aracilik rolii oldugu saptanmistir. Model Sekil 2°de gosterilmistir.

Sikintrya
- Dayanma %’;
Bilingli Psikolojik
Farkindalik - Dayaniklilik
0,69*** (0,86***)

**% < 0,00
Sekil 2. Bilin¢li farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide sikintiya dayanma becerisinin araci volii

Ek olarak, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri birlikte ele alindiginda
bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik iliskisindeki araci rollerinin nasil olacagin
incelemek amaclanmistir. Bu dogrultuda olusturulan paralel ¢oklu aracilik modelinde bilingli
farkindalik bagimsiz degisken, psikolojik dayaniklilik bagimli degisken, duygu diizenleme ve
sikintiya dayanma becerileri ise araci degiskenler olarak modele birlikte dahil edilmistir.
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Bulgular bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilik {izerindeki toplam yordayici etkisinin
anlamli oldugunu gostermistir (B = 0,86, SH = 0,08, t = 10,89, p < 0,00). Modelin anlaml1
oldugu ve bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin psikolojik
dayaniklihiga ait varyansin %40°1n1 agikladigi goriilmiistiir (R? = 0,40, F (3, 349) = 76,91, p <
0,00). Duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri modelde olmadiginda ise bilingli
farkindalik psikolojik dayanikliliga ait varyansm %25’ini acikladig1 belirlenmistir (R? = 0,25,
F (1, 351) = 118,49, p < 0,00). Bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilik tizerindeki
dogrudan yordayici etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (B = 0,48, SH = 0,09, t = 5,54, p <
0,00). Bilingli farkindaligin duygu diizenleme (B = 0,84, SH = 0,09, t = 9,33, p < 0,00) ve
sikintiya dayanma (B = 0,63, SH=0,06, t = 10,84, p < 0,00) becerilerini pozitif yonde ve anlaml
olarak yordadigi belirlenmistir. Duygu diizenleme becerisi psikolojik dayanikliligi pozitif
yonde ve anlamli olarak yordarken (B = 0,36, SH = 0,04, t = 8,25, p < 0,00), sikintiya
dayanmanin psikolojik dayaniklilig1 anlamli olarak yordamadigi bulunmustur (B = 0,13, SH =
0,07, t = 1,91, p > 0,05). Bootstrap analizi bulgularina goére bilingli farkindaligin duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri araciligiyla psikolojik dayaniklilik {izerindeki
toplam dolayl etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (B = 0,38, %95 GA = 0,26 - 0,52, SH =
0,07). Modeldeki bireysel dolayli etkiler incelendiginde, bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskiye duygu diizenleme becerisinin kismi aracilik ettigi saptanmistir
(B = 0,30, %95 GA = 0,20 - 0,42, SH = 0,006). Ote yandan, bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskide sikinttya dayanmanin araci roliiniin olmadig1 belirlenmistir (B
= 0,08, %95 GA =-0,01 - 0,18, SH = 0,05). Model Sekil 3’te gosterilmistir.

Duygu

Diizenleme 0,36***
0,84***

o Psikolojik
Bilingli »  Dayaniklilk
Farkindalik 0,48%%* (0,86%**)
r”'
0,63%** Sikinttya ,,//0,13
Dayanma ’

Fokk p< 0,00
Anlamsiz olan yol kesik ¢izgilerle gosterilmistir.

Sekil 3. Bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliik arasindaki iliskide duygu diizenleme ve sikintiya dayanma
becerilerinin birlikte arac: rolii

Tartisma ve Sonug¢

Bu caligmada yetiskinlerde psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik, duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma arasindaki iligkileri incelemek amacglanmistir. Diyalektik
davranig terapisi beceri egitiminde katilimcilarin becerilerini artirarak kendileri i¢in yasanabilir
bir hayat insa etmeleri, psikolojik olarak daha dayanikli olmalar1 yoniindeki hedefler goz
ontinde bulundurularak, bu egitimin igerigi dogrultusunda ¢alismanin gergevesi ¢izilmistir. Bu
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nedenle psikolojik dayaniklilik, bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma
caligmanin degiskenleri olarak belirlenmistir.

Yapilan bagimsiz ornek t testi sonucunda, erkeklerin psikolojik dayaniklilik diizeyinin
kadinlarin psikolojik dayaniklilik diizeyinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Alanyazina
bakildiginda bu konudaki bulgularin tutarli olmadigi gériilmektedir. Ornegin, yapilan
caligmalarin bazilarinda psikolojik dayaniklilik diizeyi agisindan cinsiyetler arasinda bir
farklililk bulunmadigi (Connor & Davidson, 2003; Karairmak, 2010; Ulker Tiimli &
Recepoglu, 2013), baz1 ¢alismalarda kadinlarin (Giingérmiis vd., 2015) baz1 ¢alismalarda ise
erkeklerin (Dane & Olgun, 2016) psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Ek olarak, bu ¢alismada bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya
dayanma diizeyleri agisindan kadin ve erkek katilimecilar arasinda anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir. Daha onceki bir ¢alismada bilingli farkindaligin bazi alt boyutlar1 agisindan
kadinlar ve erkekler arasinda farklilik goriilebilirken, toplam puanda cinsiyet agisindan bir
farklilik bulunmamistir (Alispahic & Hasanbegovic-Anic, 2017). Duygu diizenleme becerileri
acisindan bakildiginda da kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir fark olduguna ve olmadigina
dair farkli bulgular bulunmaktadir (Sanchis-Sanchis vd., 2020; Santos vd., 2021; Zlomke &
Hahn, 2010). Ek olarak, sikintiya dayanma agisindan yapilan incelemelerde c¢ogunlukla
kadinlara kiyasla erkeklerin sikintiya dayanma diizeyinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(Falavarjani & Yeh, 2019; Kiselica vd., 2014; Simons & Gaher, 2005). Bulgulardaki bu
farkliliklarin  kullanilan Olglim araglarindaki ve kiiltiirel 6zelliklerdeki farkliliklardan
kaynaklanabilecegi tahmin edilmektedir. Dolayisiyla, psikolojik dayaniklilik, bilingli
farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri ile cinsiyet arasindaki baglantiya
dair net bir ¢ikarim yapilamayacagi diistiniilmektedir.

Benzer sekilde, yapilan bagimsiz 6rnek t test sonucunda psikiyatrik tanist olanlarin
psikiyatrik tanis1 olmayanlara kiyasla bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulunmugtur. Bu beklenen dogrultuda bir bulgudur. Bilingli farkindalik becerisinin
psikopatoloji belirtileri ile negatif iliskili oldugu ve psikopatolojilere karsi koruyucu bir faktor
olabilecegi diisiiniilmektedir (Pepping vd., 2016; Sala vd., 2020 Vorontsova-Wenger vd.,
2021). Ote yandan, psikiyatrik tanisi olan ve olmayan katilimcilar arasinda psikolojik
dayaniklilik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri agisindan anlamli bir fark
olmadig1 belirlenmistir. Bu bulgular beklenenin disindadir. Genel olarak, psikiyatrik tanisi olan
kisilerin psikiyatrik tanis1 olmayanlara kiyasla psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha diisiik
oldugu bilinmektedir (Connor & Davidson, 2003; Friborg vd., 2003). Bu durum, degisime
uyum saglamak, esneklik, basa ¢ikma gibi becerileri iceren psikolojik dayanikliligin ruh saglig
acisindan koruyucu bir rol oynamasi ile agiklanabilir (Selguk, 2023). Benzer sekilde, duygu
diizenlemede ve sikintiya dayanmada zorluk yasamak pek ¢ok psikopatolojinin temelinde olan
deneyimlerdir. Duygu diizenleme ve sikintiya dayanma gii¢liigiiniin pek ¢ok psikopatoloji
belirtisi ile pozitif yonde iliskili oldugu bilinmektedir (Grant vd., 2018; Sargin vd., 2012;
Simons & Gaher, 2005; Vatan & Oruglular Kahya, 2018). Dolayisiyla, bu ¢alismada psikiyatrik
tanis1 olan ve olmayan bireyler arasinda psikolojik dayaniklilik, duygu diizenleme ve sikintiya
dayanma becerileri agisindan anlamli bir fark bulunmamasi ilgi ¢ekici bulgulardir. Bu
sonuglarin, 6rneklem ozellikleri ile ilgili olabilecegi diistintilmiistiir. Kisilerin psikiyatrik taniya
sahip olup olmadiklar bilgisi kendi beyanlar: ile elde edildigi ve bu konuda arastirmacilar
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tarafindan herhangi bir psikiyatrik degerlendirme yapilamadigi i¢in 6zbildirimin olas1 bir
karistiric1 etkisi olabilecegi tahmin edilmektedir. Dolayisiyla psikolojik dayaniklilik, duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin psikiyatrik taniya gére durumunu netlestirmek
icin yeni ¢aligmalara ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir.

Yapilan korelasyon analizleri ile psikolojik dayanikliligin bilingli farkindalik, duygu
diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri ile pozitif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Bu
bulgunun alanyazindaki calismalarla tutarli oldugu gériilmektedir. Ornegin, psikolojik
dayanikliligin bilingli farkindalik ile (Montero-Marin vd., 2015; Pidgeon & Keye, 2014), duygu
diizenleme ile (Karreman & Vingerhoets, 2012; New vd., 2009) ve sikintitya dayanma ile
(Falavarjani & Yeh, 2019; Nila vd., 2016) pozitif iligkili oldugu onceki g¢alismalarda da
belirtilmistir. Ayrica, bilingli farkindaligin duygu diizenleme ve sikintrya dayanma ile pozitif
yonde iligkili bulunmasi da alanyazinla tutarli bulgulardir. Bilingli farkindalik ve duygu
diizenlemenin (Jimenez vd., 2010; Karacaoglan & Hisli Sahin, 2016) ve bilingli farkindalik ile
sikintiya dayanmanin (Brem vd., 2016; Hsu vd., 2013; Luberto vd., 2014) pozitif yonde iligkili
oldugu daha 6nceki bagka calismalarda da gosterilmistir.

Calismada bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri
psikolojik dayaniklilik tizerinde rolii olabilecek faktorler olarak ele alinmistir. Yapilan ilk basit
aracilik model analizinde bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide
duygu diizenlemenin aract rolii incelenmistir. Hem bilingli farkindalik hem de duygu
diizenleme becerilerinin psikolojik dayaniklilifi yordadigi goriilmiistiir. Ayrica, bilingli
farkindaligin duygu diizenleme becerileri iizerinden dolayli olarak da psikolojik dayaniklilig
yordadig1 belirlenmistir. Bu bulgularin alanyazindaki benzer ¢alismalarla tutarli oldugu
goriilmektedir. Onceki ¢alismalarda da bilingli farkindaligin psikolojik dayanikliligi yordadig
bulunmustur (Bajaj & Pande, 2016; Keye & Pidgeon, 2013). Bilingli farkindaligin 6zellikle
travmatik olaylar sonrasi psikolojik dayanikliligi destekleyen bir bilesen olarak ele
alinabilecegi diisiiniilmektedir (Thompson vd., 2011). Benzer sekilde, alanyazinda duygu
diizenlemenin psikolojik dayanikliligin yordayicilarindan oldugunu gdsteren ¢alismalar da
mevcuttur (Mestre vd., 2017; Min vd., 2013). Duygu diizenleme becerilerinin 6zellikle stresli
durumlarda olumsuz duygularin azaltilip olumlu duygularin arttirilmasi sayesinde psikolojik
dayaniklilig1 destekleyen bir bilesen olarak ele alinmasi mantikli goriinmektedir (Tugade &
Fredrickson, 2007). Dolayisiyla, bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerilerinin
psikolojik dayamikliliga katki sagladigi anlagiimaktadir. Bu modeldeki bir diger bulgu olan
bilingli farkindaligin duygu diizenleme tizerindeki olumlu yondeki yordayici etkisi de dnceki
calismalarla paraleldir. Ornegin, deneysel bir calismada (Davidson vd., 2003) bilingli
farkindalik meditasyonlar1 yapan kisilerde, bilingli farkindalik meditasyonlar1 yapmayan
kisilere kiyasla olumlu duygularla iligkili beyin bolgesindeki aktivasyonun daha fazla oldugu,
kaygi ve olumsuz duygularda diisiisiin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde,
kesitsel bir ¢alismada (Jimenez vd., 2010) bilingli farkindaligin olumlu duygular1 ve duygu
diizenlemeyi yordadigi belirlenmistir. Bilin¢li farkindaligin duygu diizenlemeye katki saglayan
bir faktdr oldugu goriilmektedir. Ek olarak, bilingli farkindalik ile psikolojik dayaniklilik
arasindaki iligkide duygu diizenleme becerilerinin aracilik roliiniin tespit edilmesi bu
calismanin 0zglin bulgusu olarak degerlendirilebilir. Bilindigi kadariyla daha Once bu
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degiskenlerin bu sekilde birlikte ele alindig1 bir ¢alisma bulunmamaktadir. Sonug olarak, 1 ve
2 numaralar1 hipotezlerin desteklendigi goriilmektedir.

Yapilan ikinci basit aracilik modeli analizinde bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskide sikintiya dayanmanin araci rolii incelenmistir. Hem bilingli
farkindaligin hem de sikintiya dayanmanin psikolojik dayaniklili§i yordadigir goriilmistiir.
Ayrica bilingli farkindaligin sikintiya dayanma {izerinden dolayli olarak da psikolojik
dayaniklilig1 yordadigi belirlenmistir. Bu bulgularin alanyazin ile uyumlu oldugu sdylenebilir.
Ornegin, baz1 ¢alismalarda da benzer sekilde sikintiya dayanmanin psikolojik dayamikliligin
yordayicilarindan oldugu bulunmustur (Arici-Ozcan vd., 2019; Falavarjani & Yeh, 2019).
Sikintiya dayanma, olumsuz ruh halini deneyimleyebilme ve ona dayanabilme kapasitesi olarak
tanimlandigindan (Simons & Gaher, 2005), psikolojik dayanikliligin bir pargasi gibi
goriinmektedir. Sikinttya dayanma becerileri, kriz durumlarinin daha da koétilesmeden
atlatabilmesini ve durumun gergekliginin kabul edebilmesini saglar (Linehan, 1993, 2015).
Dolayisiyla, sikintiya dayanmanin psikolojik dayanikliliga katki saglayabilecek bir faktor
oldugu anlagilmaktadir. Bu modeldeki bir diger bulgu olan bilingli farkindaligin sikintiya
dayanma iizerindeki olumlu ydndeki yordayici etkisi de énceki calismalarla tutarlidir. Ornegin,
bir deneysel calismada bilingli farkindalik boyutlarindan farkindalikla hareket etmenin sikintiya
dayanma testindeki performansi yordadigi belirlenmistir (Feldman vd., 2014). Bir baska
caligmada da sikintiya dayanma diizeyi diisiik kisilerin bilingli farkindalik temelli miidahaleye
katildiktan sonra alkol ve madde kullaniminda azalma oldugu bulunmustur (Hsu vd., 2013).
Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin 6zellikle sikintiya dayanma diizeyi diisiik kisiler i¢in
faydali olabilecegi vurgulanmistir (Hsu vd., 2013). Diger kesitsel (Brem vd., 2016) ve deneysel
(Carpenter vd., 2019) ¢alismalarda da bilingli farkindaligin sikintiya dayanma ile iliskisi ortaya
konmustur. Bilingli farkindaliga yonelik kisa bir egitime katilan kisilerin katilmayanlara kiyasla
sikintiya dayanma testinde daha iyi performans sergiledigi belirlenmistir (Carpenter vd., 2019).
Bilingli farkindaligin sikintiya dayanmaya katki saglayan bir faktor oldugu gortilmektedir. Ek
olarak, bilingli farkindalik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide sikintiya dayanmanin
araci roliiniin tespit edilmesi bu ¢alismanin 6zgiin bulgusu olarak degerlendirilebilir. Bilindigi
kadariyla daha once bu degiskenlerin bu sekilde birlikte ele alindigi bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Sonug olarak, 1 ve 3 numaralar1 hipotezlerin desteklendigi goriilmektedir.

Yapilan paralel ¢oklu aracilik modeli analizinde, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma
becerileri birlikte ele alindiginda bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik iliskisindeki
aract rollerinin nasil olacagini incelenmistir. Bu durumda bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme becerileri psikolojik dayanikliligi yordarken, sikintiya dayanmanin psikolojik
dayaniklilik tizerindeki yordayici etkisinin anlamsiz oldugu tespit edilmistir. Ek olarak, bilingli
farkindalik ve psikolojik dayanmiklilik arasindaki iliskide toplam dolayl etki anlamli olsa da,
sikintiya dayanmanin bireysel dolayli etkisinin (araci roliiniin) ortadan kalktigi bulunmustur.
Sikintiya dayanma, duygu diizenleme ile iligkili bir 6zelliktir (Leyro vd., 2010; Simons &
Gaher, 2005). Bu calismada da bu bulgu desteklenmistir. Bu iki 6zellik modelde birlikte ele
alindiginda duygu diizenleme becerisinin sikintiya dayanma becerisinin etkisini bastirmisg
olabilecegi diisliniilmektedir. Duygu diizenleme becerisinin sikintiya dayanma becerisine
kiyasla daha baskin bir 6zellik olabilecegi ¢ikarimina varilmistir. Degiskenler ayr1 ayri ele
alindiklarinda, ilk modeldeki duygu diizenleme becerilerinin psikolojik dayaniklilig1r yordama
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katsayisinin, ikinci modeldeki sikintiya dayanmanin psikolojik dayanikliligi yordama
katsayisindan daha biiyiik olmasi bu fikri desteklemektedir. Sonug olarak, 4 numarali hipotezin
kismen desteklendigi sdylenebilir.

Sonug olarak, bu ¢alismanin bulgulari bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya
dayanma becerilerinin psikolojik dayanikliliga katki saglayan ozellikler olabilecegi fikrini
desteklemektedir. Bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikinttya dayanma becerileri
yiiksek olan kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de yiiksek olacagi diistiniilmektedir.
Bu nedenle kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin artirilmasi i¢in bilingli farkindalik,
duygu diizenleme, sikintiya dayanma becerileri gibi 6zelliklerinin artirilmasi anlamli
goriinmektedir. Ayrica, bilingli farkindaligin duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerileri
tizerinde de yordayici etkisinin olmasi, 6nemli ve dnciil bir 6zellik oldugunu gostermektedir.

Bu calismanin bazi giicli ve Ozgiin ydnleri bulunmaktadir. Oncelikle psikolojik
dayaniklilik ile iliskili 6zellikler ilgili alanyazin ve diyalektik davranis terapisi beceri egitimi
dogrultusunda kapsamli olarak incelenmistir. Bilindigi kadariyla daha 6nce bilingli farkindalik,
duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin psikolojik dayaniklilik agisindan
incelendigi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Diyalektik davranis terapisi beceri egitiminde ele
alinan bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin psikolojik
dayanikliliga katki sagladigi bilgisi bu calismanin en temel 6zgilin yanini olusturmaktadir.
Ayrica bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkiye duygu diizenleme ile
sikintiya dayanma becerilerinin aracilik etmesi alanyazina katki saglayabilecek 6zgiin bir
bulgudur. Bu bulgu bilingli farkindalik modiiliiniin neden diger modiiller i¢in bir temel
olusturdugunu da yansitmaktadir. Istatistiksel yontem olarak PROCESS Macro’nun
kullanilmasi da giincel bir yaklasim olmasi agisindan ¢alismanin bir diger giiglii yonii olarak
goriilmektedir. Son olarak farkli sehirlerden, yaslardan ve mesleklerden katilimcilardan olusan
bir 6rneklemden veri toplanmis olmasinin bulgularin genellenebilirligi agisindan 6nemli oldugu
diistiniilmektedir.

Ote yandan bu calismanin bazi sinirli ydnleri bulunmaktadir. Orneklem agisindan
bakildiginda cinsiyetlere gore dagiliminin esit olmamasi bir dezavantaj olarak goriilebilir. Bu
durum, bulgularin cinsiyetler i¢in genellenebilmesi kisitlanmaktadir. Calismanin veri toplama
asamasinda kadinlarin erkeklere kiyasla bilimsel ¢aligmalara katilmaya daha hevesli oldugu
gozlemlenmistir. Bu durumun da incelenmesi gereken baska bir konu oldugu diistiniilmektedir.
Ayrica verilerin internet lizerinden toplanmis olmasinin, sadece teknoloji kullanim becerileri
iyi olan kisilerin bu caligmaya katilabilmesine yol agmis olabilecegini akla getirmektedir.
Toplumun diger kesiminin bu c¢alisma kapsaminda temsil edilememis olabilecegi
distiniilmektedir. Son olarak, ¢alismanin 6z bildirime dayali ve kesitsel olmasi bulgularin
zaman i¢indeki degisimine dair yorum yapilmasina olanak saglamamakta ve katilimcilarin
yanli beyanda bulunma ihtimalini engelleyememektedir.

Calismanin bulgular1 klinik ¢iktilar agisindan degerlendirildiginde bazi yorumlar
yapilabilir. Psikolojik dayanikliligin 6nemli bir 6zellik oldugu goriilmektedir. Psikolojik
dayaniklilik degisebilen ve gelistirilebilen bir yapiya sahip oldugundan bu konuya ydnelik
miidahaleler de onemli goriinmektedir (Selguk, 2023). Diyalektik davranig terapisi beceri
egitiminde ele alinan bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma becerilerinin
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psikolojik dayanikliligi artirmaya katki saglayabilecegi anlasilmaktadir. Bu nedenle bu
miidahalenin 6nemi bir kez daha belirginlesmektedir. Uzmanlarin, daniganlarin psikolojik
dayanikliligim1  gelistirmek i¢in yapacaklari miidahalelerde bu bulgular1 goz oOnilinde
bulundurmalar1 6nerilmektedir. Gelecekte bu c¢alismanin bulgularini  zenginlestirecek
caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Ornegin, bir miidahale programi kapsaminda katilimcilara
bu tiir becerilere yonelik bir egitim verilebilir ve on-test, son-test, takip dlgiimleriyle psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin artip artmadigi incelenebilir. Sonu¢ olarak, yetiskinlere yonelik
bilingli farkindalik, duygu diizenleme, sikintiya dayanma gibi becerileri artirmaya dair bir
miidahale uygulayarak psikolojik dayaniklilig1 giiclendirmenin miimkiin oldugunu gdstermesi
bakimindan bu ¢alismanin klinik anlamda bir katki sagladigi agiktir.

448



Ozlem YILMAZ HALICI, Selma ARTKAN

Kaynakc¢a

American Psychological Association (1 February 2020). Building your resilience.
https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience

Alispahic, S., & Hasanbegovic-Anic, E. (2017). Mindfulness: Age and gender differences on a
Bosnian sample. Psychological Thought, 10(1), 155-166.
https://doi.org/10.5964/psyct.v10i1.224

Arici-Ozcan, N., Cekici, F., & Arslan, R. (2019). The relationship between resilience and
distress tolerance in college students: The mediator role of cognitive flexibility and
difficulties in emotion regulation. International Journal of Educational Methodology,
5(4), 525-533. https://doi.org/10.12973/ijem.5.4.525

Ayalp, H. D., & Hisli Sahin, N. (2018). Bes Faktorlii Bilgece Farkindalik Olcegi-Kisa
Formu’nun (BFBFO-K) Tiirk¢e uyarlamasi. Klinik Psikoloji Dergisi, 2(3), 117-127.
https://doi.org/10.31828/kpd2602443807092018m000002

Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006). Using self-report
assessment methods to explore facets of mindfulness. Assessment, 13(1), 27-45.
https://doi.org/10.1177/1073191105283504

Bajaj, B., & Pande, N. (2016). Mediating role of resilience in the impact of mindfulness on life
satisfaction and affect as indices of subjective well-being. Personality and Individual
Differences, 93, 63-67. https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.09.005

Berking, M., & Znoj, H. (2008). Entwicklung und validierung eines fragebogens zur
standardisierten selbsteinschiatzung emotionaler kompetenzen (SEK-27) [Development
and validation of a self-report measure for the assessment of emotion-regulation skills].
Zeitschrift ~ fiir  Psychiatrie, Psychologie und Psychotherapie, 56, 141-153.
https://doi.org/10.1024/1661-4747.56.2.141

Brem, M. J., Khaddouma, A., EImquist, J., Florimbio, A. R., Shorey, R. C., & Stuart, G. L.
(2016). Relationships among dispositional mindfulness, distress tolerance, and women’s
dating violence perpetration: A path analysis. Journal of Interpersonal Violence,

34(14), 2996-3016. https://doi.org/10.1177/0886260516664317

Biiyiikoztiirk, S., Kilig-Cakmak, E., Akgiin, O. E., Karadeniz, S., & Demirel, F. (2018). Bilimsel
arastirma yontemleri (25. Bask1). Pegem Akademi.

Carpenter, J. K., Sanford, J., & Hofmann, S. G. (2019). The effect of a brief mindfulness
training on distress tolerance and stress reactivity. Behavior Therapy, 50(3), 630-645.
https://doi.org/10.1016/j.beth.2018.10.003

Coholic, D., Eys, M., & Lougheed, S. (2012). Investigating the effectiveness of an arts-based
and mindfulness-based group program for the improvement of resilience in children in
need. Journal of Child and Family Studies, 21, 833-844. https://doi.org/10.1007/s10826-
011-9544-2

Connor, K. M., & Davidson, J. R. T. (2003). Development of a new resilience scale: The
Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC). Depression and Anxiety, 18(2), 76-82.
https://doi.org/10.1002/da.10113

Dane E, & Olgun N. (2016). Hemodiyaliz hastalarmin psikolojik dayaniklilik durumlari ve
etkileyen faktorlerin degerlendirilmesi. Nefroloji Hemsireligi Dergisi, 11(1). 43-54.

449


https://doi.org/10.5964/psyct.v10i1.224
https://doi.org/10.12973/ijem.5.4.525
https://doi.org/10.31828/kpd2602443807092018m000002
https://doi.org/10.1177/1073191105283504
https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.09.005
https://doi.org/10.1024/1661-4747.56.2.141
https://doi.org/10.1177/0886260516664317
https://doi.org/10.1016/j.beth.2018.10.003
https://doi.org/10.1007/s10826-011-9544-2
https://doi.org/10.1007/s10826-011-9544-2
https://doi.org/10.1002/da.10113

Yetigkinlerde psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma arasindaki iligkilerin
incelenmesi

Falavarjani, M. F., & Yeh, C. J. (2019). Optimism and distress tolerance in the social adjustment
of nurses: Examining resilience as a mediator and gender as a moderator. Journal of
Research in Nursing, 24(7), 500-512. https://doi.org/10.1177/1744987119839102

Feldman, G., Dunn, E., Stemke, C., Bell, K., & Greeson, J. (2014). Mindfulness and rumination
as predictors of persistence with a distress tolerance task. Personality and Individual
Differences, 56(1), 154-158. https://doi.org/10.1016/j.paid.2013.08.040

Fleming, A. P., McMahon, R. J., Moran, L. R., Peterson, A. P., & Dreessen, A. (2015). Pilot
randomized controlled trial of dialectical behavior therapy group skills training for
ADHD among college students. Journal of Attention Disorders, 19(3), 260-271.
https://doi.org/10.1177/1087054714535951

Friborg, O., Hjemdal, O., Rosenvinge, J. H., & Martinussen, M. (2003). A new rating scale
for adult resilience: What are the central protective resources behind healthy adjustment?
International Journal of Methods in Psychiatric Research, 12(2), 65-76.
https://doi.org/10.1002/mpr.143

Fried, L., & Chapman, E. (2012). An investigation into the capacity of student motivation and
emotion regulation strategies to predict engagement and resilience in the middle school
classroom. The Australian Education Researcher, 39, 295-311.
https://doi.org/10.1007/s13384-011-0049-1

Grant, M., Salsman, N. L., & Berking, M. (2018). The assessment of successful emotion
regulation skills use: Development and validation of an English version of the Emotion
Regulation Skills Questionnaire. PLo0S ONE 13(10), 1-18.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0205095

Giling6rmiis, K., Okanli, A., & Kocabeyoglu, T. (2015). Hemsirelik 6grencilerinin psikolojik
dayanikliliklar1 ve etkileyen faktorler. Psikiyatri Hemsireligi Dergisi, 6(1), 9-14.
https://doi.org/10.5505/phd.2015.80299

Harned, M. S., Korslund, K. E., & Linehan, M. M. (2014). A pilot randomized controlled trial
of dialectical behavior therapy with and without the dialectical behavior therapy
prolonged exposure protocol for suicidal and self-injuring women with borderline
personality disorder and PTSD. Behaviour Research and Therapy, 55, 7-17.
https://doi.org/10.1016/j.brat.2014.01.008

Hayes, A. F. (2022). Introduction to mediation, moderation, and conditional process analysis:

A regression-based approach (3. baski). The Guilford.

Hill, C. L., & Updegraff, J. A. (2012). Mindfulness and its relationship to emotional regulation.
Emotion, 12(1), 81-90. https://doi.org/10.1037/a0026355

Hosseinian, S., & Nooripour, R. (2019). Effectiveness of mindfulness-based intervention on
risky behaviors, resilience, and distress tolerance in adolescents. International Journal of
High Risk Behaviors and Addiction, 8(4), 1-6. https://doi.org/10.5812/ijhrba.93481

Hsu, S. H., Collins, S. E., & Marlatt, G. A. (2013). Examining psychometric properties of
distress tolerance and its moderation of mindfulness-based relapse prevention effects on
alcohol and other drug use outcomes. Addictive Behaviors, 38(3), 1852-1858.
https://doi.org/10.1016/j.addbeh.2012.11.002

Hiilsheger, U. R., Alberts, H. J., Feinholdt, A., & Lang, J. W. (2013). Benefits of mindfulness
at work: The role of mindfulness in emotion regulation, emotional exhaustion, and job

450


https://doi.org/10.1177/1744987119839102
https://doi.org/10.1016/j.paid.2013.08.040
https://doi.org/10.1177/1087054714535951
https://doi.org/10.1002/mpr.143
https://doi.org/10.1007/s13384-011-0049-1
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0205095
https://doi.org/10.5505/phd.2015.80299
https://doi.org/10.1016/j.brat.2014.01.008
https://doi.org/10.1037/a0026355
https://doi.org/10.5812/ijhrba.93481
https://doi.org/10.1016/j.addbeh.2012.11.002

Ozlem YILMAZ HALICI, Selma ARTKAN

satisfaction. ~ The  Journal of Applied Psychology, 98(2), 310-325.
https://doi.org/10.1037/a0031313

lani, L., Lauriola, M., Chiesa, A., & Cafaro, V. (2019). Associations between mindfulness and
emotion regulation: The key role of describing and nonreactivity. Mindfulness, 10, 366-
375. https://doi.org/10.1007/s12671-018-0981-5

Jimenez, S. S., Niles, B. L., & Park, C. L. (2010). A mindfulness model of affect regulation and
depressive symptoms: Positive emotions, mood regulation expectancies, and self-
acceptance as regulatory mechanisms. Personality and Individual Differences, 49(6),
645-650. https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.05.041

Karacaoglan, B., & Hisli Sahin, N. (2016). Bilgece farkindalik ve duygu diizenleme becerisinin
is tatminine etKisi. Isletme Arastirmalar: Dergisi, 8(4), 421-444.
https://doi.org/10.20491/isarder.2016.226

Karairmak, O. (2010). Establishing the psychometric qualities of the Connor-Davidson
Resilience Scale (CD-RISC) using exploratory and confirmatory factor analysis in a
trauma survivor sample. Psychiatry Research, 179(3), 350-356.
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2009.09.012

Karreman, A., & Vingerhoets, A. J. J. M. (2012). Attachment and well-being: The mediating
role of emotion regulation and resilience. Personality and Individual Differences, 53(7),
821-826. https://doi.org/10.1016/j.paid.2012.06.014

Kay, S. A. (2016). Emotion regulation and resilience: Overlooked connections. Industrial and
Organizational Psychology, 9(2), 411-415. https://doi.org/10.1017/i0p.2016.31

Keye, M. D., & Pidgeon, A. M. (2013). An investigation of the relationship between resilience,
mindfulness, and academic self-efficacy. Open Journal of Social Sciences, 1(6), 1-4.
https://doi.org/10.4236/jss.2013.16001

Kim, H. Y. (2013). Statistical notes for clinical researchers: Assessing normal distribution (2)
using skewness and kurtosis. Restorative Dentistry & Endodontics, 38(1), 52-54.
https://doi.org/10.5395/rde.2013.38.1.52

Kiselica, A. M., Webber, T., & Bornovalova, M. A. (2014). Stability and change in distress
tolerance and its prospective relationship with borderline personality features: A short-
term longitudinal study. Personality Disorders, 5(3), 247-256.
https://doi.org/10.1037/per0000076

Leyro, T. M., Zvolensky, M. J., & Bernstein, A. (2010). Distress tolerance and
psychopathological symptoms and disorders: A review of the empirical literature among
adults. Psychological Bulletin, 136(4), 576-600. https://doi.org/10.1037/a0019712

Linehan, M. M. (1993). Cognitive-behavioral treatment of borderline personality disorder. The
Guilford.

Linehan, M. M. (2015). DBT skills training manual (2. bask1). The Guilford.

Luberto, C. M., McLeish, A. C., Robertson, S. A., Avallone, K. M., Kraemer, K. M., & Jeffries,
E. R. (2014). The role of mindfulness skills in terms of distress tolerance: A pilot test
among adult daily smokers. The American Journal on Addictions, 23(2), 184-188.
https://doi.org/10.1111/j.1521-0391.2013.12096.x

Mestre, J. M., Nuanez-Lozano, J. M., Gémez-Molinero, R., Zayas, A., & Guil, R. (2017).
Emotion regulation ability and resilience in a sample of adolescents from a suburban area.
Frontiers in Psychology, 8(1980), 1-13. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.01980

451


https://doi.org/10.1037/a0031313
https://doi.org/10.1007/s12671-018-0981-5
https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.05.041
https://doi.org/10.20491/isarder.2016.226
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2009.09.012
https://doi.org/10.1016/j.paid.2012.06.014
https://doi.org/10.1017/iop.2016.31
https://doi.org/10.4236/jss.2013.16001
https://doi.org/10.5395/rde.2013.38.1.52
https://doi.org/10.1037/per0000076
https://doi.org/10.1037/a0019712
https://doi.org/10.1111/j.1521-0391.2013.12096.x
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.01980

Yetigkinlerde psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma arasindaki iligkilerin
incelenmesi

Min, J. - A, Yu, J. J,, Lee, C. - U,, & Chae, J. - H. (2013). Cognitive emotion regulation
strategies contributing to resilience in patients with depression and/or anxiety disorders.
Comprehensive Psychiatry, 54(8), 1190-1197.
https://doi.org/10.1016/j.comppsych.2013.05.008

Montero-Marin, J., Tops, M., Manzanera, R., Piva Demarzo, M. M., Alvarez de Mon, M., &
Garcia-Campayo, J. (2015). Mindfulness, resilience, and burnout subtypes in primary
care physicians: The possible mediating role of positive and negative affect. Frontiers
in Psychology, 6, (1895), 1-8. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.01895

Motaghedi, H., Donyavi, R., & Mirzaian, B. (2016). Effectiveness of mindfulness based
cognitive therapy on the distress tolerance of nurses and job burnout. Journal of Nursing
and Midwifery Sciences, 3(4), 3-12. https://doi.org/10.18869/acadpub.jnms.3.4.3

Navarro-Haro, M. V., Botella, C., Guillen, V., Moliner, R., Marco, H., Jorquera, M., Bafios, R.,
& Garcia-Palacios, A. (2018). Dialectical behavior therapy in the treatment of borderline
personality disorder and eating disorders comorbidity: A pilot study in a naturalistic
setting. Cognitive Therapy and Research, 42, 636-649. https://doi.org/10.1007/s10608-
018-9906-9

Nila, K., Holt, D. V., Ditzen, B., & Aguilar-Raab, C. (2016). Mindfulness-based stress
reduction (MBSR) enhances distress tolerance and resilience through changes in
mindfulness. Mental Health & Prevention, 4, 36-41.
https://doi.org/10.1016/j.mhp.2016.01.001

New, A. S., Fan, J., Murrough, J. W., Liu, X., Liebman, R. E., Guise, K. G., Tang, C. Y., &
Charney, D. S. (2009). A functional magnetic resonance imaging study of deliberate
emotion regulation in resilience and posttraumatic stress disorder. Biological Psychiatry,
66(7), 656-664. https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2009.05.020

Pepping, C. A., Duvenage, M., Cronin, T. J., & Lyons, A. (2016). Adolescent mindfulness and
psychopathology: The role of emotion regulation. Personality and Individual Differences,
99, 302-307. https://doi.org/10.1016/j.paid.2016.04.089

Pidgeon, A. M., & Keye, M. (2014). Relationship between resilience, mindfulness, and
psychological well-being in university students. International Journal of Liberal Arts and
Social Science, 2(5), 27-32.

Roemer, L., Williston, S. K., & Rollins, L. G. (2015). Mindfulness and emotion regulation.

Current Opinion in Psychology, 3, 52-57. https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2015.02.006

Roosen, M. A., Safer, D., Adler, S., Cebolla, A., & van Strien, T. (2012). Group dialectical
behavior therapy adapted for obese emotional eaters; a pilot study. Nutricion
Hospitalaria, 27(4), 1141-1147. https://doi.org/10.3305/nh.2012.27.4.5843

Sala, M., Shankar Ram, S., Vanzhula, I. A., & Levinson, C. A. (2020). Mindfulness and eating
disorder psychopathology: A meta-analysis. The International Journal of Eating
Disorders, 53(6), 834-851. https://doi.org/10.1002/eat.23247

Sanchis-Sanchis, A., Grau, M. D., Moliner, A. R., & Morales-Murillo, C. P. (2020). Effects of
age and gender in emotion regulation of children and adolescents. Frontiers in
Psychology, 11, 946. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00946

Santos, A. C., Simdes, C., Cefai, C., Freitas, E., & Arriaga, P. (2021). Emotion regulation and
student engagement: Age and gender differences during adolescence. International

452


https://doi.org/10.1016/j.comppsych.2013.05.008
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.01895
https://doi.org/10.18869/acadpub.jnms.3.4.3
https://doi.org/10.1007/s10608-018-9906-9
https://doi.org/10.1007/s10608-018-9906-9
https://doi.org/10.1016/j.mhp.2016.01.001
https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2009.05.020
https://doi.org/10.1016/j.paid.2016.04.089
https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2015.02.006
https://doi.org/10.3305/nh.2012.27.4.5843
https://doi.org/10.1002/eat.23247
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00946

Ozlem YILMAZ HALICI, Selma ARTKAN

Journal of Educational Research, 109, 101830.
https://doi.org/10.1016/j.ijer.2021.101830

Sargin, A. E., Ozdel, K., Utku, C., Kuru, E., Yal¢inkaya Alkar, O., & Tiirk¢apar, M. H. (2012).
Sikintiya dayanma o&lgegi: Gegerlik ve givenilirlik calismasi. Biligsel Davranis¢
Psikoterapi ve Aragtirmalar Dergisi, 1(3), 152-161.

Sehati, M., Amin Nasab, A., & Yousefian, Z. (2019). The efficiency of emotion regulation and
distress tolerance based on dialectical behavior therapy on anxiety sensitivity and emotion
regulation difficulties in women with irritable bowel. Social Behavior Research & Health
(SBRH), 3(1), 298-308. https://doi.org/10.18502/sbrh.v3i1.1034

Selguk, A. B. (2023). Cocuktan yetiskine her yasta psikolojik saglamlik. Kronik Kitap.

Sharma, J., & Singh, A. P. (2016). A study on mindfulness, regulation of emotion and mental
well-being among young adults. International Research Journal of Management Science
& Technology, 7(9), 109-117.

Simons, J. S., & Gaher, R. M. (2005) The distress tolerance scale: Development and validation
of a self-report measure. Motivation and Emotion, 29(2), 83-102.
https://doi.org/10.1007/s11031-005-7955-3

Teper, R., Segal, Z. V., & Inzlicht, M. (2013). Inside the mindful mind: How mindfulness
enhances emotion regulation through improvements in executive control. Current
Directions in Psychological Science, 22(6), 449-454,
https://doi.org/10.1177/0963721413495869

Thompson, R. A. (1994). Emotion regulation: A theme in search of definition. Monographs of
the Society for Research in  Child Development, 59(2-3), 25-52.
https://doi.org/10.2307/1166137

Thompson, R. W., Arnkoff, D. B., & Glass, C. R. (2011). Conceptualizing mindfulness and
acceptance as components of psychological resilience to trauma. Trauma, Violence &
Abuse, 12(4), 220-235. https://doi.org/10.1177/1524838011416375

Tran, U. S., Glick, T. M., & Nader, I. W. (2013). Investigating the Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ): Construction of a short form and evidence of a two-factor higher
order structure of mindfulness. Journal of Clinical Psychology, 69(9), 951-965.
https://doi.org/10.1002/jclp.21996

Tugade, M. M., & Fredrickson, B. L. (2007). Regulation of positive emotions: Emotion
regulation strategies that promote resilience. Journal of Happiness Studies, 3, 311-333.
https://doi.org/10.1007/s10902-006-9015-4

Ulker Tiimlii, G., & Recepoglu, E. (2013). Universite akademik personelinin psikolojik
dayaniklilik ve yasam doyumu arasindaki iliski. Yiiksekogretim ve Bilim Dergisi, 3(3),
205-213. https://doi.org/10.5961/jhes.2013.078

Ustiindag-Budak, A. M., Ozeke-Kocabas, E., & lvanoff, A. (2019). Dialectical behaviour
therapy skills training to improve Turkish college students’ psychological well-being:
A pilot feasibility study. International Journal for the Advancement of Counseling, 41,

580-597. https://doi.org/10.1007/s10447-019-09379-5

Vatan, S., & Oruglular Kahya, Y. (2018). Duygu Diizenleme Becerileri Olgeginin Tiirkgeye

uyarlanmasi: Gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 19(2),
192-201. https://doi.org/10.5455/apd.260322

453


https://doi.org/10.1016/j.ijer.2021.101830
https://doi.org/10.18502/sbrh.v3i1.1034
https://doi.org/10.1007/s11031-005-7955-3
https://doi.org/10.1177/0963721413495869
https://doi.org/10.2307/1166137
https://doi.org/10.1177/1524838011416375
https://doi.org/10.1002/jclp.21996
https://doi.org/10.1007/s10902-006-9015-4
https://doi.org/10.5961/jhes.2013.078
https://doi.org/10.1007/s10447-019-09379-5
https://doi.org/10.5455/apd.260322

Yetigkinlerde psikolojik dayaniklilik ile bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve sikintiya dayanma arasindaki iligkilerin
incelenmesi

Vorontsova-Wenger, O., Ghisletta, P., Ababkov, V., & Barisnikov, K. (2021). Relationship
between mindfulness, psychopathological symptoms, and academic performance in
university students. Psychological Reports, 124(2), 459-478.
https://doi.org/10.1177/0033294119899906

Zlomke, K. R., & Hahn, K. S. (2010). Cognitive emotion regulation strategies: Gender
differences and associations to worry. Personality and Individual Differences, 48(4),
408-413. https://doi.org/10.1016/j.paid.2009.11.007

454


https://doi.org/10.1177/0033294119899906

