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KAYGI DUZEYLERI ILE BILISSEL DUYGU DUZENLEME
STRATEJILERI VE KARAR VERME STILLERI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

OZET

Bu arastirmada, kaygi diizeyleri, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve karar verme
stilleri arasindaki iliskilerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada, Tirkiye’de
yasayan 20-60 yas arasindaki bireylerden veri toplanmistir. Orneklem, 387 kisiden
olugmaktadir. Sosyo-demografik Bilgi Formu, katilimcilarin kisisel 6zelliklerinin
elde edilmesi i¢in kullanilmistir. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
belirlenmesi i¢in Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ile veri toplanmistir. Karar
verme stilleri, Melbourne Karar Verme Olgegi ile belirlenmistir. Kayg: diizeyleri ise
Durumluk-Siirekli Kaygi Olgegi araciligiyla saptanmustir. Kaygi diizeyi arttiginda
kendini su¢lama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, yikim, digerlerini su¢lama
stratejilerinin kullanim1 artmakta; pozitif tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden
gecirme stratejilerinin  kullanimi1 azalmaktadir. Kaygi arttiginda erteleyici karar
verme, panik karar verme ve kagingan karar verme stili artis géstermektedir. Karar
vermede 0zsaygi arttiginda pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme
stratejilerinin  kullanim1 azalmaktadir. Dikkatli karar verme arttiginda yikim
stratejisinin  kullanimi artmakta; diisiinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma,
pozitif yeniden gbzden gec¢irme stratejilerinin kullanimi azalmaktadir. Erteleyici
karar verme, panikle ve kagingan karar verme arttiginda kendini suglama, diisiinceye
odaklanma, digerlerini sug¢lama, yikim stratejilerinin kullanimi1 artmakta; plana tekrar
odaklanma stratejisinin kullanimi azalmaktadir. Negatif karar verme stillerinin
uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini yordamasi, beklenen bir durum olmakla
beraber uyumsuz stiller ve stratejilerin beraberligini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete, Bilissel duygu diizenleme, Duygu diizenleme, Karar
verme, Stirekli Kaygt

Xi



EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN ANXIETY
LEVELS AND COGNITIVE EMOTION REGULATION STRATEGIES
AND DECISION-MAKING STYLES

ABSTRACT

In this study, it was aimed to examine the relationships between anxiety levels,
cognitive emotion regulation strategies and decision-making styles. In the study, data
were collected from individuals between the ages of 20 and 60 living in Turkey. The
sample consists of 384 people. Socio-demographic Information Form was used to
obtain the personal characteristics of the participants. Data were collected with the
Cognitive Emotion Regulation Scale to determine cognitive emotion regulation
strategies. Decision-making styles were determined by the Melbourne Decision-
Making Scale. Anxiety levels were determined by the State-Trait Anxiety Inventory.
When the level of anxiety increases, the use of strategies such as self-blame,
acceptance, focusing on thoughts, destruction, and blaming others increases; the use
of positive refocus and positive reconsider strategies decreases. When anxiety
increases, procrastinating decision making, panic decision-making and avoidant
decision-making styles increase. When self-esteem increases in decision making, the
use of positive refocusing and positive review strategies decrease. As careful
decision-making increases, the use of the destruction strategy increases; the use of
strategies of focusing thought, refocusing on the plan, and positive reconsideration
decrease. When procrastination, panic and avoidant decision-making increase, the
use of self-blame, focusing on thoughts, blaming others, and destruction strategies
increases; The use of the strategy of refocusing on the plan is decreasing. Although it
is expected that negative decision-making styles predict maladaptive emotion
regulation strategies, it shows the coexistence of maladaptive styles and strategies.

Keywords: Anxiety, Cognitive emotion regulation, Emotion regulation, Decision
making
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1. GIRIS

1.1 Giris

Aristoteles (MO 384-322), "duygular, insanlar1 yargilarmi etkileyecek sekilde
degistiren ve aymi zamanda aci veya zevkin eslik ettigi tiim duyumlardir”" diye
tamimlar. Ofke, acima, korku ve benzerleri, karsitlaryla birlikte boyledir." Duygu,
gercekten de ¢ok ¢esitli nemli psikolojik olaylar1 kapsayan heterojen bir kategoridir
(Britannica Ansiklopedisi, 2022). Duygular, genel olarak fizyolojik ve bilissel
Ogelere sahip olan ve davranisi etkileyen duyumlar olarak tanimlanmaktadir. Duygu
diizenleme; kontrol etme, degerlendirme, 6zellikle amaglar1 yerine getirmek igin
duygusal tepkileri degistirmeden sorumlu igsel ve dissal siireclerden olugmaktadir

(Onat & Otrar, 2010).

Duygu diizenlemesi, ¢evrenin siirekli degisen taleplerine uygun tepkiler tliretebilmek
icin bireylerin duygusal deneyimlerini, ifadelerini ve fizyolojilerini ve bu tiir
duygulari  ortaya ¢ikaran  durumlart  degistirdigi  bir  siire¢  olarak
kavramsallastirilmistir. Dolayisiyla i¢inde bulunulan durum, duygu diizenlemede
merkezi bir rol oynar. Bu, 0zellikle psikopatolojideki duygu diizenleme
caligmalariyla ilgilidir, ¢linkii psikolojik bozukluklar, ¢cevreye verilen kat1 tepkilerle
karakterize edilir (Aldao, 2013). Duygular1 uyarlanabilir bir sekilde diizenleme
yetenedi, zihinsel-fiziksel gelisim ve rahat bir yasam icin esastir. Insanlarin
yasadiklar1 ¢cok sayida duygunun nasil diizenlendigini ele almak, bu nedenle biiyiik
bir 6nem tagimaktadir. Duygu diizenlemenin amaci ve dogasi, insan yasaminin nasil
daha iyiye yonlendirilebilecegi iizerinde sekillenmektedir (Braunstein, Gross, &
Ochsner, 2017).

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001), duygu diizenlemenin bilissel olarak basa
¢ikma kavramiyla ayni smnifta oldugunu savunmustur. Biligssel duygu diizenleme,
kisiye sikinti veren duygu ve yasam olaylarinin iistesinden gelebilmek i¢in, bu
kisinin kullandig1 yollardir denebilir. Bireyin duygusal durumunu diizeleme becerisi,

problemleri, kaygi ve zorluklar1 idare etmede, dnemli ve gerekli bir 6ncii oldugu



belirtilmektedir (Onat & Otrar, 2010). Bu baglamda kayginin, duygu diizenleme
becerileri ile yakindan bir iligkisi oldugunu sdylemek dogru olacaktir. Kaygi, kiginin
yasadigi o anda ve gelecekte nasil gerceklesecegi belli olmayan; belki de
gerceklesmesi hig, muhtemel olmayan 6znel bir durumla ilgili endise ve tedirginlik

duyma hali olarak tanimlanabilir (Sahin, 2019).

Karar verme, smirli sayida kaynagi en iyi sekilde kullanabilmek ve rekabette one
¢ikabilmek i¢in yapilan faaliyetlerin biitiintidiir (Miller, Hickson, & Wilson, 2002).
Karar verme, pek ¢ok faktore bagli olarak gelisen kompleks bir siirectir. Dolayisiyla
bireyin stres, kaygi gibi durumlarindan da Onemli Olglide etkilenebilmektedir.
Spielberger’e (1972) gore ise kaygiy, stres yaratan durumlarin olusturdugu tiziinti,
algilama ve gerginlik gibi hos olmayan duygusal ve gozlenebilir tepkiler olarak
tanimlamak dogru olacaktir. Bu tanima da bakarak kayginin bireyler i¢in karmagik
bir duygu oldugunu sdyleyebiliriz. Kayginin verdigi gerginlik hali, bedensel
belirtiler, tepkiler ve o anki tansiyon kisilerin karar vermelerinde etkilidir. Karar
verme, bireylerin yasamlarinin her alaninda kullandigi 6nemli becerilerden biridir.
Karar verme siirecleri, diisiince ve eylem arasinda aracilik eden kapi gorevlileridir
(Tantan Ulu & Yaka, 2020). Yerinde, zamaninda, dogru ve uygun verilmis kararlar
bireyin yasaminda olumlu degisimlere neden olurken, aksine hatali verilmis kararlar
bireylerin yasamini olumsuz yonde etkileyecektir. Genel olarak karar verme;
“biligsel bir siirectir ve bir ihtiyag durumunda bu ihtiyaci karsilamak amaciyla
mevcut segeneklerden duruma en uygun olanin secilmesi” olarak tanimlanabilir

(Tathoglu, 2014).

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu tezin amaci, 20-60 yas yetiskinlerin, duygu diizenleme stratejilerini ve karar
verme stillerini dlgerek kaygi diizeyleri arasinda nasil bir iligki oldugunu incelemek,
aciklamak ve bu iliskilerin belirlenmesindeki 6lgme sonuglarini diizenleyerek,
yapilan arastirmalari derleyip bu iliskinin anlamli agiklamasini ortaya koyarak

psikoloji literatiiriine katki saglamaktir. Aragtirmanin hipotezleri asagidaki gibidir:

Hi: Yetigkinlerde biligsel duygu diizenleme stratejileri ve kaygi diizeyi arasinda

anlaml bir iligki bulunmaktadir.



Hy: Yetiskinlerde karar verme stilleri ve kaygi diizeyi arasinda anlamli bir iliski

bulunmaktadir.

Hs: Yetigkinlerde bilissel duygu diizenleme stratejileri ve karar verme stilleri

arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.

1.3 Arastirmanin Onemi

Kayg1 bilinmeyen, igsel, belirsiz veya ig¢sel catismalardan kaynaklanan bir tehdide
verilen tepkidir (Grupe & Nitschke, 2013). Kaygi, siradan yasamin bir pargasidir ve
belli bir diizeyde normaldir (Gana, Martin, & Canouet, 2001). Ancak normal sinir1
astiginda kisinin islevselligini bozmaktadir. Ulkemizde ve diinyada kayginin
yasanmadigi bir alan yoktur. Hayatimizi devam ettirmek icin gerekli duygulardan
biri olan kayg1 kimi zaman ise karsimiza islevsellik boyutunu agsmis bir sekilde ¢ikar.
Ayn1 zamanda biligsel duygu diizenleme stratejileri ve karar verme stilleri de tezlere
konu olan diger iki onemli konudur. Ancak kaygi seviyesi ile bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin ve karar verme stilleri agisindan incelenmesini konu alan
herhangi bir caligmaya rastlanmamistir. Hayatlarimizin ve benligimizin Onemli
alanlarinda yer alan ve her bir deneyimde, yasamin her noktasinda kullandigimiz
duygu diizenleme stratejileri ve karar verme stillerinin kaygi diizeyleri agisindan
incelenmesinin  psikoloji  literatiiriine  katki  saglayacagimi  diisliniiyoruz.
Arastirmamizda, degiskenler arasindaki iliskilere yonelik agiklamalar asagida Sekil

1.1; 1.2 ve 1.3’te gosterilmektedir.



Ozsayg arttiginda:

- Pozitif tekrar
odaklanma

- Pozitif yeniden gdzden
gecirme

Erteleyici karar verme arttiginda:

- Kendini suglama

- Diisiinceye odaklanma
- Digerlerini suglama

- Yikim

- Plana tekrar odaklanma

Kacingan karar verme arttiginda:

- Kendini suglama

- Kabul etme

- Diisiinceye odaklanma
- Yikim

- Digerlerini su¢lama

- Plana tekrar odaklanma
- Pozitif yeniden gozden
gegirme

Dikkatli karar verme arttiginda:

f o
- Diisiinceye odaklanma
- Plana tekrar odaklanma
- Pozitif yeniden gdzden
gecirme

Panik karar verme arttiginda:

- Kendini suglama

- Diisiinceye odaklanma

- Digerlerini suglama

- Yikim
- Plana tekrar odaklanma
- Pozitif yeniden gozden
gecirme

Sekil 1.1: Karar Verme Stilleri ve Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Iliskileri

rteleyici karar verme

anik karar verme

agingan karar verme

Sekil 1.2: Kaygi Arttiginda Biligsel Karar Verme Stillerinin Degisimi



-Kendini suglama
-Kabul etme
-Diislinceye odaklanma
-Yikim

-Digerlerini su¢lama

-Pozitif tekrar odaklanma
-Pozitif yeniden gozden gecirme

Sekil 1.3: Kayg1 Arttiginda Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Degisimi



2. GENEL BILGILER

2.1 Kaygi (Anksiyete)

2.1.1 Kayginin tanimi

Her bireyin giinliik yasamda is, okul, saglik, para, ¢ocuk, aile vb. ile ilgili sorunlar
gibi farkli konular hakkinda endiselenmek icin ¢esitli nedenleri oldugundan, kaygi
normal yasamin bir parcasidir (Gana, Martin, & Canouet, 2001). Aslinda, bir
dereceye kadar kaygi, viicuda tehlikeli durumlarda meydan okumaya hazir olmasi
gerektigini bildiren bir sinyal islevi goriir. Dogal ve yeterli bir kaygi duygusu
hissedilmesi durumunda nefes alma ve kalp atis hizi hizlanir ve kaslara daha fazla
oksijen saglanir (Gu, Gu, Lei, & Li, 2020). Kaygi yoluyla yaratilan fizyolojik diirtii,
bireylerin tehlikeli ve alarm verici durumlara karsi hazirlikli olmalarmi, gilinliik
sorunlarla bas etmelerini ve tehlike aninda hizli karar vermelerini saglar (Dean,
2016). Kaygi durumlarinin ¢ogu, bireylerin problemlere karsi daha ¢evik tepkiler
vermelerini ve O6nemli bir zaman diliminde stresli zorluklarla yeterince basa

cikmalarini sagliyorsa, yapict bir siireg olarak kabul edilir (Paulus & Yu, 2012).

Anksiyete, viicutta farkli duygularin eslik edebilecegi bir korku ve rahatsizlik
hissidir. Ornekler arasinda gdgiiste baski hissi, kalp carpintisi, terleme, bas agrisi,
bos mide hissi ve sik sik tuvalete gitme ihtiyaci sayilabilir (Gitlow, Janney, Lemery,
McDonald, & McGinley, 2019). Freud'a gore kaygi, bireyi fiziksel veya sosyal
cevresinden gelebilecek tehlikelere kars1 uyarma, gerekli uyumu saglama ve yasami
stirdiirme islevlerine katkida bulunmaktadir (Barnaby, 2015). Ancak kaygi gercekei
olmayan ve mantiksiz bir hal aldiginda uyum islevini kaybeder ve anormal
davraniglarin tetikleyicisi haline gelir. Freud, normal bir bireyin yasadigi kayginin,
yogunlugu degil niteligi agisindan nevrotik kaygidan farkli oldugunu 6ne siirmiistiir.
Gilinlik hayatta herkesin ara sira yasadigi kaygi, “gerceklik kaygisi” olarak
tanimlanir. Dig diinyadaki gercek nesnelerden kaynaklanan bu duygu, "korku"
duygusuyla es anlamlidir. Gergekei kaygi, mantikli ve anlasilir olmas1 bakimindan

nevrotik kaygidan farklidir. Bu tiir kaygi, beklenen veya yaklasan bir dis tehlikenin



algilanmasi sonucunda gelisen bir tepkidir. Genellikle kagis refleksinin eslik ettigi bu
tepki, hayatta kalma ve korunma icglidiilerinin bir belirtisi olarak da

degerlendirilebilir (Gillett, 1994).

Korku ve kaygi kavramlari, tanmimlarindaki benzerliklerden dolayr siklikla
karigtirilmaktadir. Korku, bilinen, agik¢a tanimlanabilen ve kokleri i¢ catismaya
dayanmayan bir dis tehdide verilen tepkidir (Aue & Okon-Singer, 2015). Kaygi ise
bilinmeyen, ig¢sel, belirsiz veya icsel ¢atismalardan kaynaklanan bir tehdide verilen
tepkidir. Korku, bilingdis1, bastirilmis bir uyaranin i¢eriden dis diinyadaki bagka bir
nesneye yer degistirmesinden de kaynaklanabileceginden, aralarinda ayrim yapmak

genellikle zordur (Grupe & Nitschke, 2013).

Kaygimmin 6nemli bir biyolojik yonii vardir, ¢iinkii kortikal ve subkortikal noéral
yapilar duygusal deneyimlerde kritik bir rol oynamaktadir. Beyin; arka beyin, orta
beyin ve 6n beyin olmak iizere ii¢ ana bolgeye ayrilmistir ve tiim bu bolgeler bir dizi
kimyasalin etkili ve verimli g¢alismasini gerektirmektedir (Steimer, 2002). Bu
kimyasallar norotransmitterler ve hormonlar igerir. Hormonlar, endokrin sistemi
tarafindan iretilir. Norotransmitterler ve endokrin sistemin calismasi hassas bir
denge gerektirir ve birgok faktor bu dengeyi bozabilir. Biyokimyasal dengesizlikler,
genetik anormallikler ve beyin fonksiyon bozuklugu, biyolojik yaklasimlarin
genellikle odaklandigr anormalliklerin nedenleridir ve bu tii¢ faktor birbirini
etkileyebilir. Bu etkilesim ise psikolojik bozukluklara yol agabilir (Aldao, Nolen-
Hoeksema, & Schweizer, Emotion-regulation strategies across psychopathology: A
meta-analytic review, 2010).

Arastirmalar, amigdala ve medial prefrontal korteksin anksiyetede Onemli rolii
oldugunu gostermektedir (Davidson, 2002). Korkuya tepki olarak yaygin anksiyete
bozuklugu (YAB) olan hastalarda artan amigdala aktivasyonu bildirilmistir
(McClure, ve digerleri, 2007). Nitschke vd. (2009), ayrica YAB'li hastalarda
amigdalada artan miktarda beklenti aktivasyonu bulmustur. Fobi ve travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB) dahil bir dizi farkli anksiyete bozuklugunda benzer sonuglar
Shin ve Liberzon (2010) tarafindan belirtilmistir. Ayrica, mevcut hipokampal
fonksiyon (HF) modelleri, biligsel fonksiyonlardaki énemli roliinii vurgulamaktadir.
HF ayrica duygunun sinirsel bir aracisi olarak belirtilmistir. Hayvanlar iizerinde
yapilan arastirmalar, aynt zamanda, hipokampusun kaygiya verilen uyumsuz

tepkilerdeki 6nemine de isaret etmistir (Engin & Treit, 2007). Kaygida basta 5-HT
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olmak iizere monoamin norotransmitterler 6nemli bir rol oynamaktadir. Bunun
yaninda aminoasit ndrotransmitterler kaygi gelisiminde rol almaktadir.
Benzodiazepin reseptor baglamasinin kaygi durumunda sol temporal lobda azalmasi

buna 6rnektir (Sevingok, 2007).

Pek cok psikiyatrik bozukluk incelendiginde kayginin bir gecis belirtisi, ara bir
belirti ya da gorece siddetli bir belirti olarak ortaya ¢ikabilecegi ve her tiirlii kayginin
ortaya ¢ikmasinda ve gelismesinde rol oynayan ndral mekanizmalar ve nérobiyolojik

doniistimler goriilebilmektedir (Dunsmoor & Paz, 2015).

2.1.2 Kayginin tiirleri

Cogu insan kaygmin yasami her anlamda etkiledigi konusunda hemfikirdir. Bu etki
negatif veya pozitif olabilmekle beraber, siddetine ve siiresine gore degisim
gostermektedir. Ozellikle 6grenme ve diisiinme siireclerinde yogun kaygi, kisiyi
olumsuz etkiler (Horwitz, 2001). Kayg1 kisa siireli (durumluk kaygi) ve uzun siireli

(siirekli kaygi) olarak ikiye ayrilmaktadir (Dornyei, 2005).

Stirekli kaygi, uzun siireli kaygi anlamina gelir. Kisi, kisinin karakteristigi haline
gelen bir durum olan kaygili hissetme hali i¢in nedenler bulur. Siirekli kaygi, kisilik
temelli kaygi olarak da adlandirilmakta ve kisinin herhangi bir durumda endise
duyma olasilig1 olarak degerlendirilmektedir. Siirekli kaygisi olan kisiler, giinliik
yasamlarinda bircok durumda siirekli olarak endiseli veya rahatsiz hissederler
(Spielberger, 1983). Durumluk kaygi ise gecici gerginlik, sinirlilik, endige ve belirli
durumlarda otonom sinir sisteminin aktivasyonu deneyimlerini ifade eder
(Spielberger, 1972). Bireyin giivenlik halini ya da mevcut hedeflerine ulagsma
stirecini tehdit eden bir olay1, nesneyi ortadan kaldirmak ve degistirmek istegiyle net
bir davranis modelinin baslatilmadigi bir gerginlik hali, 6rnek olarak tanimlanabilir
(Dalgleish & Power, 2015). Bagka bir deyisle, durumluk kaygi bilissel etkileri olan
gecici bir duygusal deneyimdir (Horwitz, 2001). Ornegin, Ogrenciler smava
girmeden Once kaygilanirlar. Sinav Oncesi kaygi, stirekli kaygi ve durumluk kaygi
arasinda bir ayrim yapmak icin siklikla kullanilan bir 6rnektir (Spielberger, 1972,
1983).

Durumluk kaygi, tehdit edici talepler veya tehlikeler karsisinda rahatsiz edici bir
duygusal uyarilma olarak tanimlanir. Bu uyarilmadan once tehdidin bilissel bir

degerlendirmesi yapilmaktadir (Lazarus R. S., 1991). Ote yandan, siirekli kaygi,
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istikrarli kisisel ayrimlarin ve gerginligin varhigimmi gostermektedir. Reiss'e (1997)
gore stirekli kaygist yiiksek olan bir kisi ego savunmasinda bozulmaya sahiptir, bu
nedenle durumluk kaygist da yiiksektir. Durumluk kaygi diizeylerinin
belirlenmesinde hem kisisel hem de durumsal faktorler etkilidir (Spielberger, 1972).
Bireyin durumluk kaygisinda bir artis yasamasi igin siirekli kaygi ve stresli olaymn
yonii uyumlu olmalidir. Bu acidan, siireklilik ve durumluk kaygi arasindaki fark,

kinetik ve potansiyel enerji arasindaki farka benzer (Endler & Kocovski, 2001).

Anksiyete durumu, insanlar tarafindan asir1 sikint1 ve rahatsizlik deneyiminin yani
sira abstirt korkular, rahatsiz edici takintilar veya zorluklar, 6liim ve delilik korkusu,
viicutta yabancilagsma, carpinti veya soluk ten rengi, ylizde kizarma olarak
belirtilebilir. Farkli belirtiler arasinda nefes almada zorluk, hiperventilasyon, yutma
giicliigli, bulanti, kusma, ishal, karin agrisi, sik idrara ¢ikma, sertlesme ve bosalma
bozukluklari, terleme, sogukluk, titreme, bas donmesi, bayilma, kas gerginligi,
huzursuzluk, agrilar, yorgunluk, uykuya dalmada gii¢lilk, uykusuzluk, bogazda
yumru hissi, bogulma hissi, ellerde asir1 titreme gibi ¢esitlendirilebilir (Gitlow,
Janney, Lemery, McDonald, & McGinley, 2019; Lahdepuro, ve digerleri, 2019;
Strohle, Gensichen, & Domschke, 2018; O'Rourke, Bray, & Anastopoulos, 2017).

Semptomlar aniden veya giderek daha sik ve yogun bir sekilde baslayabilir. Bireyler
genellikle ortaya c¢ikan semptomlart gergcek bir fiziksel problem bigiminde
yorumlayabilir ve ¢ogu zaman kendi bilgi ve becerileri dahilinde bunlarla bas etmeye
caligirlar (Sizoo & Kuiper, 2017). Ayrica anksiyeteye bagli olarak siklikla yiizde
kizariklik (flushing) yasayan bir bireyin dermatologa bagvurmasi gibi Ornekler
coktur. Ancak sorunun {stesinden gelinmesinin zor oldugu, semptomlarin
giderilemedigi veya sosyal yasamlarin kisitlandigi durumlarda tedavi igin

profesyonel yardima bagvurulmaktadir (Sharma, Mao, & Sudhir, 2012).

2.1.3 Kaygiy1 etkileyen faktorler

Kayg tizerine yapilan arastirmalar, kayginin ¢ocukluk ve ergenlik déneminde daha
yaygin oldugunu ortaya koymaktadir. Sosyal faktorler, aile faktorleri ve akademik
stres kaynaklar ile iliskili olarak {iniversite 6grencilerinde yiiksek kayginin yaygin
oldugu goriilmektedir (Jin, ve digerleri, 2014). Yasanilan kaygi, kisinin diisiinme,
algilama ve 6grenme yeteneklerini bozmaktadir. Ana semptomlar, olaylar ve insanlar

arasindaki kavramsallagtirma, dikkat ve baglanti sorunlarini i¢cermektedir. Bireyin



dikkati segici hale gelmekte ve bazi noktalara daha fazla odaklanmasi, diger noktalari
gozden kagirmasiyla sonuglanmaktadir (Liu, Ping, & Gao, 2019).

Universite dgrencileri arasinda psikolojik arka planda da endise duyulan nedenler
arasinda ogrencilerin maruz kaldigi kotli muamele ve istismar, finansal sorunlar ve
gelecek kaygisi, zorlu is yiikleri ve akademik baski yer almaktadir (January, ve
digerleri, 2018). Hou vd. (2018) tarafindan yakin zamanda yapilan bir arastirmaya
gore Cin'deki cesitli liniversitelerdeki 4119 birinci sinif 6grencisi arasinda kayginin
ana nedenleri arasinda fiziksel hareketsizlik, sigara i¢cme, kotii beslenme, uyku
kalitesi eksikligi ve psikolojik faktorler gibi kotii yasam ve uyku kalitesi faktorleri
yer almaktadir. Anksiyete, depresyon belirtileriyle birlikte siklikla goriilmektedir.

Gitlow vd. (2019), major depresyonu olan hastalarin yiizde 58'inin ikincil bir kaygiya
sahip oldugunu ve ayn1 zamanda herhangi bir kaygisi olan hastalarin yiizde 68'inin
ek tan1 olarak major depresyona sahip oldugunu bulmuslardir. Universite
ogrencilerinde hem depresyon hem de anksiyete ile gozlenen yaygin belirtiler
O’Rourke vd. (2017) tarafindan korku, asir1 sikinti, somatik sikayetler, ajitasyon ve
konsantrasyon giicliigli, uyku bozuklugu, halsizlik ve kolay yorulma olarak
siralanmigtir.  Sanchis-Sanchis vd. (2020), kaygi, iiziintii ve ofkeyi ele aldiklar
arastirmalarinda duygu diizenleme stratejilerinin 13-16 ergenlik yas grubunda 9-12
yas c¢ocuklara gore daha yliksek diizeyde kullanildigini belirtmiglerdir. Ayni
calismada, kizlarin kaygi, liziintii ve 6fke ile ilgili duygu diizenleme tekniklerini

kullanma konusunda daha yiiksek puanlar aldiklar1 bulunmustur.

2.2 Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

2.2.1 Duygu diizenleme kavramm

Psikoloji literatiirinde duygu konusu, neredeyse psikolojinin kendisi kadar eskidir.
Dolayistyla psikoloji tarihi i¢inde pek ¢ok bilim insan1t duygunun tanimini yapmak
i¢cin arastirmalar yapmistir. Otobiisii kacirmanin hiisrani, sofére 6tke, bir arkadasin
hediyesine sasirma, bir partide eglenme, Sevilen birinin limiinde yas tutma gibi
insanlar1 etkileyen hafiften yoguna kadar pek ¢ok duygu oldugu igin, bir tanimin
yapilmas1 oldukca zorlayici olmustur. Bu zorlayicilik, pek ¢ok farkli yaklagimin
gelismesiyle sonuglanmistir. Darwin (1890), duygularin hayatta kalma islevini

vurgulamigtir.  Onun teorisine gore duygular, davranisi degistirmek igin
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evrimlesmistir ve bu yolla bireyin yasadig1 ortama uyum saglamasina yardimci olur.
Ornegin, bir yilan goriildiigiinde korku duygusu, hayatta kalma sansimni yiikseltmek
igin uygun bir tepki vermeyi saglayacaktir. William James (1884) alternatif bir
kavramsallastirma gelistirmistir. Bir olay karsisinda bedensel tepkilerin duygu olarak
yorumlandigint 6ne stirmiistiir. Bu ilk tasvirlerin sunuldugu ilk teoriler, duygularin
avantaj elde etme ve hayatta kalma islevlerini vurgulasa da duygular, durumla
uyumlu olmadiklarinda veya zamanlama-yogunluk seviyeleri asir1 oldugunda zararl
hale gelebilmektedirler (Gross & Jazaieri, Emotion, emotion regulation, and

psychopathology: An affective science perspective, 2014).

Thompson (1994), bir duygunun islevsel olabilmesi igin performansi artirmaya
yardimc1 olmasi, degisen taleplerle etkili ve hizli bir sekilde degismesi, esnek ve
duruma uyum saglayabilmesi gerektigini belirtmistir. Hem Thompson (1994) hem de
Gross (1998), duygularin adaptasyon ve hayatta kalma agisindan yararli araglar
oldugunu, ancak islevselliklerinin basarili bir diizenleme siirecine bagli oldugunu
vurgulamislardir. Duygu diizenleme yeni bir konu degildir, aslinda psikolojik
savunmalar (1936), basa ¢ikma (Lazarus R. S., Psychological stress and the coping
process, 1966), baglanma (Bowlby, 1969) ve 6z diizenleme (Mischel, Shoda, &
Rodriguez, 1989) duygu diizenlemenin temelinde yer alan kavramlardir. Ancak
duygu diizenleme konusunu arastiran ¢aligmalarin sayisindaki artisin 1990 yillara
kadar gergeklesmedigi sdylenebilir. Duygu konusuna benzer sekilde, oldukca fazla
sayida aragtirmaci duygu diizenlemeyi farkli acilardan tanimlamaya calismistir.
Thompson (1994), duygu diizenlemeyi “duygu diizenleme, kisinin amaglarina
ulagsmak i¢in duygusal tepkileri, 6zellikle yogun ve zamansal 6zelliklerini izlemek,
degerlendirmek ve degistirmekten sorumlu digsal ve igsel siire¢lerden olusur”

seklinde tanimlar ve bu tanimlama en ¢ok kabul goren yaklasimlardan biridir.

Yaygin olarak kabul edilen bir diger tanim, “bireylerin hangi duygulara sahip
olduklarmi, bu duygulara ne zaman sahip olduklarim1 ve bu duygulari nasil
deneyimlediklerini ve ifade ettiklerini etkileyen siiregler” biciminde Gross (1998)
tarafindan yapilmistir. Duygularin olusturuculari, bilesenleri ve sekillendirilebilirligi
literatiirde genis capta arastirilmis ve tartisiimistir. Bir duygunun ortaya ¢ikmasinin,
durumun o kisinin mevcut hedefleriyle ilgili oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir
(Lazarus, 1991). Durum, hedeflere ulasmak icin ¢ok Onemliyse, duygular ortaya

cikar. Ornegin iiniversite smavina girecek bir son smif &grencisi, sonuglarmn
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hedeflerine ulasmak i¢in tatmin edici olup olmayacagindan emin olamadig i¢in ¢ok
kaygili olabilir. Ote yandan, iiniversite siavindaki sorular1 gérmek icin sinava giren
bir lise 6gretmeni, sinavi hedefe yonelik bir durum olarak yorumlamadigindan kaygi
duymayabilir. Duygularin sekillendirilebilir olma 6zelligi, duygu diizenleme

olasiligimi ifade ettigi i¢in en 6nemli 6zellik olarak belirtilmistir (Gross, 2010).

Duygu diizenlemeyi acikliga kavusturmak i¢in kavramin c¢esitli yonleri arastirilmis
ve tanimlanmistir. Duygularin ortaya ¢ikisina benzer sekilde duygulari diizenleme
ihtiyaci, hedeflerle yiliksek oranda iligkilidir. Yani amacglara bagli olarak farkli
durumlar farkli duygu diizenleme stratejileri gerektirebilir (Thompson & Calkins,
1996). Bu hedefler, sadece iyi hissetme amacindan bagka insanlar iizerinde bir imaj
yaratmaya c¢aligmakla da iligkili olabilir. Duygu diizenlemenin bir bagka 6zelligi de
Gross ve Thompson (2007) tarafindan gosterilmistir ve duygu diizenlemenin igsel ve
dissal olarak siniflandirilabilecegini 6ne siirmiislerdir. Duygu diizenlemenin igsel
yonil, bireyin kendi duygularin1 diizenleme g¢abalarina isaret ederken, dissal duygu

diizenleme, duygularin baskalari tarafindan diizenlenmesini ifade etmektedir

Thompson (1994), yasamin ilk yillarinda diger insanlarin bir bebek i¢in 6nemli
duygu diizenleyiciler oldugunu belirtmistir. Yasamin ilk yillarinda bakim veren
kisiler, bebeklerinin duygularim1 yatistirarak, besleyerek, sarilarak goézlemler,
yorumlar ve diizenlerler. Dil ediniminden sonra bu dolayli yontemlere dogrudan
miidahaleler eslik eder. Bu siiregle ¢ocuk duygularini, duygusal refahini
siirdiirmesine yardimeci olan kiiltlirel beklentilere gore ayarlamayr 6grenmektedir.
Dissal duygu diizenleme genellikle gelisim psikolojisinin bir arastirma konusu olsa
da, igsel duygu diizenleme daha ¢ok yetiskin literatiiriinde yer almaktadir (Thompson
& Calkins, 1996).

Duygu diizenleme, basitce olumsuz duygular1 azaltma ¢abasindan ¢ok daha
fazlasidir. Insanlar hem olumlu hem de olumsuz duygularini hem artirarak (yukari
diizenleme) hem de azaltarak (asagi diizenleme) diizenleyebilirler (Gross &
Thompson, 2007; Masters, 1991). Ornegin, bir kisi haksizliga karsi ¢ikmak icin
Ofkesini artirmaya caligabilir veya depresyonda olan bir arkadasiyla birlikteyken
mutlulugunu azaltmaya calisabilir. Dolayisiyla duygularin  diizenlenmesinin
amaglara, sosyal baglama, kiiltiire bagl olarak degisebilecegi sOylenebilir (Gross,
2010; Mesquita & Albert, 2007). Ayrica duygularin diizenlenmesi kasitli veya

bilingsiz/otomatik olabilir. Ornek vermek gerekirse, bir kisi depresif duygulardan

12



kurtulmak amaciyla bir komedi filmi izlemeyi secebilir. Bagka bir durumda, derin
liziintiye neden olan konuyu otomatik olarak degistirmek, otomatik duygu

diizenlemeye bir 6rnek olabilir.

Duygularin ve duygu diizenlemenin yaygin olarak kabul edilen 6zelliklerini gézden
geciren Gross ve Thompson (2007), duygu diizenlemenin “modal modelini”
olusturmustur. Model durum, dikkat, degerlendirme ve tepki olmak fiizere dort
bilesenden olusmaktadir. Siire¢ psikolojik etkileri olan, disaridan veya iceriden
tetiklenen bir durumla baslamaktadir. Ikinci olarak, duygusal bir tepki
olusturabilmek i¢in bu durumun bireyin dikkatini ¢ekmesi gerekmektedir. Dikkat
duruma ¢evrildiginde, mevcut hedefler acisindan durumun degerlendirilmesi
gerceklesmektedir. Bu degerlendirme, siirecin kritik kismini olusturmaktadir. Son
olarak, degerlendirme sonucunda bir yanitin iretilip tretilmeyecegine karar
verilmektedir. Modele gore siirecin sonunda olusan duygusal tepki, baslangigtaki

tetikleme durumunu da degistirebilir.

Gross (1998), duygu diizenleme siireci modelinde, zamanlamalar1 agisindan iki
strateji bigimini belirtmektedir. Belirli bir duygunun ortaya ¢ikmasini 6nlemek igin
stratejiler kullaniliyorsa buna 6nciil odakli duygu diizenleme denilmektedir. Ancak
bir duygu ortaya c¢iktiktan sonra onu diizenlemek i¢in stratejiler devreye giriyorsa
buna tepki odakli duygu diizenleme ad1 verilmektedir. Gross (1998), durum se¢imi,
durum degisikligi, dikkat dagitimi ve biligsel degisimi, dnceki odakli stratejilerin bir
bicimi olarak ve tepki modiilasyonunu, tepki odakli stratejilerin bir bigimi olarak
siniflandirmistir. Durum se¢imi stratejisi, kullanilabilecek en erken olasi stratejidir.
Kisiler basta istenmeyen duygulara neden oldugu diisiiniilen durumlardan kagmabilir
ve kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimer olacak durumlari segebilirler. Kopek
fobisi olan bir kisi disar1 ¢ikmaktan kacinabilir. Bu strateji kisa vadede korkuyu
diizenlemeye yardimci olsa da, uzun vadede islevselligi sorgulanabilir bir stratejidir.
Durum degistirme ikinci stratejidir ve istenmeyen duygulart ortaya c¢ikardiginda

durumu degistirmeyi ifade eder (Gross, 2010).

Basa ¢ikma kavramina iligkin arastirmalarda bu yanit bi¢cimi, problem odakli basa
cikmaya karsilik gelmektedir (Lazarus & Folkman, 1984). Ornegin, képekten korkan
biri, bir yakinindan onunla beraber disar1 ¢ikmasini isteyebilir. Durumu segmek veya
degistirmek miimkiin olmadiginda, insanlar dikkat dagitimina bagvurabilmektedir.

Istenmeyen duyguyu diizenlemek igin dikkatlerini degistirebilirler. Bu duruma bir
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toplantida ¢izim yaparak can sikintist duygusunun diizenlenmesi ornek olarak
verilebilir. Onciil odakli duygu diizenleme stratejisinin son sekli bilissel degisimdir.
Durumun degerlendirmesini degistirmek, duygusal tepkiyi de etkileyebilir. Biligsel
degisimin en ¢ok calisilan bigimlerinden biri yeniden degerlendirmedir (Gross,
2002). Ornegin, bir kisinin merdiven ¢ikt1ig1 ve kalp atis hizinin arttig1 bir durumu ele
alalim. Bu kisi durumu bir saglik krizi belirtisi olarak yorumlarsa kaygisi artabilir.
Ancak aktivite sirasinda durumu viicudun dogal bir tepkisi olarak yeniden

degerlendirirse kaygi diizeyi artmayacaktir.

Duygu diizenleme stratejilerinin son bi¢imi tepki modiilasyonudur. Yalnizca yanit
gerceklestikten sonra kullanilan stratejiyi olusturmaktadir. Tepki modiilasyonuna
ornek olarak kaygiy1 azaltmaya yonelik gevseme g¢alismalari, giiglii goriinmek icin
lizlintliyli bastirma cabalar1 verilebilir. Yillar boyunca ¢ok sayida calisma, olumsuz
duygular1 azaltamamanin psikopatolojiye dnemli bir katkida bulunabilecegini 6ne
stirmistir. Bununla tutarli olarak, duygu diizenleme kiimesi altinda bir takim
stratejiler incelenmistir ve uyum saglayict ve uyumsuz stratejilerin siniflandirilmasi
teorik modellere bagh olarak farklilik gostermistir. Bu siniflandirmalardan problem
¢ozme, yeniden degerlendirme, dikkat dagitimi ve kabuliin bir¢ok arastirmact
tarafindan uyumlu ve islevsel oldugu diistiniilmistiir (Nolen-Hoeksema, Emotion
regulation and psychopathology: The role of gender, 2012). Olumsuz duygulart
azaltamamanin yani sira, kaginma ve bastirma gibi olumsuz duygular1 asir1 derecede
asaglt diizenlemeye yol acan stratejilerin de psikopatoloji lizerinde Onemli bir

olumsuz etkisi olabilir (Gross, 1998).

Duygu diizenleme psikolojinin kisilik, saglik, biligsel, gelisimsel, kisileraras1 ve
klinik gibi farkli alt alanlarinin ilgisini ¢ekmistir. Klinik psikoloji literatiiriinde
duygularin diizenlenmesinin 6nemi simdiye kadar yapilan ¢ok sayida caligmada
giderek daha fazla destek kazanmaktadir. Duygu diizenleme, bireyin daha rahat bir
duruma ulagmasina yardimci olmasinin yan sira iliski doyumu, diger insanlarla daha
olumlu ve daha az olumsuz etkilesimlerle de iligkilidir (Lopes, ve digerleri, 2004;
Lopes, Salovey, Cote, & Beers, 2005). Duygularin basarili bir sekilde diizenlenmesi,
daha 1iy1 zihinsel saglik sonuglar ile iligkiliyken, duygularin diizensizligi, Eksen I
bozukluklarinin yarisindan fazlasinin ve Eksen II bozukluklarinin tamaminin bir

ozelligi olarak kabul edilir (Gross & Levenson, 1997). Duygu diizensizligi, duygusal
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durumlar1 deneyimlemenin, yorumlamanin ve tepki vermenin uyumsuz yollar1 olarak

tanimlanmistir (Werner & Gross, 2010).

Mevcut literatiirii gozden gegiren Gratz ve Roemer (2004) duygu diizenlemenin ¢ok
boyutlu biitlinlestirici bir kavramsallastirmasin1  ortaya koymuslardir. Tim
duygulardan kaginmaya c¢aligmak yerine duygusal degisime uyum saglamanin
onemini vurgulamislardir. Kavramsallagtirmalarina gére duygularin farkinda olma,
onlar1 kabul etme, islevlerini ve dogasini anlama, diirtiisel tepkilerden ka¢inma ve
yanit verirken belirli amaglar1 dikkate alma becerisi, farkli duygu diizenleme
stratejilerini kullanabilme esnekligi gibi ozellikler saglikli duygu diizenlemenin
temelini olusturmaktadir. Ote yandan, bu &zelliklerdeki eksiklik veya yetersizlik
duygu diizenleme bozuklugunun bir gostergesi olabilir (Gratz & Roemer, 2004).
Duygu diizenleme bozuklugunun sinir kisilik bozuklugu, depresyon, anksiyete ve
bunlarla da smirli olmayan bir¢ok bozuklukla iligkisine dair ampirik bulgular vardir
(Sher & Grekin, 2007).

Diamond ve Aspinwall'a (2003) gore duygu diizenleme yeteneklerinin gelisimi
yasam boyu devam eden bir siirectir. Degisen durumlara, amaglara ve ortama bagh
olarak doniisebilmektedir. Dolayisiyla duygu diizenleme stratejileri agisindan
esneklik kapasitesine ulagsmanin miidahalelerin amaci olabilecegi sonucuna
varilabilir. Ayrica, duygu diinyasini etkileyen ge¢mis deneyimlerle iligkili duygular
izerine ¢alisilirken, duygulari tanima, yorumlama, ifade etme ve degistirme iizerinde
calisilmasi da 6nemlidir (Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer, Emotion-regulation
strategies across psychopathology: A meta-analytic review, 2010). Bradley (1990),
tiim psikolojik tedavi siireclerinde danisanin duygu diizenlemesini giiglendirmek igin

caba sarf edildigini belirtmistir.

2.2.2 Bilissel duygu diizenleme

Duygu diizenleme, duygusal tepkileri gézlemleyen, degistiren ve degerlendiren hem
icsel hem de dissal siirecler olarak tanimlanmigtir (Thompson, 1994). Duygu
diizenleme duygusal uyarilmanin arttirilmasini, siirdiiriilmesini veya engellenmesini
kapsayan bilingli veya bilingsiz siirecleri icerebilmektedir (Gross, 1998). Ornegin,
yansitma, bellek carpikliklari, secici dikkat siiregleri ve inkar bilingdist bilissel
siirecler arasinda olmasina ragmen, kendini suc¢lama ve felaketlestirme, duygular

yonetmek igin bilingli biligsel siireglerdir (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, Negative
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life events, cognitive emotion regulation and emotional problems, 2001). Duygu
diizenleme, deneyimlenen ve ifade edilen duygu diizeylerinin incelenmesinde ¢ok
onemli bir rol oynamaktadir (Phillips, Henry, Hosie, & Milne, 2008). Duygu
diizenleme yeteneklerinin gelismesi, duygusal gelisimin 6nemli bir pargasi olarak
goriilmektedir. Duygularin  6z-diizenlemesinin artmasiyla bireylerin duygusal
deneyimleri amagli olarak kullanilabilmekte ve 6z denetimli hale gelebilmektedir
(Thompson, 1991).

Biligsel duygu diizenleme, duygusal olarak uyarici bilgilerin yonetiminde biligsel
stireclerin veya bilislerin kullanilmas1 olarak agiklanabilir (Garnefski, Kraaij, &
Spinhoven, Negative life events, cognitive emotion regulation and emotional
problems, 2001). Kabul ve ruminasyon gibi ¢esitli bilissel duygu diizenleme
stratejileri literatiirde ortaya konulmustur (Garnefski & Kraaij, 2006). Ruminasyon,
olumsuz durumlarla ilgili diislince ve duygular hakkinda tekrarlayici diisiinme olarak
tamimlanmustir (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, Negative life events, cognitive
emotion regulation and emotional problems, 2001). Bir duygu diizenleme stratejisi
olarak ruminasyonu kullanan bireyler, sorunlar1 hakkinda tekrar tekrar diistiniirler.
Bu durum depresyonla iligkilidir ve problem ¢6zme becerilerinde, davranislarinda ve
sosyal iligkilerde bozulmaya yol acar (Nolen-Hoeksema, Wisco, & Lyubomirsky,
2008).

Felaketlestirme, olaylarin veya deneyimlerin korkung yonlerine odaklanmakla
ilgilidir. Kendini suglama, bireylerin olumsuz deneyimleri i¢in sorunun kendilerinde
oldugu konusundaki diislinceleri olarak tanimlanmistir (Garnefski, Kraaij, &
Spinhoven, Negative life events, cognitive emotion regulation and emotional
problems, 2001). Felaketlestirme, ruminasyon veya kendini suglama stratejilerini
kullanan bireylerin, diger duygu diizenleme stratejilerini kullanan kisilere kiyasla
duygusal problemler yasama olasiligi daha yiiksek olabilir (Garnefski & Kraalij,
2006). Ornegin, bu ii¢ strateji stres ve kaygi ile pozitif olarak iliskilendirilmistir. Bir
diger duygu diizenleme stratejisi olarak kabul, bireylerin deneyimlerinin kabuliine
iligkin diisiinceleri olarak aciklanabilir. Felaketlestirme ve kabullenmenin sosyal
islevsellik sorunlarin1 yordadigi bulunmustur (Mihalca & Tarnavska, 2013). Martin
ve Dahlen (2005) tarafindan yapilan ¢alismada, kabuliin stres ve depresyon ile iliskili
oldugu ortaya konulmustur. Ancak uyumsal 6fke kontrolii ile de pozitif yonde iligkili

oldugu belirtilmistir. Bu bulgular, kabuliin yalnizca bazi durumlarda uyum saglayici
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bir role sahip olabilecegini diisiindiirmektedir. Baskalarin1 suglama stratejisi,
bireylerin yasadiklar1 deneyimler i¢in sucu baskasina yiiklemeye iligskin diislinceleri
olarak agiklanmistir (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, Negative life events, cognitive
emotion regulation and emotional problems, 2001). Bazi1 arastirmalar, baskalarini
suglamanin psikolojik bozukluklar ve kaygi ile pozitif iligkili oldugunu gdstermistir
(Garnefski & Kraaij, 2018).

Pozitif yeniden degerlendirme, bireylerin kisisel gelisim yolunda deneyimlerine
olumlu ve faydali bir anlam yiikledikleri uyarlanabilir bir siire¢ olarak agiklanmistir
(Garland, Gaylord, & Fredrickson, 2011). Bazi arastirmalarin bulgulari, pozitif
yeniden degerlendirmenin bireylerin sagliklarina katki saglayan, dogru bir strateji
olabilecegini gostermistir (Shiota & Levenson, 2012). Ornegin, Kraaij vd. (2002)
calismalarinda pozitif yeniden degerlendirmenin depresif belirtilerle 6nemli bir
negatif iliskisi oldugunu ortaya ¢ikarmiglardir. Planlamaya yeniden odaklanma bir
diger bilissel duygu diizenleme stratejisi olarak bireylerin olumsuz durumlarla nasil
basa c¢ikilacagina dair diisiinceleri olarak tanmimlanmigtir (Garnefski, Kraaij, &
Spinhoven, Negative life events, cognitive emotion regulation and emotional
problems, 2001). Balzarotti vd. (2014) c¢alismalarinda planlamaya yeniden
odaklanma ve pozitif yeniden degerlendirme arasinda hem psikolojik hem de 6znel
iyi olus kapsaminda anlamli bir pozitif iligki oldugunu ortaya koymustur. Pozitif
yeniden odaklanma, ger¢ek deneyimle ilgili diisiincelerden ziyade hos ve neseli

konularla ilgili diisiincelere odaklanmak olarak tanimlanmaistir.

Extremera ve Ray (2014) tarafindan yapilan bir arastirmanin bulgulari, pozitif
yeniden odaklanmanin fiziksel ve zihinsel saglikla pozitif olarak iliskili olan uyumlu
bir strateji oldugunu gostermistir. Pozitif yeniden odaklanma ile depresyon
arasindaki ters korelasyon Kiral ve digerlerinin (2017) c¢alismasinda da ortaya
konmustur. Martin ve Dahlen (2005) c¢alismalarinda pozitif tekrar odaklanmanin

depresyon ve anksiyete ile anlamli bir negatif iliskisi oldugunu bildirmistir.

Yukarida belirtilen bulgulara gére, ruminasyon, felaketlestirme, kendini su¢lama ve
bagkalarin1 su¢lamanin uyumsuz duygu diizenleme stratejileri olarak belirlendigi,
buna karsilik pozitif yeniden degerlendirme, planlamaya yeniden odaklanma, pozitif
yeniden odaklanma ve diisiinceye odaklanmanin uyumlu stratejiler oldugu
sOylenebilir. Kabul stratejisi ise kimi durumlarda uyumlu, kimi durumlarda uyumsuz

bir strateji olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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Blanchard-Fields vd. (2004), farkli yas gruplarindan ergenler ve yetiskinlerle giinliik
problemler hakkinda goriismeler yapmuglardir. Katilimcilar tarafindan belirtilen
stratejiler, duygu diizenleme literatiiriine gore kategorize edilmis ve arastirmacilar,
duygu diizenleme stratejileri i¢in bir kodlama semasi gelistirmistir. Ilk odaklari,
olumsuz duyguya neden olan sorun veya duygunun kendisi arasinda ayrim yapmak
olmustur. Aragsal stratejiler (6rnegin, finansal bir sorunu ¢dzmenin bir yolunu
bulmak), duygular1 kabul etmeden ve diizenlemeden sorunun ¢oziimiine
odaklanmaktadir. Duygu odakli stratejiler i¢in iki tiir duygu diizenleme
tanimlanmistir. Pasif stratejiler, duygudan ve duyguya neden olan sorundan
kurtulmak i¢in bir motivasyona sahip olmak, duyguyu ifade etmemek ve pasif olarak
diger insanlarin sorunu ¢6zmesini beklemekten olusur. Proaktif stratejiler icin
insanlar duygularimi ifade etmeyi, baskalarinin soruna bakis acisini anlamaya
calismayi, kendi sorumluluklarin1 kabul etmeyi ve gerekirse sosyal destek aramayi
secmektedirler. Duygu diizenleme stratejisi ile yas grubu arasindaki etkilesimi
inceleyen arastirmacilar, orta yash yetiskinlerin yash yetiskinlere gore aracsal
stratejileri daha fazla kullandigin1 ve yash yetiskinlerin orta yash yetiskinlere gore
daha pasif stratejiler kullandigini bulmuslardir (Blanchard-Fields, Stein, & Watson,
2004).

Ayni kodlama semasini kullanan baska bir ¢alismada, aragsal stratejiler i¢in yas
gruplar arasinda farklilik tespit edilmemistir. Bu da problem ¢dzme becerilerinin
duygu diizenleme becerilerinden daha erken gelistigini, ergenlerin ve yetiskinlerin
sorunlarina  ¢oziim  iretme  konusunda  benzer  kapasite = gdsterdigini
diistindiirmektedir. Ayrica arastirmacilar, ergenlerin ve yetigkinlerin {iziintii ve 6fke
deneyimlerini degerlendirmislerdir. Daha yagl yetigkinler, gen¢ yas gruplarina
kiyasla daha az 6tke yasadiklarini bildirmiglerdir. Bu durum yash yetiskinlerin daha
az proaktif strateji kullanmasini agiklamaktadir (Blanchard-Fields & Coats, 2008).
Bu bulgu, 6fke durumunda daha proaktif stratejiler kullanilmasi ve {iziinti
durumunda daha pasif stratejiler kullanilmasi ile uyumludur (Blanchard-Fields,
2007).
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2.3 Karar Verme Stilleri

2.3.1 Karar verme kavrami

Tarihte Descartes, rasyonel bir kararin ancak duygularin diisiince siirecinden
¢ikarilmasiyla elde edilebilecegini 6ne stirmiistiir (Damasio, 1994). Bununla birlikte,
Kartezyen anlamda gergekten rasyonel bir karar, bir arglimandaki her yoniin
agirliklandirildigi ve nihai karara gore degerlendirildigi anlamina gelmektedir.
Ornegin yemek yenecek bir restorana karar verirken, yemeklerin fiyatlari, o andaki
genel ekonomik durum, yemeklerden alinacak keyif ve enerji gibi basit konular dahi

dikkate alinmaktadir (Hewig, ve digerleri, 2011).

Ayni sekilde Damasio, karar verme siirecinde duygularin yerini tartisarak rasyonel
karar verme i¢in Kartezyen modeli goz ard1 etmis ve Somatik Isaret Hipotezini (SIH)
ortaya atmistir (Damasio, 1994). Belirli duygular bir kiginin hayatindaki belirli
deneyimler sirasinda veya sonrasinda kendini gostermektedir. Bir deneyimin tekrar
tekrar belirli bir duyguyu veya onemli deneyimleri takip eden yogun duygular
(6rnegin, hayatta kalma ile ilgili) ortaya c¢ikardigi durumlarda, bu deneyimin
duygusal icerigi depolanir. Bir¢ok rolii arasinda ventromedial prefrontal korteks
(vmPFC) bu rolii tistlenir ve bilgiyi biyo-diizenleyici durumlar seklinde depolar. Bu
biyo-diizenleyici durumlar, kalp hizi, elektrodermal aktivite ve goz bebegi
genislemesindeki degisiklikler gibi viicut kosullarindaki degisikliklerdir. Bu somatik
degisiklikler, deneyimlerin avantajli veya dezavantajli sonuglarina gore olumlu veya
olumsuz olarak isaretlenir. Bu tiir gelismis bir arsivin birincil amaci, benzer bir
gelecekteki durumda ilgili bir yanit i¢in etkili hazirlik ve rehberliktir. Bu nedenle,
SiH'in ana fikri, bir deneyim hakkindaki gegmis kavrayislarimizin, ayn1 veya benzer
deneyimin gelecekteki karsilasmalarinda ilgili somatik belirtegleri ortaya ¢ikaracagi
ve davranislarimizi (6rnegin, karar verme ve risk alma) etkin bir sekilde

yonlendirecegidir (Clark, ve digerleri, 2008).

Karar verme kavramiyla iligkili olarak kavramsal bir arastirma yapildiginda Tiirk Dil
Kurumu (TDK) sozliklerine gore “karar almak”, “karar vermek” ve “karara
baglamak” gibi farkli goriinen ama benzer anlamlara sahip kelime gruplariyla
karsilasmak miimkiindiir. Kisaca karar verme, sinirli sayida kaynagi en iyi sekilde
kullanabilmek ve rekabette One ¢ikabilmek i¢in yapilan faaliyetlerin biitlintidiir

(Miller, Hickson, & Wilson, 2002).
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2.3.2 Normatif — rasyonel karar verme

Normatif karar verme teorileri en dogru kararlarin alinmasi igin siireci ve gesitli
yollar1 aragtirmaktadir. Bunu yaparken karar vericilerin karar verme siirecinde nasil
bir yol izlemeleri gerektigi hakkinda bir kurallar ¢ergcevesi ¢izmektedir. Ancak bu
yapt teorik bir ¢ercevede ele alindigi icin pratikte her zaman net ve miikemmel
sonuglara ulagtirmaz. Bu teoriler genel olarak rasyonel modelin kurallarina baglidir.
Simon’a (1992) gére normatif karar teorilerinin temelinde simdiye kadar bir¢ok
alanda kullanilmis olan matematiksel model 6znel beklenen yarar teorisi vardir.
Karar verme alaninda g¢alisan birgok arastirmaci farkli yontemleri ve yaklasimlari
benimsemis olsa da, aragtirmacilarin ¢ogu rasyonel karar verme teorisinin kural ve

yapisini benimsemistir (Hansson, 2004).

Normatif ya da rasyonel karar teorileri karar vericilerin tam bilgiyle donatildigini,
biitiin segenekleri gdz oniinde bulundurdugunu ve farkli secenekler arasinda nasil
gecis yapilacagimi ayrintili bir sekilde bildigini varsayar. Bu teoriler belirsizligi
ortadan kaldirmay1 amac¢ edinmislerdir. Boylece nasil karar alinacagi konusundaki
engeller ortadan kaldirilmis olacaktir. Bu teoriler ayn1 zamanda bireysel olarak
alian kararlarin kontroliiyle birlikte koordinasyonunu orgiitsel dinamikler agisindan
sirekli takip etmektedirler. Tasarimda karmasik sorunlarin ortaya c¢ikmasini
engelleyen veya sorunlara yeni ¢oziimler iireten karar destek sistemlerinin kullanimi
artis gostermistir. Tasarimcilar tasarim isiyle ilgili ortaya ¢ikan bilesen farkliliklart
sorunun ¢6zmek amaciyla bu destek sistemlerine bagvurarak daha etkin bir karar
verme siirecini yonetmeyi hedeflemektedirler. Bu siirecte tasarimcilarin karar verme
yetenekleri sistemlere aktarilarak daha verimli bir faaliyet ortaya cikarilir. Ancak
uzman sistemleri veya etkin normatif karar modellerini ortaya ¢ikarmak igin
tasarimcilarin hangi tipte kararlara basvurduguyla ilgili sorulara aranan cevaplar net

olarak verilmemistir.

2.3.3 Betimsel karar verme

Normatif ve betimsel teorileri karar verme siire¢lerinde tamamlayici bir rol
iistlenirler. Betimsel karar modelleri, her ayrintinin net bir sekilde ¢izildigi rasyonel
teorilerden burada ayrilir. Buna gore gozlem yaparak farkli sonuglara ulagmak
miimkiindiir. Arastirmacilar olmast gerekenin ne oldugunun agiklandig: teoriler

yerine, artik pratikte isleyisin nasil oldugunun agiklamay: tercih etmektedirler.
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Beach ve Liptshitz (1993), belirlenen farkli birgok secenekten en uygununu
secmenin ¢ok zor oldugunu ve bunun Orgiite biiyiikk bir katkisi olmayacagini
belirtmislerdir. Bunun yerine yapilacak isleri ve oncelikli amaglar1 belirlemek daha
saglikli bir isleyisi ortaya c¢ikaracaktir. Bu siirecin i¢inde karar konusu da
tanimlanmistir. Simon’a goére (Simon H. A., 1955) karar vericiler karar verirken
secenekler arasindan en uygunundan ¢ok en ¢ok tatmin edenini segmelidir. Bu nitelik
betimsel teorilerinin temelini olusturmaktadir. Bu nitelik belirtildikten sonra ayni
arastirmaci tarafindan sinirlanmis akileilik kavrami gelistirilmistir (Dillon, 1998). Bu
kavrama gore her karar verici her zaman miikemmel kararlar veremez. Kahneman ve
Tvesrky’nin (1979) ortaya atiklar1 beklenen fayda teorisine bir gesit cevap niteligi
tasimaktadir. Bu cevaba gore fayda teorisi karar vericilerin kazandiklarina ve
kaybettiklerine farkli acgilardan baktigini goz ardi etmektedir. Bu unsurlar
kayiplardan ¢ok kazanglara odaklandiklari i¢in farkli karar verme anlayislar ortaya

cikacaktir.

Normatif ve betimsel teoriler arasindaki farklar kimi zaman goriinmez hale
gelmektedir. Betimsel karar modeli bazi donemlerde tarif edici karar modeli ya da
normatif karar modeli olarak da kullanilmaktadir. Bu amaca yoneltilen betimsel
karar modelleri bir siire sonra 6zgiin yapisin kaybederek normatif karar modellerine
dontigiirler. Dillon (1998) betimsel karar modelleriyle normatif modeller arasinda
ciddi farklarin oldugunu belirtmektedir. Ciinkii karar vericiler genel olarak dogrudan
normatif karar modellerini kullanmaktadirlar. Farkin kapanmasi i¢in ise normatif
modellerin insanin karmasik ve degisken yapisim1 dikkate alarak sonuglara ulagmasi
veya segenekler liretmesi Onerilmektedir. Ancak bu tasarimin karmasik bir yapiya
sahip olmasi nedeniyle sistemli karar modellerinin kullanilmasi ¢ok zor hale
gelmektedir. Bu yilizden tasarimcilar, farkli yapidaki siiregleri ortaya koyarak gesitli

destek programlarini tiretmelidirler.

2.3.3.1 Olasilik teorisi

Kahneman ve Tversky (1979) gelistirdikleri teoriye olasilik teorisi adin1 vermislerdir.
Bu teori karar vericilerin islevlerini kullanmak istediklerinde bu teoriye bagvurarak
bazi biligsel asamalar1 tamamlama hedefiyle ortaya konulan geleneksel teorilerden
farklilagir. Kavrama, olasi sonuglari, farkli ihtimalleri, degiskenler arasindaki iliskiyi,

cesitli dlgiitlerin ortaya koydugu sonuglarin degerlendirilmesi sonucunda ulasilan bir
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asamadir. Beklenen kazang teorisinde kazan¢ kavramindan c¢ok deger kavrami
dikkate alinir. Ciinkii kazang¢ sadece tek bir tarafi ilgilendiren bir kavramdir. Buna
karsilik deger, hem farkli yonliidiir, hem de i¢inde kaybetme kavraminmi da tasir.
Boylece kaybedilme ihtimali olan bircok unsur da bu siiregler gbéz Oniinde
bulundurulur. Kayip ve kazanclarin farkli deger fonksiyonlarina sahip olmasi bu
durumun bir kanitidir. Sekil 2.1’de gosterildigi iizere kayiplarin deger fonksiyonu
(yatay eksenin altindaki kavis) disa dogru doniiktiir ve gorece konumdadir. Buna
karsilik kazanilanlarin deger fonksiyonu (yatay eksenin iistiinde) i¢e dogru doniiktiir

¢ok dik bir goriiniime sahip degildir (Hastie & Dawes, 2001; Plous, 1993).

Deger

- 500 Dolar
Kayiplar l I Kazanclar

+ 500 Dolar

Sekil 2.1: Olasilik Teorisinde Hipotetik Bir Deger Gostergesi
Kaynak: (Kahneman & Tversky, 1979)

Bu sekilde de goriildiigii gibi olasilik teorisinde kaybedilenlerin deger fonksiyonu
kazanilanlarin deger fonksiyonundan daha dik bir konumda bulundugu ic¢in
kaybedilen unsurlar daha oOncelikli bir goriinlime sahip olarak birden ortaya
cikmaktadirlar.  Problemin kurgusu tercihlere etki edecektir. Sonucta kazang
beklenen bir durum tercih noktasini olusturuyorsa bununla ilgili olan deger
fonksiyonu daha riskli bir goriiniim sunacaktir. Ornegin, bir kisiye yasamim
sirdiirdiigii gelire ek olarak 1000 dolar veriliyor. Bu kisiye sunulan A ve B
alternatifinden birini se¢mesi isteniyor. A secene8i % 50 ihtimalli olacak sekilde
1000 dolar kazanma garantisi verirken, B secenegi kesin olarak 500 dolar kazanma

garantisi veriyor. Yapilan arastirmalara ve deneylere gore bireylerin %84’ dogrudan
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B sec¢enegine yonelmistir. Buna gore, B se¢eneginin yiiksek bir deger fonksiyonuna

sahip oldugu soylenebilir (Plous, 1993).

Bu teori sonuglara olan yaklagimi nedeniyle diger teorilerden ayrisir. Birgok
secenegin degerlendirildigi bu teoride her bir segenek icin bir karar agirligi vardir.
Ancak bu agirliklarin her zaman bir olasilifa denk gelmedigi unutulmamalidir. Bu
agirliklar kiiglik ihtimalleri gegerken; daha yiiksek seviyelerdeki ihtimallerde kayma
egilimi gostermektedir. Sekil 2.2°de bir agirlik fonksiyonu, kiigiik ihtimaller igin
kosegenin iizerinde yer alirken diger ihtimallerde kdsegenin altinda bulunmaktadir

(Plous, 1993).

Karar Agirhig:

Olasilik

Sekil 2.2: Olasilik Teorisine Gore Hipotetik Karar Agirligi
Kaynak: (Kahneman & Tversky, 1979)

Olasilik teorisi, beklenen kazang teorisindeki olusum ve sonug¢ Glgme yapilarina
benzer sekilde karar 6lgme agirligini barindirir. Bu teori ithtimalleri karar agirligina
doniistiirerek nesnel ve nesnel olmayan devamliliklar arasindaki iliskiyi kurmak i¢in
cesitli fonksiyonlara bagvurur. Karar agirligi fonksiyonu sekilde de goriildiigii gibi S
seklinde bir egri olusturur. Bu fonksiyonlar egimlerine gore farkli sekilde
yorumlanmaktadir. Ornegin egri daha dik bir konum aliyorsa karar verici nesnel
konularda daha duyarli hale gelmistir. Eger tamamen bir dik egri elde edilmisse
nesnel asamadaki herhangi bir degiskene verilen yanit ¢ok daha biiytlik bir degisim
barindiracaktir (Hastie & Dawes, 2001).

Olasilik teorisiyle iligkili olan kesinlik etkisi, yansima etkisi ve izolasyon etkisi adi
verilen i Onemli etmen bulunmaktadir. Kesinlik etkisi, esit degere sahip iki

segenekten daha kesin sonuglu ve daha az riskli olanin tercih edilmesine denir.
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Omegin %80 ihtimalle 4000 dolar kazanmak ile %100 ihtimalle 3200 dolar
kazanmak arasindaki iki segenekten kesinlik etkisi uyarinca ikinci segenek tercih
edilecektir. Ciinkii bu etkinin altinda olan karar vericilerin herhangi bir kayba
tahammiilleri yoktur. Bu yilizden kesin sonu¢ getirecek segenefe yoOnelirler
(Kahneman & Tversky, Prospect Theory: An Analysis of Decision under Risk,
1979).

Yansima etkisi, kazanglarin kayiplara donme egilimi gosterdiginde karar vericilerin
karar degistirme egiliminde olmalar1 durumudur. Ornegin A seceneginde % 10
ihtimalle 100 dolar kaybetmek varken, B segeneginde %100 ihtimalle 1 dolar
kaybetmek vardir. Karar vericiler bu etkinin altina girdiginde kaybetmekten
kacinmak icin A secenegine yonelecektir. Cilinkii herhangi bir kayiptan olabildigince
kaginmak bu etkide en 6nemli eylemdir. izolasyon etkisi ise, seceneklerin sundugu
siradan sonuclardan kaginarak daha farkli unsurlarin yer aldig: alternatiflere yonelme
egilimidir. Bu etki ¢ok biiyiik hatalar1 ortaya ¢ikarmasa da bazi zamanlar ¢eliskili
tercihlere neden olabilir. Olasilik teorisinde karar vermenin asamalar1 Sekil 2.3’te
belirtilmistir. Karar verici bir karar verme asamasina gelir ve ilgili sorunla ilgili
diisiinceler iiretmeye baslar. Bu diislinceleri olusturduktan sonra gesitli ithtimalleri
siralar ve bulundugu durumla karsilastirarak bir degerlendirmede bulunur. Her bir
olasiliga kendine gore bir deger atfeder. Deger hesaplama asamasi sirasinda bir karar
agirhgr merkezi ortaya c¢ikar. Karar agirhigi ve degerleri diizenleyip genel bir
degerlendirme yapar. Baska olasiliklarin var olup olmayacagi degerlendirilir. Tahmin

yontemiyle bir se¢im yapilir.
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Karar Problemi

'

Zihinsel betimleme
yaratmak igin problemi
diizenle

Y

Qlasiliklan diigiin

h 4

A 4
Objektif degerleri kisisel
degerlere cevir

L4
Objektif olasiliklar: karar
agirhgma gevir

s 4

Degerleri ve karar agirhifimi bir
olasilik degerlendirmesi igin
birlestir

!

Daha fazla
olasilik?

!

Degeri tahmin et ya da segim
yap

Sekil 2.3: Olasilik Teorisine Gére Karar Verme Basamaklarin1 Ozetleyen Akis

Semasi
Kaynak: (Hastie & Dawes, 2001)

Beklenen kazang teorisinden ¢ikarilan dersler olasilik teorisinin gelismesine neden

olmustur. Bu teori bireylerin gergekte hangi karar verme siirecini takip ettigini ortaya

koymaktadir. Bu teori ayrica ortak niteliklere sahip bir¢ok farkli duruma kolaylikla

uyarlanabildiginden bir adim 6ne ¢ikmaktadir (Plous, 1993).
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2.3.3.2 Pismanhik teorisi

Pigmanlik teorisinde temel olarak bireysel farkliliklar dikkate alinmaktadir. Bu teori
diger teoriler gibi biitiin olasiliklarin ve beklentilerin hesaplanip kesin sonuglara
ulasip kazanclar elde etme sonucuna dogrudan ulasmaz. insan karmasik bir yapiya
sahip oldugu i¢in verdigi kararlarda her zaman matematiksel ve rasyonel davranmaz.
Her ne kadar birey kendisini nesnel olarak gorse de bir noktada o6zgiin fikirleri,
kisiligi, gegmisi, varsayimlari, yasadiklari, 6nyargilar1 devreye girecek ve kararin
verilmesin etkili olacaktir. Verilen kararin sonucundan ise her zaman mutluluk
duyulmayabilir. Karar sonra pismanlik veya seving hissetmek dogal olaylardir.
Bireyler yasadiklar1 duygularin sebebinin verdikleri kararlar oldugunun bilincindedir.
Karar verme asamasinda bu duygular1 kesinlikle g6z oOniinde bulundururlar; bu
yiizden karar vermenin i¢inde duygular da 6nemli bir faktor olarak rol oynar. Hangi
secenege karst neler hissedecegini Onceden kestiren bireyler kararlarini yine bu
agirliklar tizerinde verirler. Yine iki secenek ele alinirsa; A segeneginde %100
thtimalle 8 dolar; B se¢ceneginde %67 ihtimalle 12 dolar kazanilacagi varsayilsin. Bu
noktada birey B secenegini se¢ip kazanma durumundaki mutluluguyla A se¢enegini
secmemenin verdigi pigsmanhigi karsilastirabilir. Hangi duygu agir basarsa ona
yonelebilir. Mutluluk duygusu agir basarsa B secenegine yonelecektir; pismanlik
duygusunun agir oldugu durumlarda ise A secenegi cazip gelecektir. Pigsmanlik
duygusu yapilmayan bir segenege ve farkli varsayimlara dayandigi i¢in bunu
hesaplama ve degerlendirme siireglerine katmak islemleri zorlastiracaktir (Larrick,

1993).

Bu teorinin temelinde pismanlik duygusunun agir bastigt durumlart dikkatli bir
bicimde ele almas1 vardir. Sonuclar arasinda biiyiik farklar varsa birey ¢ok daha
biliylik bir pismanlik duygusuna kapilacaktir. Bu durum da sonraki kararlarini
etkileyecektir. Birey yoneldigi veya yonelmedigi bir secenekten dolayr biiyiik bir
kayipla karst karsiya kalirsa pigsmanlik hissini ¢ok daha giliclii bir sekilde
hissedecektir. Sekil 2.4’te gore B segeneginin segilip kaybetmek, A secenegi yerine
B’ye yonelip kazanmaya gore iki kat pismanlik verecektir, R(8-0)>2R(12-8). Bu
teoriye gore bireyler daha az pigsmanlik duygusunu yasamak icin A segenegine

yoneleceklerdir.
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Pigmanlk 4

R(53)

R(4S) —
4% 8%
(125-8%)  (85-08)

Y

Segilmeyen segenefin ve segilen segenegin sonuglan arasindaki fark

Sekil 2.4: Secilmeyen Secenek ve Secilen Segenek Sonuglarinin Farki
Kaynak: (Larrick, 1993)

Baumeister, Tice ve Hutton (1989), Josephs, Larrick ve Steele (1992), Taylor ve
Brown (1988), Tesser (1988) gibi aragtirmacilar pismanlik ve imaj arasindaki iligkiyi
vurgulamiglardir. Bireyler Ozellikle is hayatinda bir itibar ve imaj olusturmaya
calisirlar. Verilen kararlarin etkisi ve sonucu bu imaji1 dogrudan etkilemektedir. Bu
yiizden bireyler imajlarin1 mevcut haliyle korumak icin en az pisman duyacaklar
seceneklere yonelirler. Ayrica pismanlik duyan bireyler asil verdikleri kararlarin ne
kadar onemli ve gerekli olup olmadigin stirekli sorgularlar. Ayrica bireyler kisisel
imajlarina yonelik olas1 tehditleri farkli bigimlerde algilarlar. Buna ragmen pigsmanlik

hissinden en ¢ok kacinan bireyler bu hisse en ¢ok ve en kolaylikla yakalananlardir.

Josephs, Larrick ve Steele (1992), 6zsaygist diisiik bireyler daha ¢ok pismanlik
hissiyle ugrastiklari i¢in bu bireylerin daha fazla motivasyona ihtiyag duydugunu
belirtmislerdir. Boylesi bireyler genel olarak yliksek riskten kagindiklar1 i¢in daha az
riskli olan seceneklere yonelirler. Ancak bu asamada biitiin segenekleri olabildigince
nesnel bir sekilde degerlendirmediklerinden dolay1 da genellikle daha az faydasi ve
riski olan secenege yonelirler. Ozsaygis1 yiiksek olan bireyler ise bu teorinin
olasiliklarindan uzak durarak pismanlik duygusunu hesaba katmazlar. Yine de 1yi bir
imaj olusturmak i¢in iyi bir karar verici olmanin 6nemli oldugu anlagilmaktadir.
Bireylerin verecekleri kararlarin risklerini ve olumsuz yonlerini birgok a¢idan tahmin

ederek savunma yollarini kurduklarini soylemek miimkiindiir (Larrick, 1993).
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2.3.3.3 Sosyal karar teorisi

Sosyal karar teorisi, biitlin olaylar arasinda bir iligski kurarken, olaylar arasindaki
nedenselligi bu iliskinin temeli olarak kabul etmektedir (Hammond, Stewart,
Brehmer, & Steinmann, 1986). Birey ¢esitli goriisler olustururken veya kararlar
verirken algt diinyasini ne kadar cok nedensel yapi lizerinde kurarsa o kadar basarili
ve uyumlu sonuclara kavusur. Ancak uyumlu sonuglarin elde edilmesi her zaman
kolay degildir. Ciinkii karsilasilan her olay1r nedensel bir diizleme oturtmak g¢ok
zordur. Ciinkii insan ve toplum yapisinin karmasikligr ve diizensizligi, bahsedilen
mitkemmel neden sonug iligkisi i¢inde iiretilen bir diinyanin 6niinde ¢esitli engeller
olusturmaktadir. Bununla birlikte belirlenecek bazi temel nedensel yapilar ve
gelecege ait olan cesitli olasiliklar bu nedensel ilkenin temelini olusturacaktir. Bunun
gibi ipuclarint dogru okumayi beceren bireyler, cesitli bilesenleri bulundugu diizlem
icinde nedensellik ilkesiyle kavrayacagindan daha dogru sonuglari elde edebilir.
Dogru ipucunun dogru bir alanda kullanilmasi hedeflere ulagsmada kestirme bir yol
olarak goriilebilir. Ornegin, okuldan mezun olmayi isteyen bir kisi birgok bagvuru
dosyastyla ilgilenmek zorundadir. Boyle bir sorunla karsilasan kisi mezun olmay1
saglayacak ipuclartyla mezun olmayir saglayan performansi ortaya koyan temel
nedensel diizeyle olan iligkiyi arastirmak durumundadir. Bazi ipuglart bireyi kabul
veya ret gibi sonuglara gotiiriirken, bazilarinin nedensellik baglaminda higbir ilgisi
bulunmamaktadir (Byrnes, The nature and development of decision-making: A self

regulation model, 1998).

Gelecegi tahmin etme iizerine temellendirilmis beklenen kazang teorisinin aksine,
Hammond, Stewart, Brehmer ve Steinmann’a (1986) gore bu teori, karar vermeyle
ilgili kurallar koyma amaci tasimamaktadir. Bu teorinin temelinde betimsel olmak
vardir. Bu yiizden bu teoride asil amag bilissel olanaklar1 sunarak karar verme
siirecine destek vermektir. Bu konuda c¢alisan arastirmacilar sadece karar verme
siirecinin 0zgiin yapisini ortaya koymaya ¢alismamaktadirlar; bunun yaninda siireci

gelistirecek cesitli yeni yollart ve yontemleri de arastirmaktadirlar.

Sosyal karar teorisinin 6nemi, Hammond, Stewart, Brehmer ve Steinmann’a (1986)
insanlar icin bir farkindalik yaratmasindan yatmaktadir. Bireyler kendileriyle ilgili
ipuclarindan yola ¢ikarak kendilerinin farkinda olma durumlariyla ilgili bir i¢ bilgiye
sahip olmaktadirlar. Kendisinin tam olarak farkina varan bireyler bu sayede karar

verme siirecinde daha nesnel bir davranis ortaya koyabilecektir. Ciinkii kendisinin ne
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yonde ilerleyecegini birey giiclii ve zayif yonlerinin ayirdindadir. Ancak buna verilen
Onem zaman ic¢inde degiseceginden kesin bir ¢dziim olarak goriilemez. Bu teoriyle
bireyler ¢esitli denklemler olusturarak daha etkin bir sekilde ipucu takibi yapabilirler.

Bu ipuglar1 genel olarak su durumlarda kullanilir:

e Satin alma davraniglar gosterildiginde (6rnegin fiyat ve ambalaj degiskeni),
e Oy verirken (yiiksek konum ve ideoloji degiskeni),

e s yerine yeni personel alimi yapildiginda,

e Kabul kararlar1 alinirken,

e Tibbi, psikolojik bir¢ok teshiste kullanilir (Abelson & Levi, 1985).

Sosyal karar teorisi kapsaminda olusturulan regresyon denkleminde (esitligi) bireyin
geemisi, gelecekte verecegi karari etkileyecektir. Tutarsizlik ise hatalara neden
olacaktir. Ancak bu teori bireylerin farkli yonelimlerini dikkate almamaktadir
(Byrnes, The nature and development of decision-making: A self regulation model,
1998). Genel olarak tahmini bir igerige sahip ve gelecegi ilgilendiren olasilik ve
kazang teorilerinden farkli olarak sosyal karar teorisi simdiki zamana
odaklanmaktadir. Bu teori her karar i¢in uygulanabilir. Bireyin karar verirken hangi
ipuglarim1 kullandigr ¢ok Onemlidir. Buna ragmen sosyal karar teorisi bireylerin
kendi iirettikleri ipuglarina bu kadar ¢ok 6nem verme sebeplerini, ipucu kullaniminda
ortaya ¢ikan bireysel farkliliklari, secenek olusturma yontemlerini ve denklemlerin
farkli yorumlanma big¢imlerinin sebeplerini tam olarak agiklayamamaktadir. Bunula
birlikte beklenti, deger, ¢cerceve ve kayip gibi beklenti teorisine ait yapilara ait net bir
aciklamay1 ortaya koyamamaktadir (Byrnes, The nature and development of
decision-making: A self regulation model, 1998).

2.3.3.4 Saghk inan¢ modeli

En eski teorilerden biri de saglik inang modelidir (Champion & Skinner, 2008). Bu
karar verme modeli ilk olarak saglik tarama testlerinden ve koruyucu asilardan
kimlerin yararlanmasi gerektigini belirlemede kullanilmistir. Bu modelin kapsami
son yillarda gelistirilmis ve saglik davranisini degistirme alaninda da kullanilmistir.
Model artik saglik taramasi, hastalik rolii ve Onleyici davraniglara miidahale gibi
bir¢ok eylem icin kullanilir hale gelmistir. Bu modele gore bireyin hastaligi 6nlemek

amactyla bir eylemi yapmasi thtimali bireyin;
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e Kendisinin de bir hastalia yakalama ihtimalinin bulunmasina (algilanan
duyarlilik),

e Hayati sonuglarin olabileceginin farkinda olmasina (algilanan ciddiyet),

e Onleyici eylemlerin 6neminin bilincine sahip olmasmna (algilanan yarar),

e Tedbirli olmanin yararlarinin ¢ok biiyiilk fark yaratacagi fikrine sahip

olmasina (algilanan engel) baglidir.

Bu dort etmen hastalikla ilgili beklentileri dogrudan etkilemektedir. Koruyucu saglik
davraniginin uygulanmasindaki en biiyiik engel ise algilanan yarar ile algilanan engel
arasindaki farktir. Ancak birgok bilesenin birlesip olusturdugu farkindalik durumu
uygulamaya gegerse algilanan engellerin olumsuz nitelikleri ortadan kalkacak ve
davranig gerceklestirilecektir (Glanz, Rimer, & Viswanat, 2008). Model dort ana
unsura sahiptir (Champion & Skinner, 2008). Algilanan duyarlilik bireyin hastaliga
yakalanma durumuna verdigi olasilik degeridir. Bu duyarligin arttigi durumlarda
saglik koruma davramislari devreye girer. Ornegin, bir birey kansere yakalanma
riskini kendinde yiiksek olarak goriirse hastaliktan ka¢inmak i¢in bircok Onlemi
alacaktir. Bu durumda birey beslenmesine dikkat eder ve daha sik bigimde

kontrollerini yaptirir.

Algilanan ciddiyet ise bireyin hastaliga yakalanma durumunda ne kadar ciddi bir
sonucla karsilasacagini diisiindiigli kisimdir. Birey kanser sonucunda ciddiler acilar
¢ekeceginin veya hayatini1 kaybedeceginin farkina tam olarak vardigr zaman sayilan
onlemleri alacaktir. Algilanan yatkinlik ve algilanan ciddiyetin ayni anda isledigi
donem tehlike arz etmektedir. Algilanan yarar, onleyici ve tedbirli eylemlerin
yararlarin1 gosteren kavramdir. Birey bu asamada ise degisim i¢in heveslidir.
Hastali1 6nceden 6nlemenin yollar1 bu asamada arastirilir. Ornegin, sigara ile kanser
olma arasindaki iligkiyi bilen bir birey sigaradan uzak durarak onleyici bir eylemi
gerceklestirecektir. Algilanan engel saglik davranisiyla ilgili eylemleri belirleyen
kayiplar ve engeller anlamina gelmektedir. Algilanan etkililik ve algilanan engelin
birlestiginde ise sonug¢ beklentisi kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Sadece bir inancin
varligr bir davramis degisikligine neden olmamaktadir. Ciinkii birey daha somut
seceneklerle karsilasmak istemektedir. Bu yiizden birey cesitli faydalarla ve
engellerle karsilastirilarak en dogru sonuglara ulastirilir. Faydalarin engellerden daha
agirhikli bir yap1 sunmasi gerekmektedir (Champion & Skinner, 2008; Jblearning,
2011).
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Ipuglarmin fayday: isaret ettigi bir degisken bireyi harekete gegirecektir. Bireyi
harekete gegiren ipuclarina ait uyaricilar vardir ve bunlar i¢sel veya dissal olabilir.
Ornegin, bireyin dnceden gecirdigi bir hastalig1 bir i¢ uyarici niteligi tasirken, baska
bireylerin hastaliklarina sahit olmasi dis uyaricidir. Bahsedilen etmenlerin etkilesimi
daha etkin bir saglik davramgini ortaya ¢ikarmaktadir. Ornegin, algilanan yatkinlik
ve algilanan ciddiyet yliksek seviyelerde oldugunda, kiiciik bir uyarict eylem
degisikligi sonucunu doguracaktir. Ancak bu etmenler diisiikse biiyiik bir uyariciya

ihtiya¢ duyulacaktir (Champion & Skinner, 2008; Jblearning, 2011).

Modelin son arastirmalarinda 6z yeterlik kavrami ortaya ¢ikarilmistir. Bu kavram
uzlastirict degiskenlerden etkilenerek beklentileri degistirebilir. Modelin bazi
bicimleri hastalikla ilgili ortaya cikabilecek genel yatkinligi modelin ana 6gesi olarak
kabul edebilir. Onleyici eylemin amaci genel bir iyilestirilmeyse belirgin sonuglarin
yerini genel sonuclar alabilir. Sagligin degeri ise, saglikla ilgili merak, fikir, diistince
ve atfedilen deger anlamlariyla esdegerdir. Buna gore sagligina biiyiikk bir 6nem
atfeden bireyler digerlerine gore daha ¢ok spor yapar veya beslenmesine dikkat eder.
Bu bilesenin model i¢inde ne kadar etkili oldugu tartismalidir (Champion & Skinner,
2008). Bu modelle ilgili birgok degisken ortaya atilistir. Bu farkli degiskenlerin
varlig1 modelin daha karmasik bir yapiya sahip olmasina neden olmaktadir. Egitim
diizeyi gibi bircok kisisel degisken, kisinin yatkinlik, ciddiyet, fayda ve engel
algilayisin1 dogrudan etkileyeceginden ¢ok farkli saglik eylemlerine sahit olmak
miimkiin olmaktadir (Champion & Skinner, 2008).

2.3.4 Rasyonel ve betimsel karar verme
2.3.4.1 Catisma teorisi

Janis ve Mann (1977), sistematik yaklagimlarin temelini olusturmak igin catigma
teorisini gelistirmisleridir. Bu teori bes farkli karar verme bi¢imini ve bunlarin stresle
olan iligkisini ortaya koymaktadir. Bu karar verme bi¢imlerinin her biri zaman
baskis1 ve ikilemde kalma gibi sorunlara ¢oziim bulma konusunda iyimserlik ve
kotiimserlige bakis acilarini kullanmiglardir. Farkli yaklagim anlayislart ve baski
diizeyleri bu karar verme bigimlerini sekillendirmistir. Bahsedilen karar verme

bicimleri veya stilleri sunlardir:

1. Catismasiz baglilik (Unconflicted adherence)

31



2. Catismasiz degisim (Unconflicted change)
3. Savunucu kaginma (Defensive avoidance)
4. Asir1 uyarilmishk (Hypervigilance)

5. Ihtiyatli-secicilik (Vigilance).

Bu teoride yer alan psikolojik stres kavrami endise veren, tehdit eden dissal
uyaricilarin ve olaylarin sebep oldugu ve olumsuz duygular1 ¢agristiran her tiirden
duygusal durumu ifade etmektedir. Cevrede yasanan bir olay stresi ortaya
cikarmaktadir. Psikolojik sorunlarin varligi bireyin hem bilgiye ulagsmasini hem de
bilgiyi dogru bir sekilde islemeyi engellemektedir. Bu stres her zaman olumsuz bir
anlama gelmemektedir. Psikolojik stres eger bireyin karar verme asamalarinda genel
olarak orta seviyede ise birey en dogru karara daha rahat ulagsmaktadir. Janis ve
Mann’a (1977) gore, acil andaki verilen kararlarla siradan bir zamanda verilen
kararlar arasinda iki temel fark vardir. Acil durumda karar veren kisi genel olarak bu
durumda kendisinin veya ¢ok sevdigi birisinin hayatiyla ilgili 6nemli bir karar verme
asamasindadir. Siradan karar verme zamani ise bu acil karar verme anina gotiirecek
stirede bireyin bol zamaninda verdigi kararlarin tiimiinii olusturmaktadir. Acil durum
karar verme anlarinda kullanilacak zaman ¢ok azdir. Bu yiizden bu anlarda her
zaman akilc1 kararlar vermek zorlasir. Bu anlarda acil duruma ait 6zel uyaricilar
birey yiiksek seviyede duygusal gerilime neden oldugundan beyinde yasanan zihinsel
stire¢ normal doneminkinden farklidir. Bu esnada birey her ne kadar zamanin kisitli,
durumun kritik oldugunun bilincince olsa da zamanin ¢ok az kalmis olmas1 bireyin
cok farkli tipte kararlar olmasina neden olabilir. Bu kararlar hatali olabilecegi gibi
yaratici ve ¢ok dogru yonlere gidebilecek sonuglar1 da ortaya ¢ikarabilir. Bu teoriye
gore acil durumlarda karar verme asamasinda kullanilan bes karar verme stili ve bu

analizin temelini olusturan bes temel varsayim Sekil 2.5’de yer almaktadir.
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Sekil 2.5: Acil Durumlar ve Stres Halinde Karar Verme Stilleri

Janis ve Mann (1977), karar verme asamasinda bireylerin bagvurdugu bes karar
verme bi¢ciminden bahsetmektedir. Sekil 2.5°te yer alan dort soruya verilen sevaplar
bu karar verme bi¢imlerinin kendi i¢indeki yapisini ortaya c¢ikartan psikolojik
durumlan gostermektedir. Kuramsal analizin temelinde yer alan bes temel varsayim

Sekil 2.5’te yer almaktadir:

1. Birey bir tehlikeyle veya uyariyla kars1 karsiya geldiginde ilk olarak bu uyarinin

sonuclarini  diisiiniir. Onlem alma ve almama durumunda ortaya ¢ikabilecek
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muhtemel farklar1 dnceden hesaplar. Onlem almadig1 durumunda ciddi bir tehlikeyle
karsilasip karsilasmayacaginin analizini o anda yapmaya calisir. Birey bu sorulara
cevap verirken ilk olarak uyarinin kaynaginin giivenilirligini arastirir. Karsisindaki
uyaricinin  dogrulugunu, giivenilirligini ve durumun ciddiyetinin farkinda olup
olmadigini inceler. Birey uyariy1 ciddiye aldiginda kendisine gelecek olast zararlari
tahmin etmek i¢in ¢evresel kosullari hesaplarinin igine katar. Birey bu asamada
tekrar tehlikenin kendisine hi¢ etki etmeyecegini diisiinebilir. Bunun disindaki diger
olasilik ise uyar1 gerceklesse veya tehlikeli durum ortaya ¢iksa bile birey bu
durumdan dogrudan etkilenmeyecegini diisiinebilir. Bdyle bir diisiince akisi
gelistiren bir birey sekildeki ilk soruya olumsuz cevap verecektir. Bu cevaba hazir
olan birey uyaridan kaynakli olarak ¢ok diisiik seviyelerde duygusal uyarilma
yasamis olabilir. Bu durumda olan birey uyarilari, ¢dziim yollarini ve onerileri ¢ok
ciddiye almayarak her zamanki yasamina devam edebilir. Bu durumun ad1 ¢atigsmasiz
bagliliktir (unconflicted adherence). Birey bu seviyede biiyiik bir tehdidin olmadigini
diisiiniiyorsa veya tehlikenin kendisini etkilemeyecegini varsayiyorsa mevcut
durumu silirdirmeye devam eder; onceden alinan kararlar ayni sekilde varligini
korur. Bu diizeyde bulunan birey, ya hi¢ stres yasamaz ya da ¢ok diisiik seviyelerde

strese maruz kalir.

2. ik soruya olumlu anlama gelebilecek bir cevap veren birey sonraki asamalara
gececektir. Ciinkii ilk soruya olumlu cevap veren birey uyaricilar tarafindan duygusal
olarak etkilendigi icin farkli ¢oziim yollar1 arayisina girer. Tehlikeli bir durumla
karsilasan birey gecmiste yasadiklarini ve bunlarin sonucglarimi diisiinerek onceki
eylemlerinden ne derecede faydalandigini aklina getirir. Bu farkli diisiince yapilar
ve ¢0ziim fikirlerinden biri, bireyin zihninde 6n plana ¢ikar. Birey uyaricinin ciddi
sonuglarinin farkina varip ¢ézliim yollarini diistinmeye basladig1 anda ikinci temel
soruyla karsilasir: Uretilen ¢6ziim yolunun biiyiik bir riske yol acip agmadig1 sorunu
bireyin zihninde bu asamada canlanir. Bireyin ileriye doniik kurguladig: diisiinceler
bu asamada buldugu ¢oziimiin etkili olup olmadigiyla ve ¢ozlimsiizligiin oldugu
ortamda ¢ikabilecek biiyiikk zararlarin var olup olmadigiyla ilgilidir. Birey bu
asamadaki soruya hayir cevabinmi verirse zamanla daha az tehdit hissedecektir.
Urettigi ¢dziimii bir sorunla karsilasmadan uygularsa bu durumu aynen devam
ettirecektir. Bu duruma c¢atigmasiz degisim (unconflicted change) adi verilir. Birey

degisimin cok kiiglik riskler getirdigi durumlarda bu karar verme degiskenini
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uygulayarak degisimi gerceklestirir. Cok diigiik riskler gecerli oldugu igin birey
kendisine tavsiye edilen veya kendi {irettigi ¢6ziim yollarina bagvurarak yeni duruma

ayak uydurur. Bu durumda diisiik seviyelerde stres goriilebilir.

3. Ikinci asamada bulunan soruya evet cevabi verildigi takdirde bireyin duygusal
uyarilma durumu devam edecektir. Hatta bu uyarilmislik halinde artiglar goriilebilir.
Bu yiizden birey riskli yollardan ¢ok, daha giivenli ¢6ziim alanlarina yonelebilir.
Birey bu konuda umutlu bir duygu durumuna sahip olursa ¢oziim arayiglarina devem
edecektir. Bu asamada birey bulundugu durumu sorgulayarak farkli alternatiflerin
olup olmadigini aragtirir. Bulundugu durumu ortaya ¢ikaran ¢oziim yollarindan daha
iyl ¢oziimlerin varhiginin gercekten olup olmadigr bu asama sorgulanir. Bireyin
sosyal ¢evresiyle olan iletisimi bu sorunun cevabinin ortaya ¢ikaracaktir. Bireyin
etrafinda bulunan kisilerin kalitesine, kendi zekasinin giivenilirligine dayali olarak
yeni hareket noktalar1 belirler. Sosyal ¢evresinden yeterli destegi gérmeyen birey
elindeki ¢oziimle yetinmek zorunda kalacaktir. Bu ¢éziimden memnun olmasa bile
kapildig1 kotiimser duygusu yliziinden yeni ¢oziim arayislarina girmeyecektir. Birey
bu asamada daha etkin ve gii¢lii bir ¢6ziim yolu aramak yerine kaygi uyandirict
durumlardan uzaklasarak verdigi kararlarla yerinmek durumunda kalir. Bu
asamadaki  durum  savunucu  kacinma  (defensive  avoidance) olarak
adlandirilmaktadir. Savunucu kaginma yiiksek risklerin oldugu durumlarda bununla
yiizlesip yeni ¢6zlim yollar1 bulmak yerine birey ya baskasina sorumlulugu ytikleme
ya da mevcut alternatiflerden en kétiisiine yonelme davranisidir. Boylesi durumlarda
bireyler yiiksek stres diizeylerine sahiptirler. Ayrica bu asamada genellikle zaman
kisitlamas1 sorunu vardir. Savunucu kaginma davramigi farkli yollarla ortaya
cikabilir. Ornegin acil bir durumun gerektirdigi eylemleri yapmayan birey kayitsiz
bir tutum takinarak sorunlari gérmezden gelebilir. Bu gibi durumlarda var olan
sorunlarla ylizlesmemek istemeyen birey uyusturucu veya alkol gibi bagimlilik
yaratict maddelere yonelerek sorunu kendi =zihninde Otelemeye c¢alisir. Bu
“kacamakli” (evasive) durum genellikle c¢ikis yollarmin tamamen tiikkendigi
durumlarda ortaya ¢ikar. Bu asamada goriilen bir diger davranis ise sorumlulugu
baskasina atmadir (buck passing). Bir kurumda calisan birey acil bir durum
karsisinda kendini yetersiz hissettifinde bu sorumlulugu arkadasina yikarak
sorunlardan kurtulmus olur. Birey konuda uzman olmadiginin veya yetkisinin

bulunmadigimin diisiindiigli i¢in bdyle bir davranis gelistirebilir. Birey kendisinden
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daha iyi oldugunun diisiindiigii birinin daha iyi kararlar verecegini diisiinerek
sorumluluktan kaginabilir. Ancak her karar isle ilgili olmayabilir. Ornegin sdz
konusu durumda bireyin sagligi tehlikedeyse birey, bu asamada uzmanlar yerine
tavsiye i¢in yanlis kisilere bagvurabilir. Ciinkii alaninda uzman birine bagvurdugunda
bu kisi soz konusu kisiye kendi kararlarin1 kendisinin vermesinin en iyi yontem
oldugunu soyleyecektir. Bu bir saglik sorun olsa bile sonug olarak hangi tedavinin
uygulanacagi kararin1 veren yine kisinin kendisi olacaktir. Ancak kendi kararim
verme sorunuyla karsi karsiya olan birey bu asamada bundan ka¢inma egilimi
gosterecektir. Koseye sikismada (bolstering) ise birey, yliksek baskinin oldugu ancak
¢dziim yolunun neredeyse hi¢ olmadig1 durumdadir. Ornegin kanser hastalari, tedavi
stiregleriyle ilgili olarak ¢ok az bilgiye sahip olma istegindedirler. Yapilan tavsiye ve
bilgilerle ilgili olarak yanlis anlama egiliminde olsalar da tamamen iyileseceklerine

goniilden inanirlar.

4. Ugiincii asamadaki soruya evet cevabi veren birey daha ¢ok ihtiyatli-secicilik
(vigilance tendencies) egilimindedir. Bu asamanin sordugu soru ise zaman faktoriiyle
alakalidir. Soruna karsilik etkili ¢6ziim yollarini arastiran ve bulan bireyin bunlari
uygulama konusunda yeterli zamana sahip olup olmamasi bu asamanin temel olarak
odaklandigi konudur. En kisa siirede bir ¢oziim iiretmek durumunda olan birey
yetersiz zamana sahip oldugunu diisiinecektir. Bu durumda olan birey yakin zamanli
bir sorunla karsilastiginin ve hemen ¢oziip bulup harekete ge¢mesinin gerektiginin
farkindadir. Kisith zaman sorunu bireyi daha ihtiyathh olmaya yoOneltir. Asir
uyaritlmislik  (hypervigilance) durumu bireyin tuzaga diisme korkusuyla
aciklanmaktadir. Birey ¢ok kisitli bir zamana sahip oldugu i¢in ¢6ziim yollarindan
yanlis olanina yonelip olumsuz bir sonugla karsilasacagini zannetmektedir. Asiri
uyarilmiglik durumunun en sonunda panik hali ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin bir
yangin sebebiyle kapali bir yerde kalan bireylerin durumu: Bireyle yangindan
kagmak i¢in ¢ikis yollarinin var oldugunun bilmektedirler ancak bu yollara ulasmak
icin ¢ok kisith bir siireye sahip olduklarinin da farkindadirlar. Bu durumda bireyler
¢ikis yollarinin varhiginin farkinda olsa da onlara asla ulagamayacagini diisiinerek
panik halini yasamaya baslarlar. Birey bu durumda diger bireylerin davranislarim
takip etmek zorunda kalir ve genellikle dogru karardan ¢ok uzakta olan segeneklere
savrulur. Cilinkii farkli birgcok yapiyr ve bilgiyi aynt anda degerlendirecek firsati

bulamaz. Tek bir ¢ikis yapisina yonelen bireyler kapiy1 tikayacaklarindan geride
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kalan bireyleri yangin yerinde kalacaklardir. Birey bu esnada kendi 6zgiin ¢ikis
kapisini veya ¢ozliim yolunun olustursa bile bunu uygulamaya karar veremeden diger
bireylerin ¢oziim yollarina bagvurur. Bu asamada olan bireyin biligsel siirecinde
yasanan aksamalar veya duygusal uyarilmalar verilen kararlar1 tiimden hatali hale
getirecektir. Birey karar agsamasindayken verecegi kararin ¢ok ciddi sonuglar
dogurabileceginin farkinda olabilir. Bu yiizden ciddi bir kararsizlik durumu yasar.
Ciinkii hem kararin 6nemi hem de siirenin kisith olmasi onu kdseye sikistirmistir. Bu
yiizden biitiin segcenekleri ¢ok iyi bir sekilde incelese dahi verdigi kararin sonuglarina
hemen katlanmak zorunda kalacagindan yaptigi kisith arastirmanin da bir 6nemi

kalmayacaktir.

5. Dordiincii asamadaki soruya verilen cevap olumluysa birey diisiik bir ihtiyatl
secicilik durumundadir. Bir tehlikeyle karsilasan birey eger giivenli ¢6ziim yollarinin
varligindan emin olursa ihtiyatlh secicilik durumu varligini1 koruyacaktir. Bu durumda
bulunan birey karar verme eyleminin yedi sartina gore ortaya c¢ikarilmis
degerlendirme siirecinde bulunacaktir. Ornegin iyi bir egitim almis pilotun acil
durumlarda verdigi tepkiler ve aldiklar1 kararlardir. Pilot 6rnege gore inis yaparken
sikigmig bir vites yiiziinde kaza yapma ihtimaliyle karsi karstyadir. Iyi egitim almus
ve sogukkanliligini koruyan bir pilot bdylesi durumlarda karar vermeden Once
ucusun ve ucagin mevcut durumuyla ilgili olarak hizli bir degerlendirmede bulunur.
Telsizle iletisim kurabilecegi uzmanlarla iletisime gegerek gerekli bilgileri alir,
degerlendirmesinin sonuglarini inceleyerek bir kararlar dizisi olusturur. Bu siireg
olayin durumuna bagl olarak birkag¢ saat veya birka¢ dakika i¢inde gergeklesebilir.
Pilot bdylesi bir durumda uygulayacag: bir¢ok segenegin varligindan emin oldugu
icin kendinden emin bir sekilde harekete gegerek kafasindaki ¢oziim planinin
uygulamaya koyar. Bu durum sadece uzman kisilere 6zgiin olabilir. Cilinkii kesinlikle
bir ¢6zlimiin olacagina olan inan¢ ve giiven durumu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum
var olan riskin kiiclimsenmesine neden olabilir. Ancak mevcut soruna olabildigince
nesnel bir sekilde yaklagsmak hem riskin derecesini ortaya ¢ikaracaktir hem de ¢6ziim
yollarinin etkililigi belirlenecektir. Bireyin boyle bir durumda elindeki alternatifin
giiclii olduguna dair daha az giiven duymasiyla birlesen daha iyi bir segenegin
olduguna dair yliksek giliven ortaya bilgi isleme silirecinin temel iki &gesini
cikaracaktir. Janis ve Mann’in (1977) modeline gore, birey kendinde buldugu biitiin

fiziksel degisimleri birer belirti olarak gdrmektedir. Birey bu fiziksel belirtilerin
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tehlike boyutunu ve yardim ihtiyacim belirler. Ornegin bireyde gériilen hafif bir bas
donmesi bireyin alacagi kararlarda biiyiik bir engel teskil etmiyorsa mevcut sekilde
eylemlerine devam edecektir. Ancak fiziksel belirtiler zamanla ¢esitli hastaliklara
doniisiiyorsa ve bu hastaliklar normal ve glindelik yasami ciddi bir sekilde etkiliyorsa
birey bu sorunla bas edebilmek i¢in ¢esitli dnlemleri alir. Bu 6nlemler koruyucu ilag
kullanimindan baglaylp ameliyat olmaya kadar gidebilir. Bireyin sorununun
gerektirdigi ¢6zlim ne ise onun uygulanmasi gerekmektedir. Boylece var olan sorun,
tehlike ve kriz ortadan kalkacaktir. Birey yasadigi sorunun ilk belirtisinden hemen
kurtulmak isteyecek veya onemsemeyecektir. Onemsemedigi durumlarda bir
bekleyis durumunda olacaktir. Ancak bir bekleyis siirecine girmektense daha iyi
seceneklerin var olup olmadiginin aragtirmak birey i¢in daha yararli olacaktir. Ancak
birey bu esnada verdigi bir olumsuz cevapla savunma pozisyonuna gegecektir.
Boylece kendini savunma pozisyonuna ¢eken birey hastaliginin durumun gérmezden
gelmek icin mantikli sebepler liretmeye yonelecektir. Bu siirecin devamli hale
gelmesi, daha sonra bireyde asir1 uyarilmighk halini ortaya gikaracaktir. Ornekte yer
alan hasta bireyin yakini bu hastaligin ciddi seviyelere geldigini, hemen hastaneye
gitmesi gerektigini ve bu hastalia yakalanmis bir¢ok kisinin neler yaptiklarini
anlattiginda bireyde asir1 uyarilmighk durumu goriilecektir. Karsilasilan sorunlar
karsisinda savunma pozisyonunun getirdigi hicbir eylemde bulunmama hali bireyi
pasif bir konuma siirlikleyeceginden birey yeni eylemler i¢in arastirma zahmetine

bile girmeyecektir.

Janis ve Mann’a (1977) gore ¢atisma teorisi, birgok alanda (is, siyaset, 6zel yasam,
saglik vs.) uygulanabilir. Bu alanlarda 6zellikle ortaya ¢ikan riskli, belirsiz durumlar
catisma teorisinin alanina girmektedir. Catismanin yer aldigi bir¢cok olayda bu
teorinin biligsel prensipleri devreye girmektedir. Karar vermeyle ilgili olarak ortaya

atilmis 6nemli bir teori olan ¢atisma teorisinin modeli Sekil 2.6’da yer almaktadir.
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YETERLI
ZAMAN VAR
NT?
BELKI VEYA EVET
IHTIYATLI SONUC:
i i MUKEMMEL
SECICILIK ARASTIRMA VE
TAHMIN

Sekil 2.6: Kuramin Onemli Kararlara Uygulanmasi

Acil durum karar anlarinda yasanan ¢atisma modeli Sekil 2.5’te yer alirken, bu
modelin yeniden yapilandirilmis versiyonu Sekil 2.6’da yer almaktadir. Sekil 2.5’te
bulunan modelin biitiin kararlar ayn1 sekilde uygulanabilmesi i¢in modelde yer alan
iki 6nemli kavramimn yeri degistirilmistir. ilk iki soruda yer alan koruyucu énlem
almay1 Oneren ifade, Sekil 2.6°da tekrardan harekete ge¢meyi Oneren degisime
dontigmiistiir. Yeri degistirilen bir diger ifade ise bireyin daha dnce hi¢ yapmadig: bir
eyleme veya takinmadigi bir tutuma isaret etmektedir. Bu eylemler ¢ok basit bir
eylemden ¢ok karmasiga birgok hareketi ve aksiyonu kapsamaktadir. Ornegin, uzun

yillardir goriisiilmeyen bir arkadasi telefonla aramak gibi eylemler basit eylemlere
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ornekken, risk alip biiylik bir projeye girmek veya yiiksek seviyeli bir pozisyonda ise

baslamak gibi eylemler karmagik eylemlerdendir.

Birey sonucunda ne oldugunun bilmedigi eylemlere giristiginde veya kendi
prensiplerine uygun olmayan bir eylemde bulundugunda stres yasar. Burada durum
bireyin sadece alisik olmadig1 olaylarla karsilasmas1 degil; goniilsiizce ve istemeden
katilmak zorunda oldugu eylemlerin de var olmasidir. Sorunlar karsisinda bireyin
yasadigi stres diizeyleri iist seviyelere vardiginda birey kendini bir dizi 6nlem alma
ihtiyaci icinde hisseder. Sekil 2.6’nin tigiincii sorusunda degisen ikinci Onemli
kavram kagis yollaridir. Karar verildikten sonra ortaya ¢ikabilecek riskleri
gormezden gelmek veya riskleri yok etmeye ¢alismak tipki bir felaket durumunda
yaklasan tehlikeden kagarak kurtulmak gibidir. Sekil 2.6°da bireye daha iyi ¢oziim
yollar1 bulmasi 6nerilir. Buna gore birey, amacina daha uygun yollar1 daha etkin bir

sekilde arastirmali ve elde edecegi sonuglart tatmin edicilik yoniinden incelemelidir.

Bireylerin sekildeki temel sorulara verdikleri cevaplarin olusturdugu dolayli islemler
(mediating processes) birbiriyle i¢ i¢e ve baglantilidir. Sekil 2.6’nin sol kisminda
dolayli islemlere etki eden on iletisim degiskenleri yer almaktadir. Bu modelde
iletisim degiskenleri daha onemli bir konumdadir. Karar vericiler ve bunlarin
analizini yapanlar i¢in en Onemli unsurlardan biri medyacilarin, danigsmanlarin,
iletisimcilerin toplumda ve bireyde biraktiklar: etkidir. Bireyler iletisim diinyasindan
dogrudan etkilendikleri i¢cin karar vericiler bu alana ve etkilerinde odaklanirlar.
Ancak bu faktor disinda sayilabilecek birgok unsur da 6n kosul olarak
degerlendirilebilir. Bireyin gegmiste yasadig: olaylarin sonuglart ve bugiine etkisi de
bireyin kararlarin1 uyarilmig seviyesini dogrudan etkileyecektir. Kisilik nitelikleri,

uyarilara karsi verilen tepkiler karar vericinin kararlarinda dogrudan etkilidir.

Yukaridaki sekilde karar verme asamalarinda dikkat ¢ceken bir unsur bireyi harekete
gecirmeye verilen Oonemdir. Birey harekete gegmezse ¢ok Onemli zararlarla ve
sorunlarla karsilagacaktir. Uyar1 seklinde verilen bu hareketi isteklendirme hali ¢ok
farkli sekillerde bireye iletilebilir. Ornegin bir firmada, {istiin astina iistii kapali
seklinde yaptig1 uyarilarin temelinde asti, hareket ve eylem degisikligine motive
etme amaci vardir. Boyle bir durumda kalan birey oncelikle ilk basta bulunan temel
soruyu kendine sorar. Birey harekete gecmeyip ayni sabit noktasinda kalmay1 israrla
stirdiiriirse ne gibi sorun ve risklerle karsilagsacaginin bilincinde olmalidir. Ancak

bir¢ok farkli 6n kosul bu sorunun olumlu veya olumsuz cevaplandirilmasina neden
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olacaktir. Ornegin astindan hareket degisimi bekleyen iistiin isten ¢ikarilacag
sOylentisi ortalikta dolasirsa ast bu soruya olumsuz yanit vererek mevcut durumunu
koruyarak degisiklikten uzak duracaktir. Ancak olumlu bir yanit verirse veya
kendisine yonelen bir riskin varliginin kabullenirse o zaman yeni alternatif yollar
aramaya baslayacaktir. Bireyin isyerinde yapacagi hareketler ise isin kendi
kisitlamalariyla uygun olmalidir. Ornegin birey ¢ok daha fazla calisma saatlerini
kabullense de bunu isyerinde giiniin biitiin saatleri boyunca kullanamaz. Buna ek
olarak bireyin hareket degisikligine gitmesi yeni riskleri ortaya ¢ikarmaktadir. Bu da
ikinci soruyu giindeme getirmektedir. ikinci soruya verilen cevap hayir ise birey
hareket degisikliginin ayrintilarin1 ¢ok diistinmeden hemen uygular. Cevap olumlu
yani riskin varlig1 kabul ediliyorsa birey hareket degisikligi uygular ancak riski
ortadan kaldirmak icin diger alternatifleri diisiinmeye baslar. Ornekte fazla calismaya
baslayan birey hem sosyal yasantisindan uzaklasma hem de fazla ¢alismaya bagh
saglik sorunlariyla ugrasma riskleriyle karsilasacagindan baska bir is aramak gibi

alternatiflere yonelebilir.

Bireyin bu asamada bir¢ok alternatifi olabilir. Buna ragmen riskin olmadigini tam
olarak kabul edemiyorsa burada yogun bir karar verememe sorunu vardir. Ayni
ornekte birey fazla calisma saatlerine karsilik alternatif olarak yeni bir is bulmustur.
Ancak bu isin bulundugu sektdr bireye yabanci oldugu i¢in baska bir ise yonelmek
farkli tipte bir stres kaynagi yaratacaktir. Bu risklerin varligi aslinda birey icin
yararhidir. Ciinkii birey bu risklerle karsilasmazsa higbir sekilde stresle karsi karsiya
gelmeyeceginden alternatifleri aragtirmak i¢in ugrasmayacak ve kendisi i¢in daha iyi

olabilecek seceneklere hi¢ ulasmayacaktir.

Bireyin ihtiyaglar1 zorunlu ve elde edilmesi zorluysa bireyde yiiksek bir uyarilma
hali yaratacagindan yasanan stres miktar1 da yiiksek olacaktir. Bu yiizden de harekete
gecmek i¢in yiiksek bir motivasyona sahip olacaktir. Bir iist basit bir stratejiyi
uygulamaya koydugunda yasanan karar verme siireci ¢atismasiz degisim olacaktir.
Bu uygulamada bir sorun ortaya ciktiginda ise kiiclik degisikliklere sahip diger
secenekler degerlendirilir. Bu kiiclik degisiklikler ortaya ¢ikacak biiylik sorunlar
onleyici olacaktir. Uygulanan stratejilerde yapilan kiiciik degisimler sonradan
tehditlere sebep olmayacak sekilde yapilir. Bu 6rnekte yonetici ilk soruya olumlu
cevap verirken ikinci soru da olumsuz cevap vermistir. Birey bu noktada biitiin

alternatifleri degerlendirip en iyi sonuca ulasmak yerine kiiciik degisiklerle yeni bir
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alternatifin ortaya c¢ikmasina neden olmustur. Birey farkli bir alternatife dogrudan
yonelmek istemez. Ciinkii bu alternatifi uygulanmasi biiylik degisiklikleri de
beraberinde getirecektir. Bliyiik degisikliklerin biiyiik risklere neden olmasi sorunu
da kiiciik degisiklerle ilerleme secenegine yoneltmektedir. Ayrica birey iginde
bulundugu duruma biiyiik bir baglilik besliyorsa degisim durumlarindan biiyiik bir
stres yasayacaktir. Birey bulundugu duruma biiyiik bir baglilik beslemisse sirf bu
sebepten dolayi ikinci soruya evet cevabini verebilir. Degisim sonunda yaganacak
yeni sosyal yapi tarafindan dislanma korkusu birey igin yiiksek bir risk anlamina

gelmektedir.

[k soruya verilen olumlu cevaplar sonrasinda ortaya cikan kararsizlik durumunda
birey daha sonra sorulara hissettigi iyimserlik duygusuna gore verecektir. Isinde
basarili olmadiginin diisiinene ve iistiinden siirekli uyarilara maruz kalan bir ¢alisan
alternatif ¢6zlim yollarina yonelmeyebilir. S6z konusu 6rnekteki birey yeni is bulma
gibi alternatifleri de eledikten sonra makul alternatiflerin olmadigini1 varsayabilir. Bu
yiizden birey bu asamada savunu kacinma eylemini gerceklestirir. Farkli bir
alternatifi (isi) buldugunda ise 6nceki uyaricilart (iistlerini) dikkate almayarak secici
bir konuma yiikselir. Birey tistlerinin uyarmin tehlikeli boyutta olmadigini; isini iyi
yaptig1 i¢in i kaybetme gibi bir sorunla karsilagmayacagini diisiiniir. Boylece
mevcut hali korumaya devam eder. Bu savunucu kacginma davranisidir. Birey boyle
bir durumda kendi eksik yonleriyle yiizlesmemek igin gerekli arastirmalardan ve
iletisimlerden olabildigince kag¢inir. Bireyin arkadaglari isyerinde stlerin uyarilarinin
ciddi seviyelerde oldugunu belirtip onu degisime tesvik ederler. Ancak birey bunu
gormezden gelip mevcut durumunu koruyup yanildiginda arkadaslariyla iletisimini
olabildigince an az seviyeye g¢eker. Ciinkii birey bu durumda sugluluk duygusuyla
kagma eylemi sergilemektedir. Birey bundan sonra yanlis anladigini soyleyerek

yaptig1 degisime direnme davranisi i¢in ¢esitli bahaneler liretmeyle mesgul olacaktir.

Ucgiincii soru igin cevap olumlu iken, dordiincii soru olumsuz cevaplanirsa birey
yiiksek riskle karsilagacak demektir. Birey yakinda basina gelebilecek muhtemel
birgok olumsuz olaym farkindadir. Bu olaylarin gerceklesme ihtimallerinin ytliksek
oldugunun diisiinmektedir. Ancak bun sorunlar1 yonetebilmek icin yetersiz zamana
sahip oldugunu fark etmistir. Birey bu kisitli zamanda biitiin alternatifleri
degerlendirmek yerine sadece yasayacagi sorunlari diisiinerek ¢oziimsiizliigii ortaya

cikarir. Birey elindeki biitiin ¢6ziim yollarinda bile ciddi riskler yasayacagini
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diisiinerek asir1 uyarilmishik halini yasar. Bu hali yasayan kisi artik sadece olasi
felaketleri diisiiniir. Bazi risklerin hi¢ gergeklesmeyecegini goremeyecek kadar
nesnellikten ve gercekten uzaklasmistir. Ancak yine de belirli bir riskle karsi
karstyadir ve siire kisithidir. Siirenin ¢ok az olmasi bireyin stres seviyesini yiikseltir.

Hizlica goz gecirdigi alternatiflerden en yalin olanini seger.

Dordiincli soruya olumlu cevap verilirse birey daha diisiik stres seviyeleriyle
karsilasacaktir. Cilinki birey daha iyi bir ¢oziim bulacagima kesin goziiyle
bakmaktadir. Isyerinde birey iistlerinden daha c¢ok calisma veya etik olmayan
kosullarda ¢alisma gibi isteklerle geldiginde birey Oncelikle yiiksek stres yasasa da
yeterli zamaninin oldugunu diislindiik¢e etkin ¢6ziim yollarini inga edecektir. Bu
ornekte birey departman veya is degistirme gibi yollara bagvurma gibi hemen akla
gelebilecek alternatiflere yonelebilecegi gibi daha 6zgiin segenekleri iiretebilecek
pozisyona sahiptir. Birey bu asamada yiiksek stres seviyelerine ulasmaz. Biitiin
secenekleri detaylica inceleyecegi bir diizene sahiptir. Bireyler karsilastiklart
sorunlarla cesitli kararlar1 vererek basa ¢ikabilir. Bu kararlar verirken de bes tip basa
¢ikma yontemini deneyebilir. Sekilde belirtilen sorulara bireyin verecegi cevaplarla
birlikte bireyin i¢inde bulundugu igsel ve digsal faktorler, bireyin ilerleyecegi yonii
tayin etmektedir. Birey bahsedilen basa c¢ikma yoOntemleri arasinda hangisini
sececegini net olarak bilmeyebilir. Clinkii bireyin 6zgiin yapisin belirleyen etmenler
hem bireyin c¢evresel diinyasidir hem de bireyin dort temel soruya verecegi

cevaplardir.

Sekil 2.6°da bulunan sorular bireyin karar verirken yasadigi kararsizliklari ortaya
cikarir. Her asamada verdigi cevap yeni bir durumun baskinligini ortaya ¢ikaracaktir.
Buradaki temel sorulara verilen cevaplar degisiklik gosterirse bireyin davraniginda
degisiklikler goriiliir. Model karar verme asamasindaki davranis degisikliklerini
tahmin eder. Temel sorulara verilen cevabi ve davraniglari degistiren yeni girdilerin
tahmini de bu model aracilifiyla yapilabilir. Bu model sadece is yasaminda veya
profesyonel calismalarda degil, giindelik yasamda da kullanilabilir. Ciinkii insanlar
giindelik yasamlarinda da bir eyleme ge¢gmeden Once bir dizi karar verme
asamasindan gecerler. Bunlar 6nem derecesine gore hizli veya yavas karar verme
stirecleri olarak goriilebilir. Siradan olaylarda kararlar verilirken de temel sorular ve
digsal etmenler etkilidir. Karar verme siirecinde olan birey ihtiyath karar vermenin

yedi Olgiitline gore davranislarini sekillendirir. Bu olgiitlerle birlikte ele alinan beg
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karar verme stilinin genel olarak kabul edilen davranigsal sonuglar1 Cizelge 2.1°de

yer almaktadir.

Cizelge 2.1: Catisma Teorisine Gore Karar Verme Modelinde Bes Baga Cikma
Stilinin Karar Siireci Davranissal Ozellikleri

Daha Iyi Karar Verme Kriterleri
1 2 3 4 5 6 7
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Catismasiz - - - - - + - -
baglilik
Catismasiz - - + - - + - -
degisim
Savunucu kaginma | - - - - - - - -
Asir1 uyarilmighik - - -+ | -+ ] -+ - - -
Ihtiyatl segicilik + + + + + + + +

Kaynak: (Janis & Mann, 1977)

Tabloya gore ilk iki stil olan ¢atismasiz baglilik ve ¢atismasiz degisim adi gecen yeti
kriterin ~ altisin1  karsilamamaktadir. Karsilanan tek kriter bireyin ¢atisma
durumlarinda biitiin bilgiler i¢in dikkat kesilmesi durumudur. Birey diger
seceneklerin gerektirdigi bilgi arastirmalarina girmek istemez. Ciinkii diisiik bir stres
seviyesine sahip oldugu i¢in i¢inde bulundugu durumdan memnundur. Ancak i¢inde
bulundugu durumun sebep ve sonuglarini da arastirma geregi hissetmemektedir.
Birey savunma kac¢inma agamasinda farkl alternatifleri ve bilgileri degerlendirse bile
cesitli hatalarla karsilasabilir. Birey bu durumda gelecegi yonelik bir bilgi aragtirmasi
istegi icinde olmadigi i¢in kendisini degisime yonlendirecek bilgileri ve ipuglarini
degerlendirmekten kaginmak ister. Ciinkii stresten olabildigince uzak durma
arzusundadir. Bu yiizden i¢inde bulundugu durumunu olumsuz yanlarini

olabildigince ¢arpitarak kendine kabul ettirir.

Asirt uyarilmis halinde olan birey mevcut ihtiyaglarini karsilamaktan ¢ok mevcut
durumunu korumayi1 amaglar. Bu sebeple gerceklerle ylizlesmekten olabildigince
kacinir. Basarisizlik beklentisi yiiziinden kararsizlik durumunda ise iki kriter yerine
getirilse bile dogru karar veremememin sonucu olarak belirli seviyede bir basarisizlik

ortaya cikacaktir. Diger stillerin aksine ihtiyath segicilikte yedi kriterin hepsi
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gerceklestirilir. Ciinkli birey karar verecek motivasyona sahiptir ve uyarilmiglik
seviyesi bunu desteklemektedir. Bu yilizden bireyin ihtiyath secicilik konumunda
olan karar verici en optimum karar1 vermektedir. Catisma teorisine dayali gelistirilen
modelin ¢atisma durumu ve stres seviyesiyle ilgili davranis sonuglar1 ise Cizelge

2.2’de yer almaktadir.

Cizelge 2.2: Catisma Teorisinde Karar Verme Modelinin Catisma-Stres ile iliskili
Davranigsal Sonuglari

Oznel inanclar Stres Alternatif Olarak Ne
Seviyesi | Yapilacagim1 Bilmeme
Kararsizhig
Catismasiz Risk yoktur. Diisiik Yok
baghhk
Catismasiz Var olan durumda risk | Diisiik Yok
degisim vardir.  Yeni  durumda
yoktur.
Savunucu Var olan durum da, yeni | Disiik Yok veya az
kacinma durum da risklidir. Yeni
¢Oziim yolu yoktur.
Asiri Var olan durum da, yeni | Yiiksek | Yiiksek
uyarilmishk | durum da risklidir. Yeni
¢Ooziim yolu i¢in zaman
yoktur.
Ihtiyath- Var olan durum da, yeni | Orta Yeni bilgiye bagl
secicilik durum da risklidir. Yeni
¢6ziim yolu bulunabilir.

Kaynak: (Janis & Mann, 1977)

Tablodan da goriilecegi lizere catigmasiz baglilik durumunda birey stres altinda
degildir ve ortada risk yoktur. Ne yapilacaginin bilmemekten kaynakli bir kararsiz
durumu da mevcut degildir. Catismasiz de§isimde stres seviyesi diisiiktiir ve ayni
sekilde bir kararsizlik durumu yoktur. Savunucu kaginmada daha iyiye ulastiracak
herhangi bir ¢6ziim yolu mevcut degildir. Bu seviyede diisiik bir stres olussa da
belirsizliklerden dolayr donem donem stres seviyesi ylikselebilir. Asirt uyarilmislik
durumunda olan birey ise yeni ¢oziim yollar1 konusunda iyimserdir. Ancak yeterli
zamanin olmadigini diisiinerek zaman baskisini hisseder. Bu yiizden hem stres hem
de kararsizlik sorunlariyla bas basa kalabilir. Thtiyatli-secicilikte olan birey yeterli
zamana sahiptir. Buna ragmen ne yapacagini tam belirleyemedigi i¢in stres yasasa da

zamaninin bol oldugunu diisiindiigii i¢in bu stres seviyesi ¢ok ylikselmez.

Janis ve Mann’a gore bireyler karar verme siireglerinde karar vericiler danigmanlari

aracilifiyla karar dengesi ¢izelgesi kullanmalidir. Bu ¢izelge sayesinde karar
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vericiler bir¢ok alternatifin olumlu ve olumsuz yonlerini gérebilecektir. Bu ¢izelgede
ortaya ¢ikabilecek olumlu veya olumsuz sonuglara iliskin dort kategori ise sunlardir

(Mitchell & Krumboltz, 1984):

1. Bireyin yararina ortaya ¢ikabilecek kazanglar veya kayiplar,

2. Bireyin disindaki herkes i¢in ortaya ¢ikabilecek kazanglar veya kayiplar,
3. Bireyin kendini onaylamasi veya onaylamamasi durumu,

4. Toplumsal onaylanma veya onaylanmama.

Danismanlar, karar vericiler i¢in yapilabilecek biitiin segenekleri bir liste halinde

sunmalidirlar (Mitchell & Krumboltz, 1984).
2.3.4.2 Kisitlamalar modeli

Janis ve Mann’mn (1977) ortaya attig1 catigma teorisinin gelistirilmis versiyonu olan
kisitlamalar modeli Janis tarafindan 1989 yilinda siyasi gelistirme siireglerinde
yararlanma amaciyla olusturulmustur. Kisitlamalar modelinin iginde ¢atisma
teorisinin bir¢ok kurali ve prensibi yer almaktadir. Bu prensiplerin i¢ine daha sonra
Simon (1986), Kahneman, Slovic ve Tversky (1982) gibi uzmanlarin fikirleri de
eklenmistir. Bu modele gore birey, olusabilecek biitlin secenekleri tespit edip olumlu
ve olumsuz sonuglarini gézden gegirirse, bunlarin olasilik ve degerlerini belirleyip
rasyonel se¢cime giderse en dogru segenegi belirleyecektir. Teoriyi gelistiren Janis,
seceneklerin miikemmel bir sekilde degerlendirilemeyecegi elestirisini kabul
etmektedir. Janis’e gore bireye biitiin bilgiler ve se¢enekler hazir olarak sunulsa bile,
birey biitiin bilgileri isleyeme ve karsilastirma kapasitesinden yoksun olabilir. Ancak
bireyler ¢aba gostererek ve smirlart zorlayarak bu konuda bazi olumlu davranislari
ortaya cikarabilirler. Bu sayede en azindan dogru karar verme yetisinde bir miktar

artig gortiilebilir. Janis’e gore (1989) dogru karar verecek birey sunlart yapmalidir:

1. Risk altinda bulunan bir¢ok degerin farkinda olan birey eylem ve hedef

arasinda dogru yonlii bir iligkinin var oldugundan emin olmalidir.
2. Farkli birgok secenegi degerlendirir.

3. Secenekleri degerlendirmeye yardimci olacak olan bir¢ok bilgi ve Olgiitii

kullanir.
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4. Elde ettigi bir bilgi veya 6l¢iit dogrudan olusturdugu seceneklere yardimei

olmasa da bunlar1 karar verme asamasina yarimci olacak sekilde kullanir.

5. Karar vermeye ¢ok uzak goriinen secenekleri etraflica arastirdiktan sonra
elemeye karar verir. Ciinkii bazi segenekler kiiglik degisikliklerle yararl
olabilir.

6. Segeneklerin olumsuz taraflarin1 dikkatle inceleyerek ortaya cikabilecek

sorun ve riskler i¢in 6nlemler alir.

7. Kararin uygulanmasini saglayacak on hazirliklar1 tamamlar. Ayrica bir sorun

¢ikma ihtimaline karsilik alternatif planlar1 da yapabilir.
Janis’e (1989) gore problem ¢ozme davranisinin dort basamagi vardir:

1. Basamak: Bu asamada ortaya ¢ikabilecek farkli durumlar icin iki soru ortaya
atilarak problem meydana getirilir: Hangi ihtiyaclar yerine getirilmelidir sorusu
cevaplanirken ortaya gikabilecek riskler ve kayiplar olabildigince en az seviyede
olmalidir. Diger sorun olan en iyi ¢oziimiin bulunmasinda ise biitiin se¢eneklerin ¢ok

iyi bir sekilde degerlendirilmesi 6nemlidir.

2. Basamak: Kullanilacak kaynaklarin belirlendigi bu asamada da iki soru vardir.
Hangi oOn bilgilerin hatirlanmas1 gerektigi sorusuyla bilgilerin ne tiir olacagi

sorusudur.

3. Basamak: Problem ve olas1 ¢oziim fikirleri tekrardan degerlendirilir ve gerekli
eklemeler bu asamada yapilir. Bu asamaya ait ii¢ soru ise sunlardir: Eklenecek yeni
bir ihtiyacin olup olmadigi, alternatiflere eklenecek yeni bir segenegin olup olmadigi

ve ek bilgilerin belirsizligi azaltip azaltmadig: sorular1 cevaplandirilir.

4. Basamak: Bu asamada biitiin se¢enekler degerlendirildikten sonra se¢im yapilir ve
uygulanir. Bu esnada su eylemler yapilir: Karar verici diger segeneklere géz atarak
bir degisiklik yapilip yapilmayacagini sorgular. Herhangi bir ihtiyacin kalip
kalmadig1 belirlenir. Olusabilecek zarar ve risklerin nasil en aza indirilecegi
arastirtlir. Farkli durumlar i¢in yapilacak aksiyonlar ortaya koyulur. Hatalarin
tekrarlanip tekrarlanmadigi kontrol edilir. Sonug olarak secilen alternatif uygulamaya

koyularak bu islem sonlandirilir.

Janis’e  (1989) gore etkili karar verme siirecinin etmenlerini  kullanmak

gerekmektedir. Clinkli segenekler belirli asamalardan sonra uygulanir. Bir kisinin
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agzindan birden ¢ikan bir kararin bu modelde yeri yoktur. Ayrica baska kisileri de
modele katan bu yontem goriilmeyen sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Ancak
etkili karar verdiklerine giivenilen kisilerin sOylediklerine de her zaman itimat
edilmelidir. Bu model hem normatif hem de betimsel bir yontemdir. Bireylerin
aslinda neler yaptiklarini ortaya koydugu icin betimseldir. Etkin problem ¢ézme
yontemlerinin dogru sonuglara yol actigini gosterdigi i¢in de normatif bir modeldir.
Stireci tanimlamaya calistig1 i¢in de beklenen kazang modeliyle benzer 6zelliklere
gostermektedir. Ancak bu iki model farkli amaglara hizmet ettigi i¢in yapisal olarak
birbirinden ayrilmaktadir (Byrnes, The nature and development of decision-making:
A self regulation model, 1998).

Bireyin gercekte nasil davrandigi bu modelle ortaya konabilir. Bireyler bir davranista
bulunduklarinda veya bir eyleme giristiklerinde eylemi temsil eden son noktay1
belirtirler. Bu model ise bireylerin aslinda ne yaptiklarini, bu noktaya nasil
geldiklerini ayrintilartyla birlikte ortaya koyar. Model ¢ok fazla ayrinti ve agiklama
icerdigi i¢in diger modellere gore ¢ok daha kapsamlidir. Bu yiizden ¢ok sayida siire¢
ve yapidan yararlanmaktadir. Bu model siirecin nasil yapilandirildigini, siireci
hizlandiran olgulari, se¢eneklerin nasil olusturuldugunu ve bireyin segenekleri nasil
uygulamaya koydugunu agiklamaktadir. Janis (1989) bu modeli tasarlarken politik
karar siireclerini incelemistir. Ornegin bir iilkenin nasil olup da baska bir iilkeye
savas actigini; iilkeyi savas agma noktasina getiren slirecin ne oldugunu arastirarak
modelini olusturmustur. Makro eylemler ve siiregler i¢cin uygulanabilir goriinse de
bircok birey, kisitlamalar modelini kullanarak giinliik yasamlarinda cesitli kararlar
alabilir. Bu eylemler yemege ¢ikip ¢itkmamak gibi siradan kararlar olabilecegi gibi is
degistirmek gibi biiyiik kararlar da olabilir (Byrnes, The nature and development of

decision-making: A self regulation model, 1998).

2.3.4 Gelisimsel karar verme: 6z diizenleme modeli

Rotter’in (1966) arastirmalar1 sonucunda 6z diizenleme modelleri olusturulmustur.
Bu aragtirmalarin temelinde ise bireyin kendine olan inancinin davraniglart
tizerindeki etkiyle beraber Bandura’nin sosyal biligsel teorisi vardir. Var olan karar
modellerinin kisitlayici nitelikleri gelisim psikolojisi uzmani1 Byrnes’i (1998) boyle
bir model olusturmaya itmistir. Bu modelin temelinde ise 6z diizenleme kavramina

ait li¢ varsayim yer almaktadir:
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1. Birey bir davranista bulunuyorsa bir hedefi vardir. Birey, temelde hayatta kalmak
icin birgok eylemi yerine getirir. Bununla ilgili olan fiziki ve duygusal birgok
ihtiyacim1 karsilamak birgok faaliyeti yerine getirir. Kisaca birey hayatini devam

ettirmek i¢in bilingli olarak ve amacina uygun sekilde harekete gecer.

2. Bireyler amagclarint gerceklestirmek icin ¢evreyle uyumlu olmak zorundadir.

Cevresiyle uyumlu bir sekilde eylemlerini tasarlayan bireyler basarili olurlar.

3. Bireyler smirli yetenek ve sartlara sahiptir. Bu yiizden bireylerin yapacaklari
eylemlerin belirli sinirlar1 vardir. Ancak bireyler ¢evreye uyum saglamak amaciyla
bir¢ok 6zgiin davranis sekilleri elde ederler ve bunu da eylemlerinde kullanirlar. Bu
yiizden asil amacglardan sapmalar gerceklestigi icin basariya ulagsma konusunda

cesitli engeller ortaya ¢ikmaktadir.

Byrnes’e (1998) gore dogru kararlart vermeyi Ogrenen birey daha basarili birey
olarak one ¢ikacaktir. Insan hem biyolojik hem de toplumsal sebepler yiiziinden uzun
bir bebeklik ve ¢cocukluk donemi gegirdiginden dolay1 yetersiz 6z diizenlemeli olarak
hayata baglarlar. Bu donemleri atlatip ergenlik donemine gegen birey ise ne
amagclarinin farkindadir ne de gergek¢i davranacak bir kapasiteye sahiptir. Birey
yetiskinlige adim attikca bu konuda kendini gelistirerek dogru karar verme yetisini
kazanabilir. Bu ylizden yetiskin bireyler kendilerini gelistirdikten sonra sonraki
nesillere yardimei olmaktadirlar. Toplumun sagliklt bir devamliligi i¢in bu durum
gerekli bir hal almaktadir. Cocuk, yetigkinlerden aldigi bilgi ve tecriibeyi kendi

icinde isleyerek gelisimini devam ettirebilecektir.

Dengeleme
Faktorleri

Sekil 2.7: Oz Diizenleme Modeli
Kaynak: (Byrnes, 1998)

Sekil 2.7°de karar vermede 6z diizenleme modeli yer almaktadir. Byrnes’a (1998)

gore karar vermenin lic asamasi bulunmaktadir: Ortaya ¢ikma, degerlendirme ve
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O0grenme asamasi. Bu modelin olusturulmasindan sonra modele ek olarak dengeleyici
faktorler dgesi eklenmistir. Ik asama olan ortaya ¢ikma asamasinda, birey cesitli
hedeflerle karsilasabilme igin gesitli segenekler iiretir (Byrnes, 2005). Birey karar
verme yeterlilige sahip oldugunu bilebilmek i¢in su dort anlayisa sahip olmalidir:
Birinci anlayisa gore her birey, sayica ¢ok ve kaliteli secenek liretmede biiyiik bir
yetenege sahip degildir. Bazi bireyler secenek {liretme konusunda on plana
cikabilecektir. Bunlardan ikincisine gore bireyin yetenekleri ve goriisleri segenekleri
iyi veya kotii olarak nitelendirmede farkli anlayislar1 giidecektir. Ugiincii anlayis
bireyin daha iyi segenekleri {iiretebilmesi icin bazi bireylerin sans faktoriine
basvuracagimi belirtir. Dordiinciisii ise, tiim kararlarin ve seceneklerin birbirinden
farkli yapilara sahip oldugunu soyler (Byrnes, 1998; Klaczynski, Byrnes, & Jacobs,
2001). Byrnes’e (2005) gore iyi segeneklerin ¢oklugu bireyi her zaman olumlu
sonuglara gotiirecektir. Ancak segenegin iyi bir nitelige sahip olmasi her zaman en
iyl ve en miikemmel sonucu vermeyebilir. Birey arzu ettigi hedefe her zaman iyi
olarak niteledigi seceneklerle ulasamayabilir. Ancak bu durum ko&tii bir karar
anlamina da gelmez. Istisnai durumlarda basari sansi ¢ok yiiksek goriilmeyen bir
secenek, bireyi amacina ulastirsa da iyi bir kararin varligindan s6z etmek
olanaksizdir. Degerlendirme asamasinda, birey olusturdugu biitiin segenekleri her
yoniiyle inceler. Her segenegi avantajlarina gore bir deger atfeder ve en iyisinden
baslayarak siralar. Bir yetiskin birey daha kiiclik yastakilere gore cok daha iyi
degerlendirme yapabilmektedir. Bu modele gore basarili bireyler ¢ok iyi stratejiler
kurabilen bireylerdir. Iyi stratejiler kuran bireyler bu stratejilerin ortaya cikarttig:
secenekleri degerlendirirler. Bireyler iyi bir sistem kurdugu i¢in iyi se¢eneklere daha
kisa siirede ulasacaktir. Basarisiz kararlara imza atan bireyler aslinda dogru bir
strateji  belirleyememis, planlari1 onceden kurmamis, seceneklerini Onceden

kuramamus bireylerdir (Byrnes, 2005).

Ogrenme asamasinda, en uygun secenek belitlenir. Birey bu asamada sectigi segenek
ile hedefi arasinda bir uyum kurmak zorundadir. Eger amacindan sapmis iyi bir
secenegi belirlerse basariya hi¢cbir zaman ulasamayacaktir. Yetiskin bireyler daha
tecriibeli olduklar1 i¢in ergenlere gore daha iyl bir G68renme siirecine tabi
tutulmuslardir (Byrnes, 2002). Ek faktor olan dengeleyici faktorler asamasinda ise
birey ortaya ¢ikan engelleri nasil yonetebilecegini veya ¢ozebilecegini arastirir. Birey

tam bir donanima sahip olsa bile yanlis kararlar alabilir. Bunu biiyiik kuruluslarin
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basinda bulunan yoneticilerin aldiklar1 yanlis kararlarin etkileri ve sonuglarinda
gorebilmek miimkiiniidiir. Bu ylizden birey sistemin neresinde hata yaptigini
arastirmalidir. Boylece hatanin geldigi ve devam ettigi yol sistem i¢inde engellenerek
kaynag kesilir. Sistemi diizensiz hale getiren engellerin belirlenmesi ¢ok onemlidir.
Ciinkii teoride ayni1 olan birgok faktoriin pratikteki etkisi farkli diizlemlerde
gerceklesebilir. Clinkii hem diizensizlestiren etkilerde hem de bunlari engelleyen

stratejilerde farklilagsmalar goriilmektedir (Byrnes, 2002).

Karar vericiler bu modele gore her asamada bazi1 6zellikleri gosterirler. Ayrica bu
teori bu Ozelliklerin bireyin gelisim asamalarinda ne sekilde ortaya c¢iktigini da
gostermektedir. Cocuklar bir eylemi planlarken onu gergeklesip gergceklesmeme
tizerinden degerlendirirler. Eylemin sebebini veya sonuglarini 6nemsemezler.
Yetigkinler ise ¢ocuklara eylem, hedef ve sonu¢ arasindaki iliskiyi gostererek karar
vermenin gercekte hangi siireglerden gectigini gosterebilir. Daha iyi karar vermenin
yollariyla risklerden kagimmanin yollarin1 ¢ocuklara benimsetebilir. Cocuk bdylesi
yetiskinlerin oldugu bir ortamda biiyilidiigiinde kendi hayatiyla ilgili karar alma
asamalarinda ¢ok daha etkin bir siireci yonetecektir. Ciinkii ¢ocuk, dnceden 0z

diizenlemeli olma konusunda bir egilim edinmistir (Byrnes, 1998).

Cizelge 2.3: Oz Diizenleme Modeline Gore Karar Verme Siirecinde Adimlar

Ortaya Bilgi verici ipuglarina yonelik ilgi
Cikma Ipuglarinin net olmadig1 hallerde kendini rahatsiz hissetme ve daha
safhasi fazla arama

Degerlendirme | Bir tek uyumlu ama¢ ya da uyumsuz amaglar1 se¢gmektense birkag
safhasi tane uyumlu amag se¢gme

Nasil hareket edeceginden emin olunmadigi durumlarda cesitli
mantik ve tavsiye alma stratejilerini kullanma

Sosyal statiiniin uyusmadig1 durumlarda tavsiye arama

Seceneklerin uyumunu degerlendirme

Siradan durum, olay ve kisilerin, strateji dinamiklerinden nasil
etkilendigini degerlendirme

Ogrenme Mantikli beceriler sergileme

safhasi Stratejileri degerlendirme ve 6nem siralamasi yapma

Eylemlerle sonuglar arasindaki iliskileri gézden gegirme

Yiiksek standartlarda basar1 gosterme

Karar verme siirecinin sinirliliklarini degerlendirme

Orta derecede dogmatik olma ve orta hizda diisiince degistirme

Dengeleyici Duygular, hafiza ve kisilik 6zellikleri gibi cesitli faktorlerin karar
faktorler stireclerini etkileyebileceginin farkinda olma

Dengeleyici faktorlerle basa ¢ikabilmek icin 6z diizenleyici
stratejiler kullanma, kendini yatistirma yontemi vb.

Kaynak: (Byrnes, 2002)
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Oz diizenleme modeli, karar verme siirecinde farkli yas gruplarin arasindaki farklara
odaklanmaktadir. Ciinkii her yas grubunun 6zgiin yapist bireyleri karar verme
acisindan ¢ok farkli noktalara stiriiklemektedir. Bir cocugun basit bir karar verme
siireciyle bir yetigkinin ayni basit eylem i¢in yasadigi karar siireci birbirinden
farklidir. Arastirmalara gore yetigkinler geribildirimlerden daha yiiksek seviyede
yararlanmaktadir (Byrnes, 1998).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Modeli

Aragtirmanin bagimsiz degiskeni kaygi seviyesidir. Bagimli degiskenleri ise duygu
diizenleme stratejileri ve karar verme stilleridir. Bu degiskenler arasindaki iligkilerin
belirlenmesi amaglanmistir. Bu kapsamda arastirma modeli, iligkisel (korelasyonel)

modeldir.

3.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni Tirkiye’de yasayan 20-60 yas yetiskinlerden olusmaktadir.
Arastirmanin orneklemi, segkisiz atama Orneklem teknigi ile belirlenmistir. Evren
sayis1 TUIK, Adrese Dayali Niifus Kayit Sistemi’ne gore 2019 yili itibari ile yas
gruplarima gore dagilimmna bakilarak hesaplanmistir. Buna bagli olarak kabul
edilebilir minimum 6rneklem sayisi 384°’tiir. Calismamizda ise 387 katilimcidan veri

toplanmustir.

3.3 Veri Toplama Araclar

Arastirmanin ¢alismasinin basinda Bilgilendirmis Onam Formu yer almaktadir. Daha
sonra Sosyo-demografik Bilgi Formu kullanilarak aragtirmaya katilacak bireylerin
yas, cinsiyet, yasadigi il, egitim diizeyleri ve daha fazla bilgiye erismeye yonelik
sorular bulunmaktadir. Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ile ilgili veriler
Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilmis ve Onat ve Otrar’in
(2010) Tiirkgeye uyarladigi Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi ile, karar verme
stilleri Mann ve arkadaslar1 tarafindan olusturulan ve Mehmet Deniz Engin
tarafindan 2004 yilinda Tiirk¢eye uyarlanan Melbourne Karar Verme Olgegi ile ve
kayg diizeyi ise Spielberger tarafindan olusturulan ve Oner ve Le Comte tarafindan
uyarlanan Durumluk-Siirekli Kayg1 Olgegi (STAI) ile toplanmustir. Biitiin bu veri
toplama araclar1 pandemi kosullar1 da g6z Oniine alinarak online platform iizerinden

katilimecilara ulastirilmistir.
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3.4 Verilerin Analizi

Toplanan verilere yonelik olarak yapilan tiim istatistiksel analizler IBM SPSS 25.0
programi ile yapilmistir. Calismada oncelikle elde edilen sosyodemografik bulgular
tamimlayici istatistiksel yontemler ile gosterilmistir. Frekans analizi ve betimleyici

analiz yontemleri bu kisimda kullanilmistir.

Karar verme stilleri alt boyutlar1 olan 6zsaygi, dikkatli karar verme, erteleyici karar
verme, panik karar verme ve kagingan karar vermedir. Biligsel duygu diizenleme
stratejileri alt boyutlar1 ise kendini su¢lama, kabul etme, diisiinceye odaklanma,
pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gegirme,
bakis agisina yerlestirme, yikim, digerlerini suglamadir. Bu alt boyutlar arasindaki

iligkinin tespit edilebilmesi i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmastir.

Ayni sekilde karar verme stilleri ve bilissel duygu diizenleme stratejileri ile kaygi
arasindaki iliskinin tespitinde de Pearson korelasyon analizi kullanilmistir.
Sosyodemografik bilgiler ile arastirma degiskenleri arasindaki iliskiler ise bagimsiz
orneklem t-testi, tek yonlii varyans analizi ve Pearson korelasyon analizi

kullanilmistir. Analizlerde anlamlilik sinir1 0,05 tir.
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4. BULGULAR

4.1 Sosyodemografik Bilgilere Yonelik Bulgular
Aragtirmanin bu boliimiinde katilimcilarin  sosyodemografik bilgilerine ydnelik
bulgular betimsel analiz yontemleriyle incelenmistir.

Katilimeilarin ~ cinsiyetlerine yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4’te

sunulmustur.

Cizelge 4.1: Katilimcilarin Cinsiyetlerine Yonelik Frekans Analizi Sonuglari

Cinsiyet f %
Kadin 246 63,6
Erkek 140 36,2
Cevap vermeyen 1 0,3
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.1’de yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %63,6’s1 kadin ve

%.36,2’s1 erkektir.

Katilimcilarin ~ yaglarina  yonelik betimsel analiz sonuglar1  Cizelge 4.2°de

sunulmustur.

Cizelge 4.2: Katilimcilarin Yaslarina Yonelik Frekans Analizi Sonuglari

Yas f % Min Maks Ort. Sz?;(:ﬁ a
20-25 yas arast 111 28,7 20 60 35,81 12,04
26-35 yas arasi 96 24,8

36-45 yas arasi 66 17,1

46 yas ve lizeri 114 29,5

Toplam 387 100,0

Cizelge 4.2°de yapilan analiz sonuglarina gore en geng katilimcinin 20 yasinda, en
yaslt katilimcinin ise 60 yasinda oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin ortalama yasi
35,81£12,04 olarak bulunmustur. Katilimcilarin %28,7’si 20-25 yas arasindayken,
%24,8’1 26-35 yas arasinda, %17,1’1 36-45 yas arasinda ve %29,5’1 46 yas ve

uzerindedir.
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Katilimeilarin  dogduklart illere yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.3’te

sunulmustur.

Cizelge 4.3: Katilimcilarin Dogduklar illere Yonelik Frekans Analizi Sonuglari

Dogdugunuz il f %

Istanbul 96 24.8
Adana 55 14,2
Canakkale 44 11,4
Ankara 25 6,5

Diger 167 43,2
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.3°de yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %24,8’inin Istanbul’da
dogdugu goriiliirken, %14,2’si Adana’da, %11,4’i Canakkale’de, %6,5’1 Ankara’da
ve %43,2’si diger illerde dogmustur

Katilimeilarin  yasadiklart illere yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.4°te

sunulmustur.

Cizelge 4.4: Katilimcilarm Yasadiklar illere Yonelik Frekans Analizi Sonuglar

Oturdugunuz il f %

Istanbul 125 32,3
Canakkale 82 21,2
Ankara 40 10,3
Adana 38 9,8

Diger 102 26,4
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.4’te yapilan frekans analizine gore katilimeilarin %32,3iiniin Istanbul’da
yasadig1 goriiliirken, %21,2’si Canakkale’de, %10,3’ii Ankara’da, %9,8’1 Adana’da
ve %26,4°1 diger illerde yasamaktadir.

Katilimcilarin egitim durumlarina yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.5°te

sunulmustur.
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Cizelge 4.5: Katilimcilarin Egitim Durumlarina Yo6nelik Frekans Analizi Sonuglar

Egitim durumu f %
Ilkokul 2 D
Ortaokul 3 8
Lise 65 16,8
Universite 254 65,6
Lisanststi 63 16,3
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.5°te yapilan frekans analizine gore katilimcilarin 90,5 inin ilkokul
mezunu oldugu goriiliirken, %0,8’inin ortaokul mezunu, %16,8’inin lise mezunu,
%65,6’sinin  liniversite mezunu, %16,3lniin ise lisansiisti mezunu oldugu

goriilmektedir.

Katilimcilarin 6grencilik durumlarina yoénelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.6°da

sunulmustur.

Cizelge 4.6: Katilimcilarin Ogrencilik Durumlarina Yénelik Frekans Analizi

Sonuglari
AKtif olarak 6@renci misiniz? f %
Evet 125 32,3
Hayir 262 67,7
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.6’da yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %32,3 iiniin aktif olarak

ogrenci oldugu goriiliirken, %67,7’sinin 6grenci olmadig: goriilmektedir.

Katilimcilarin medeni durumlarma yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.7°de

sunulmustur.

Cizelge 4.7: Katilimcilarin Medeni Durumlarina Yonelik Frekans Analizi Sonuglari

Medeni durum f %
Bekar 196 50,6
Evli 174 45,0
Bosanmig/dul 17 4,4
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.7°de yapilan frekans analizine gore katilimeilarin %350,6’s1 bekar, %45°1

evli, %4,4°1 ise bosanmis veya duldur.
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Katilimcilarin ¢alisma durumlarina yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.8°de

sunulmustur.

Cizelge 4.8: Katilimcilarin Calisma Durumlarina Yonelik Frekans Analizi Sonuglart

Calisma durumu f %
Calistyor 226 58,4
Calismiyor 132 34,1
Emekli 29 7,5
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.8’de yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %58,4°1 ¢alisirken,

%34,1°1 calismamakta, %7,5°1 ise emeklidir.

Katilimcilarin yagama durumlarina yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.9’da

sunulmustur.

Cizelge 4.9: Katilimcilarin Yasama Durumlarina Yonelik Frekans Analizi Sonuglart

Yasama durumu f %
Tek basina 66 17,1
Cekirdek aile 298 77,0
Genis aile 23 5,9
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.9°da yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %17,1°1 tek baslarina
yasarken, %77°s1 c¢ekirdek aile icerisinde, %35,9’u ise genis aile icerisinde

yasamaktadir.

Katilimcilarin gelir durumlarina yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.10°da

sunulmustur.

Cizelge 4.10: Katilimcilarin Gelir Durumlarina Y 6nelik Frekans Analizi Sonuglari

Gelir durumu f %

Yok 97 25,1
Asgari ticret 24 6,2

Asgari ticret-4000 TL aras1 39 10,1
4001-5000 TL aras1 44 11,4
5001-7000 TL aras1 79 20,4
7001-10000 TL arast 51 13,2
10001 TL ve tstii 53 13,7
Toplam 387 100,0
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Cizelge 4.10°da yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %25,1’inin herhangi bir
geliri yokken, %6,2°si asgari licret kazanmakta, %10,1’1 asgari {icret-4000 TL
arasinda kazanmakta, %11,4’i 4001-5000 TL arasinda kazanmakta, %20,4’i 5001-
7000 TL arasinda kazanmakta, %13,2’si 7001-10000 TL arasinda kazanmakta ve
%13,7°s1 10001 TL {izerinde kazanmaktadir.

Katilimcilarin kardes sayilarina yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.11°de

sunulmustur.

Cizelge 4.11: Katilimcilarin Kardes Sayilarina Yonelik Frekans Analizi Sonuglari

Kag kardesiniz var? f %

Yok 22 5,7

1 148 38,2
2 96 24,8
3 52 13,4
4 ve ustu 69 17,8
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.11°de yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %5,7’sinin kardesi
yokken, %38.,2’sinin 1 kardesi, %24.,8’inin 2 kardesi, %13,4’lintin 3 kardesi,

%17,8’inin ise 4 veya daha fazla kardesi vardir.

Katilimcilarin gocuk sayilarmma yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.12°de

sunulmustur.

Cizelge 4.12: Katilimcilarin Cocuk Sayilarina Yonelik Frekans Analizi Sonuglari

Cocugunuz var m? f %

Yok 205 53,0
1 80 20,7
2 veya daha fazla 102 26,4
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.12’de yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %53’{inlin ¢ocugu

yokken, %20,7’sinin 1 ¢ocugu, %26,4’{iniin ise 2 veya daha fazla ¢ocugu vardir.

Katilimeilarin alkol kullanimlarina yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.13’te

sunulmustur.
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Cizelge 4.13: Katilimcilarin Alkol Kullanimlarina Y6nelik Frekans Analizi

Sonuglari
Alkol kullaniyor musunuz? f %
Evet 183 47,3
Hayir 190 49,1
Biraktim 14 3,6
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.13’te yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %47,3°t4 alkol
kullandigin1 belirtirken, %49,1°1 alkol kullanmadigini, %3,6’s1 ise alkol kullanmay1
biraktigin1 belirtmistir.

Katilimcilarin sigara kullanimlaria yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge 4.14’te

sunulmustur.

Cizelge 4.14: Katilimcilarin Sigara Kullanimlarina Yonelik Frekans Analizi

Sonuglari
Sigara kullaniyor musunuz? f %
Evet 134 34,6
Hayir 219 56,6
Biraktim 34 8,8
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.14’de yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %34,6’s1 sigara
kullandigin1 belirtirken, %56,6’s1 sigara kullanmadigini, %8,8’1 ise sigara kullanmay1

biraktigini belirtmistir.

Katilimcilarin kronik hastalik durumlarina yonelik frekans analizi dagilimi Cizelge

15’te sunulmustur.

Cizelge 4.15: Katilimcilarin Kronik Hastalik Durumlarina Yonelik Frekans Analizi

Sonuglari
Kronik bir hastaligimz var m? f %
Var 60 15,5
Yok 327 84,5
Toplam 387 100,0

Cizelge 15°te yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %15,5’inin kronik bir

hastalig1 varken, %84,5’inin yoktur.

Katilimcilarin psikolojik veya psikiyatrik tedavi alma durumlarina yonelik frekans

analizi dagilimi Cizelge 4.16’da sunulmustur.
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Cizelge 4.16: Katilimcilarin Psikolojik veya Psikiyatrik Tedavi Alma Durumlarina
Yonelik Frekans Analizi Sonuglar

Daha once psikolojik ya da psikiyatrik f

bir tedavi aldimz nm? Yo
Evet daha 6nce almistim 81 20,9
Evet, su an tedavi aliyorum 9 2,3
Hayir daha once hi¢ tedavi almadim 297 76,7
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.16°da yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %20,9’unun daha 6nce
psikolojik veya psikiyatrik bir tedavi aldiklar1 goriiliirken, %2,3’{iniin su an bir
tedavi aldiklari, %76,7’sinin ise daha once psikolojik veya psikiyatrik bir tedavi

almadiklar1 goriilmektedir.

Katilimcilarin psikiyatrik ilag kullanma durumlaria yonelik frekans analizi dagilim1

Cizelge 4.17°de sunulmustur.

Cizelge 4.17: Katilimcilarmn Psikiyatrik {la¢ Kullanma Durumlarina Yénelik Frekans
Analizi Sonuglari

Psikiyatrik bir ilag kullaniyor f

musunuz? %

Evet 17 18,9
Hayir 73 81,1
Toplam 90 100,0

Cizelge 4.17°de yapilan frekans analizine gore daha 6nce veya su anda psikolojik
veya psikiyatrik bir tedavi alan katilimcilarin %18,9’unun psikiyatrik bir ilag

kullandiklar1 goriiliirken, %81,1’inin kullanmadig goriilmektedir.

4.2 Arastirma Degiskenlerine Yonelik Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma degiskenleri olan karar verme stilleri alt
boyutlar1 (karar vermede 6z saygi, dikkatli karar verme, erteleyici karar verme, panik
karar verme, kagingan karar verme), bilissel duygu diizenleme stratejileri alt
boyutlar1 (kendini su¢lama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar
odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gdzden gecirme, bakis acisina
yerlestirmek, yikim, digerlerini su¢lama) ve kaygi diizeylerine yonelik tanimlayict

bulgular gosterilecektir.
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Karar verme stilleri 6lgeginin alt boyutlarina iligkin betimsel bulgular Cizelge

4.18’de sunulmustur.

Cizelge 4.18: Karar Verme Stilleri Olgegine Y&nelik Betimsel Analiz Sonuglar

N Min Maks Ort. Sz?;?ﬁa
Karar vermede 0z saygi 387 ,00 9,00 6,48 1,22
Dikkatli karar verme 387 ,00 1,00 ,28 ,29
Erteleyici karar verme 387 ,00 1,00 ,38 ,30
Panik karar verme 387 ,00 1,00 40 ,30
Kagingan karar verme 387 ,00 1,00 .39 ,30

Cizelge 4.18’de karar verme stilleri 6l¢eginin alt boyutlarina yonelik betimsel analiz
sonuclar1 yer almaktadir. Karar vermede 0z saygi alt boyutundan alinan ortalama
puan 6,48+1,22 olarak bulunurken, dikkatli karar verme alt boyutundan alinan
ortalama puan 0,28+0,29 olarak, erteleyici karar verme alt boyutundan alinan
ortalama puan 0,38+0,30 olarak, panik karar verme alt boyutundan alinan ortalama
puan 0,40+0,30 olarak, kagingan karar verme alt boyutundan alinan ortalama puan

ise 0,394+0,30 olarak bulunmustur.

Bilissel duygu diizenleme stratejileri alt boyutlarina iliskin betimsel bulgular Cizelge

4.19°da sunulmustur.

Cizelge 4.19: Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerine Yo6nelik Betimsel Analiz

Sonuglari
N Min Maks Ort. Sz?;(rjﬁa

Kendini su¢lama 387 1,00 5,00 2,79 79
Kabul etme 387 1,00 5,00 3,15 79
Diistinceye odaklanma 387 1,00 5,00 3,56 ,86
Pozitif tekrar odaklanma 387 1,25 5,00 3,31 81
Plana tekrar odaklanma 387 1,00 5,00 4,03 83
Pozitif ~ yeniden  gbzden 387 1,00 5,00 3,88 .90
gecirme

Bakis agisina yerlestirmek 387 1,00 5,00 3,34 ,81
Yikim 387 1,00 5,00 2,35 ,94
Digerlerini su¢lama 387 1,00 5,00 2,61 ,85

Cizelge 4.19°da biligsel duygu diizenleme stratejilerine yonelik betimsel analiz
sonuglart yer almaktadir. Bulunan sonuglara gore kendini suglama alt boyutundan

alinan ortalama puan 2,79+0,79 olarak bulunurken, kabul etme alt boyutundan alinan
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ortalama puan 3,15+0,79 olarak, diisiinceye odaklanma alt boyutundan alinan
ortalama puan 3,56+0,86 olarak, pozitif tekrar odaklanma alt boyutundan alinan
ortalama puan 3,31+£0,81 olarak, plana tekrar odaklanma alt boyutundan alinan
ortalama puan 4,03+0,82 olarak, pozitif yeniden gézden gecirme alt boyutundan
alinan ortalama puan 3,88+0,90 olarak, bakis agisina yerlestirmek alt boyutundan
alian ortalama puan 3,34+0,81 olarak, yikim alt boyutundan alinan ortalama puan
2,35+0,94 olarak ve digerlerini suclama alt boyutundan alinan ortalama puan ise

2,61+0,85 olarak bulunmustur.

Beck anksiyete Olgeginin sonuglarina iliskin betimsel bulgular Cizelge 4.20°de

sunulmustur.

Cizelge 4.20: Kaygi Diizeylerine Yo6nelik Betimsel Analiz Sonuglari

N Min Maks Ort. Std.
Sapma
Kayg1 387 ,00 54,00 11,61 9,91

Cizelge 4.20’de kaygi diizeyine yonelik betimsel analiz sonuglari yer almaktadir.

Buna gore katilimcilarin kaygi diizeyi ortalama 11,61£9,91 puan olarak bulunmustur.

Katilimcilarin kaygi diizeylerine yonelik gruplarinin frekans analizi dagilimi Cizelge

4.21°de sunulmustur.

Cizelge 4.21: Katilimcilarin Kaygi Diizeylerine Y 6nelik Frekans Analizi Sonuglari

f %
Kaygi diizeyi ¢ok diisiik (0-8 puan arasi) 161 41,6
Hafif diizeyde kayg1 (8-15 puan arasi) 125 32,3
Orta diizeyde kaygi (16-25 puan arasi) 64 16,5
Siddetli diizeyde kaygi (25 puan iizeri) 37 9,6
Toplam 387 100,0

Cizelge 4.21°’de yapilan frekans analizine gore katilimcilarin %41,6’sinin kaygi
diizeyi ¢ok diisiikken, %32,3’linlin hafif diizeyde kaygisi, %16,5’inin orta diizeyde
kaygisi, %9,6’sinin ise siddetli diizeyde kaygis1 vardir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile kaygi diizeyleri arasindaki iligkilere yonelik

Pearson korelasyon analizi Cizelge 4.22°de sunulmustur.

63



Cizelge 4.22: Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Kaygi Diizeyleri Arasindaki
lliskilere Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

Kaygi
Kendini su¢lama 347**
Kabul etme ,182**
Diisiinceye odaklanma ,301**
Pozitif tekrar odaklanma -,128*
Plana tekrar odaklanma -,074
Pozitif yeniden gézden gecirme -,126*
Bakis acgisina yerlestirmek ,061
Yikim ,305**
Digerlerini su¢lama ,178**

*p <05, **p< 01

Cizelge 4.22°de yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin kendini suglama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, yikim
ve digerlerini suglama alt boyutlar1 ile kaygi diizeyleri arasinda pozitif yonlii ve
anlamli korelasyonlar bulunmustur, p < ,05. Buna gore kaygi diizeyleri arttiginda,
kendini suglama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, yikim ve digerlerini suclama

stratejilerinin de arttig1 goriilmektedir.

Ayrica biligsel duygu diizenleme stratejilerinin pozitif tekrar odaklanma ve pozitif
yeniden gdzden geg¢irme alt boyutlari ile kaygi diizeyleri arasinda negatif yonlii ve
anlamli korelasyonlar bulunmustur, p < ,05. Buna gore kaygi diizeyleri arttiginda,
pozitif tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden gecirme stratejilerinin azaldig

gorilmektedir.

Karar verme stilleri ile kaygi diizeyleri arasindaki iliskilere yonelik Pearson

korelasyon analizi Cizelge 4.23’te sunulmustur.

Cizelge 4.23: Karar Verme Stilleri ile Kayg1 Diizeyleri Arasindaki iliskilere Y&nelik
Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Kaygi
Karar vermede 6z saygi ,066
Dikkatli karar verme ,091
Erteleyici karar verme ,136**
Panik karar verme 173*%*
Kagingan karar verme ,126*

*p<,05 **p<,01
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Cizelge 4.23’te yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina goére katilimcilarin
karar verme stillerinden erteleyici, panik ve kagingan karar verme stilleri ile kaygi
diizeyleri arasinda pozitif yonlii ve anlamli korelasyonlar bulunmustur, p <,05. Buna
gore kaygi diizeyleri arttiginda, erteleyici, panik ve kagingan karar verme stillerinin

de arttig1 goriilmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile karar verme stilleri arasindaki iligkilere

yonelik Pearson korelasyon analizi Cizelge 4.24’te sunulmustur.

Cizelge 4.24: Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Karar Verme Stilleri
Arasindaki Iliskilere Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

) Dikkatli  Erteleyici Panik karar Kacingan
Oz saygi karar karar karar
verme
verme verme verme

Kendini su¢lama ,058 ,017 ,102* ,161** ,169**
Kabul etme ,011 -,010 ,088 ,095 ,142**
Dusuncege -,040 - 134%* 116* 138** 134**
odaklanma
Pozitif tekrar ;% -088 034 -024 -.040
odaklanma
Plana tekrar 546 L 251%% 112 -,120* -,119*
odaklanma
Pozitif  yeniden — ;nch  opjux -,090 S132%%  -120%
gbdzden gecirme
Bakis — aqisma 0 - 061 040 021 086
yerlestirmek
Yikim -,019 ,131** ,159** ,197** ,208**
Digerlerini suglama -,089 ,055 147** 24T * ,244%*

*p<,05 **p<,01

Cizelge 4.24’te yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin pozitif tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden gecirme
alt boyutlar1 ile karar vermede 0z saygi arasinda negatif yonli ve anlamli
korelasyonlar bulunmustur, p < ,05. Buna gore karar vermede 6z saygi arttiginda,
pozitif tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gézden gecirme stratejilerinin azaldigi

gorilmektedir.

Bunun yani sira biligsel duygu diizenleme stratejilerinin diisiinceye odaklanma, plana
tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden gegirme alt boyutlari ile dikkatli karar
verme arasinda negatif yonlii ve anlamli korelasyonlar bulunmustur, p < ,05. Buna
gore dikkatli karar verme diizeyi arttiginda, diisiinceye odaklanma, plana tekrar

odaklanma ve pozitif yeniden gdzden gegirme stratejilerinin azaldigi goriilmektedir.
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Ayrica biligsel duygu diizenleme stratejilerinin yikim alt boyutu ile dikkatli karar
verme arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir korelasyon bulunmustur, p < ,05. Buna
gore dikkatli karar verme diizeyi arttiginda, yikim stratejisinin de arttig

gorilmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kendini suglama, diisiinceye odaklanma,
yikim ve digerlerini suclama alt boyutlar ile erteleyici karar verme arasinda pozitif
yonlii ve anlamli korelasyonlar bulunmustur, p < ,05. Buna gore erteleyici karar
verme diizeyi arttiginda, kendini suglama, diisiinceye odaklanma, yikim ve
digerlerini suglama stratejilerinin de arttigr goriilmektedir. Ayrica bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin plana tekrar odaklanma alt boyutu ile erteleyici karar verme
arasinda negatif yonlii ve anlamli bir korelasyon bulunmustur, p < ,05. Buna gore
erteleyici karar verme diizeyi arttiginda, plana tekrar odaklanma stratejisinin azaldigi

goriilmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kendini suglama, diigsiinceye odaklanma,
yikim ve digerlerini suglama alt boyutlar1 ile panik karar verme arasinda pozitif
yonlii ve anlamli korelasyonlar bulunmustur, p < ,05. Buna gore panik karar verme
diizeyi arttiginda, kendini suglama, diisiinceye odaklanma, yikim ve digerlerini
suclama stratejilerinin de arttifi goriilmektedir. Ayrica bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin plana tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden gegirme alt boyutlari
ile panik karar verme arasinda negatif yonlii ve anlamli korelasyonlar bulunmustur, p
< ,05. Buna gore panik karar verme diizeyi arttiginda, plana tekrar odaklanma ve

pozitif yeniden gozden gegirme stratejilerinin azaldigi goriilmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kendini su¢lama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma, yikim ve digerlerini suglama alt boyutlar1 ile kagingan karar verme
arasinda pozitif yonlii ve anlamli korelasyonlar bulunmugstur, p < ,05. Buna gore
kacingan karar verme diizeyi arttifinda, kendini suglama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma, yikim ve digerlerini suglama stratejilerinin de arttigr goriilmektedir.
Ayrica biligsel duygu diizenleme stratejilerinin plana tekrar odaklanma ve pozitif
yeniden gozden gecirme alt boyutlari ile kagingan karar verme arasinda negatif yonlii
ve anlamli korelasyonlar bulunmustur, p < ,05. Buna gore kacingan karar verme
diizeyi arttiginda, plana tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden gecirme

stratejilerinin azaldig1 goriilmektedir.
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4.3 Sosyodemografik Bilgiler ve Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskiler

Arastirmanin bu boliimiinde aragtirma degiskenleri olan karar verme stilleri, bilissel
duygu diizenleme stratejileri ve kaygi diizeylerinin, katilimcilarin cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu, calisma durumu, ekonomik durum ve kronik

hastaliga sahip olma durumlarina gére farklilagma durumlari incelenecektir.

Karar verme stilleri ortalama puani hesaplanirken Oncelikle olumsuz ifadeler
barindiran erteleyici karar verme, panik karar verme ve kagingan karar verme stilleri
ters ¢evrilmistir. Daha sonrasinda alt boyutlardan karar vermede 6z saygi alt boyutu
diger alt boyutlarla ayni degerlendirme kriterine sahip olmadigi igin biitiin alt
boyutlar ortalamast 0 ve standart sapmasi 1 olacak sekilde standardize edilmistir.
Sonrasinda ise alt boyutlarin ortalamasi alinarak karar verme stilleri ortalama puani
hesaplanmistir. Bu degiskenden alinan yiiksek puan olumlu karar verme stillerini,

diisiik puan ise olumsuz karar verme stillerini ifade etmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ortalama puani hesaplanirken olumsuz ifadeler
barindan kendini suglama, yikim ve digerlerini su¢lama alt boyutlar1 ters ¢evrilmis,
daha sonrasinda alt boyutlarin ortalamasi alinmistir. Olusturulan degiskenden
aliacak yiiksek puanlar pozitif biligsel duygu diizenleme stratejilerini ifade ederken,

diisiik puanlar negatif biligssel duygu diizenleme stratejilerini ifade etmektedir.

Arastirma degiskenleri ile cinsiyet arasindaki iliskilere yonelik bagimsiz 6rneklem t-

testi Cizelge 4.25’te sunulmustur.

Cizelge 4.25: Arastirma Degiskenleri ve Cinsiyet Arasindaki Iliskilere Yonelik
Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglar

Cinsiyet N Ort SS t p
o Kadin 246  -,03 ,53
Karar verme stilleri Erkek 140 05 50 -1,360 ,175
T Kadin 246 3,52 A2
dB:ilésesllilceme stratej(:llg'igu Erkek 140 3,46 41 1,393 164
Kadin 246 13,22 10,21
Kayg diizeyi Erkek 140 878 874 4,318 ,000

Cizelge 4.25te yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi analizine gore karar verme stilleri
ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin katilimcilarin cinsiyetine gore anlamli bir
sekilde farklilasmadig: tespit edilmistir, sirasiyla t = -1,360, 1,393, p > ,05. Ote

yandan kaygi diizeylerinin katilimcilarin cinsiyetine gore anlamli bir sekilde

67



farklilagtig1 tespit edilmistir, t = 4,318, p <,05. Buna gore erkek katilimcilarin kaygi

diizeyleri kadin katilimcilardan anlamli bir sekilde daha diistiktiir.

Arastirma degiskenleri ile yas arasindaki iliskilere yonelik tek yonlii varyans analizi

Cizelge 4.26°da gosterilmistir.

Cizelge 4.26: Arastirma Degiskenleri ve Yas Arasindaki Iliskilere Yonelik Tek
Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Yas N  Ort SS F p
20-25 yas arasi 111 -,07 .50
26-35 yas arasi 96 ,01 53
gﬁlrear'} e 36-45 yas arasi 66 ,05 53 921 428
46 yas ve lizeri 114 ,03 51
20-25 yas arasi 111 3,45 43
Bilissel duygu 26-35 yas arasi 96 345 40
b 36-45 yas arast 66 357 45 2980 069
stratejileri
46 yas ve lizeri 114 3,56 40
20-25 yas arast 111 13,05 11,66
26-35 yas arast 96 11,66 9,32
Kayg diizeyi 36-45 yas arast 66 11,62 9,13 1,589 192
46 yas ve lzeri 114 10,18 8,86

Cizelge 4.26’da yapilan tek yonlii varyans analizine gore karar verme stilleri, biligsel
duygu diizenleme stratejileri ve kaygi diizeylerinin katilimcilarin yaslarina gore
anlaml1 bir sekilde farklilasmadig1 tespit edilmistir, sirasiyla F(3, 383) =,927, 2,380,
1,589, p > ,05.

Arastirma degiskenleri ve medeni durum arasindaki iliskiye yonelik olarak yapilan
analiz sonuclar1 Cizelge 4.27°de gosterilmistir. Bosanmis veya dul katilimcilar bekar
veya evli katilimcilara gore ¢ok az sayida oldugu icin analiz sonuglarini
etkilememesi amaciyla analize dahil edilmemistir.

Cizelge 4.27: Arastirma Degiskenleri ve Medeni Durum Arasindaki iliskilere
Yoénelik Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglar

Medeni durum N Ort. SS t p
o Bekar 196 ,01 ,51

Karar verme stilleri Evii 174 -03 51 ,639 523
O Bekar 196 355 43

(]i),ilil;seilelle(linuey;gtlll'atejileri Evli 174 345 40 1% 03
Bekar 196 11,00 9,20

Kayg: diizeyi Evli 174 1249 1076 43 152
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Cizelge 4.27°de yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi analizine gore karar verme stilleri
ve kaygi diizeylerinin katilimcilarin medeni durumuna gore anlamli bir sekilde
farklilasmadig1 tespit edilmistir, sirastyla t = ,639, -1,435, p > ,05. Ote yandan
bilissel duygu diizenleme stratejilerinin katilimcilarin medeni durumuna gére anlamli
bir sekilde farklilastigi tespit edilmistir, t = 2,138, p < ,05. Buna gore bekar
katilimcilarin biligsel duygu diizenleme stratejilerinin evli katilimcilardan anlamli bir

sekilde daha pozitif oldugu sdylenebilir.

Arastirma degiskenleri ile egitim durumu arasindaki iliskilere yonelik tek yonlii

varyans analizi Cizelge 4.28’de sunulmustur.

Cizelge 4.28: Arastirma Degiskenleri ve Egitim Durumu Arasindaki iliskilere
Yonelik Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Egitim durumu N Ort. ES F p
Lise ve oncesi 70 01 49

gﬁ:‘:‘rrl e Universite 254 03 52 2382 094
Lisanstusti 63 -13 53

Bilissel duygu I:ise ve oncesi 70 3,54 ,38

diizenleme Universite 254 3,47 43 1,631 197

stratejileri Lisansiistii 63 357 42
Lise ve Oncesi 70 11,60 10,06

Kaygi diizeyi Universite 254 11,82 10,29 271 763
Lisansiisti 63 10,79 8,16

Cizelge 4.28’de yapilan tek yonlii varyans analizine gore karar verme stilleri, bilissel
duygu diizenleme stratejileri ve kaygi diizeylerinin katilimcilarin egitim durumuna
gore anlamli bir sekilde farklilasmadig: tespit edilmistir, sirasiyla F(2, 384) = 2,382,
1,631, ,271, p > ,05.

Aragtirma degiskenleri ile ¢alisma durumu arasindaki iliskilere yonelik tek yonli

varyans analizi Cizelge 4.29°da sunulmustur.
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Cizelge 4.29: Arastirma Degiskenleri ve Calisma Durumu Arasindaki Iliskilere
Yonelik Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Calisma durumu N Ort. SS F p
Calistyor 226 ,04 51

gﬁ{:‘rri"erme Calismiyor 132 -09 52 3089 047
Emekli 29 12 49

Bilissel duygu Calistyor 226 3,51 43

diizenleme Calismiyor 132 3,45 42 4211 016

stratejileri Emekli 29 369 ,30
Calistyor 226 10,49 9,27

Kayg diizeyi Calismiyor 132 14,36 10,80 8,958 000
Emekli 29 7,86 7,68

Cizelge 4.29°da yapilan tek yonlii varyans analizine gore karar verme stilleri, bilissel
duygu diizenleme stratejileri ve kaygi diizeylerinin katilimcilarin  galigma
durumlarina gore anlamli bir sekilde farklilastigi tespit edilmistir, sirasiyla F(2, 384)
= 3,089, 4,211, 8,958, p > ,05. Bulunan anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit etmek amaciyla Bonferroni Post-hoc testi uygulanmistir. Buna gore
calismayan katilimcilarin karar verme stillerinin ¢alisan veya emekli katilimcilara
kiyasla daha olumsuz oldugu goriilmiistiir. Ayrica emekli olan katilimcilarin biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin ¢alisan veya c¢alismayan katilimcilara kiyasla daha
pozitif oldugu bulunmugstur. Bunlarin yani sira ¢alismayan katilimcilarin kaygi
diizeylerinin ¢alisan veya emekli katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir.

Arastirma degiskenleri ile gelir durumu arasindaki iliskilere yonelik Pearson

korelasyon analizi Cizelge 4.30’da gosterilmistir.

Cizelge 4.30: Arastirma Degiskenleri ve Gelir Durumu Arasindaki iliskilere Yonelik
Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Gelir durumu

. r 077

Karar verme stilleri
p 131
Bilissel duygu diizenleme r ,088
stratejileri p 085
K diizevi r -,168
aygli duzeyl 0 001
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Cizelge 4.30’da yapilan Pearson korelasyon analizinin sonuglarina bakildiginda
katilimcilarin gelir durumlar ile karar verme stilleri ve biligsel duygu diizenleme
stratejileri arasinda anlamli bir korelasyon olmadig1 goriilmektedir, sirasiyla r =,077,
,088, p > ,05. Ote yandan kayg: diizeyleri ve gelir durumu arasinda anlamli bir
korelasyon bulunmustur, r = -,168, p < ,05. Buna gore katilimcilarin gelir durumu

arttikca kaygi diizeylerinde azalma goriilmektedir.

Arastirma degiskenleri ile kronik hastaliga sahip olma durumu arasindaki iliskilere

yonelik bagimsiz 6rneklem t-testi Cizelge 4.31°de sunulmustur.

Cizelge 4.31: Arastirma Degiskenleri ve Kronik Hastaliga Sahip Olma Durumu
Arasindaki Iliskilere Yonelik Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Ig;giﬁ( N Ort. SS t p
o Var 60 -,12 51
Karar verme stilleri Yok 327 02 52 -1,970 ,049
Bilissel duygu Var 60 3,48 42 _382 702
diizenleme stratejileri Yok 327 3,50 A2 : ’
Var 60 14,92 11,57
Kayg diizeyi Yok 327 1101 948 2,832  ,005

Cizelge 4.31°de yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi analizine gore bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin katilimcilarin kronik hastalik sahibi olma durumlarina gore
anlaml1 bir sekilde farklilasmadig: tespit edilmistir, t = -,382, p > ,05. Ote yandan
karar verme stilleri ve kaygi diizeylerinin katilimcilarin kronik hastalik sahibi olma
durumlarina gore anlaml bir sekilde farklilastigi tespit edilmistir, sirasiyla t =-1,970,
2,832, p <,05. Buna gore kronik bir hastaliga sahip olan katilimcilarin karar verme
stillerinin daha olumsuz oldugu goriiliirken kaygi diizeylerinin ise daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Kaygi, psikoloji literatiiriinde anksiyete olarak da adlandirilan ve kiginin durumluk
ya da siirekli olarak bir tetikleyici karsisinda huzursuz hissetmesi, sikint1 yasamasi
durumudur (Gitlow, Janney, Lemery, McDonald, & McGinley, 2019). Yasam
kalitesini 6nemli Ol¢iide diisliren kaygi, bireyin yasam boyu karsilastigi her noktada
psikolojik ve fiziksel sagligini, problem ¢ézme basta olmak iizere tiim becerilerini ve
her yetisini olumsuz bi¢imde etkilemektedir. Elbette, motivasyonel bir faktor olarak
kayginin avantaj sagladig1 durumlar da vardir ancak kayginin psikolojik bir bozukluk
noktasina erismesiyle beraber kisinin tiim yasam deneyimleri negatif bi¢imde

etkilenmektedir.

Bu arastirmada, kayginin bilissel duygu diizenleme stratejileri ve karar verme stilleri
ile iliskisi incelenmistir. Bilissel duygu diizenleme stratejileri, kisinin stresli ya da
liziici yasam deneyimleriyle basa c¢ikmasini saglayan stratejilerken, karar verme,
basitce bir restoran seciminden tiim yasami etkileyen tercihlere kadar her asamada
insanin gergeklestirdigi bir eylemdir. Boylesine 6nemli iki kavramin, olduk¢a yaygin
bir problem olan kaygi ile iligkili olarak ele alinmasi gerek literatiire saglanacak

katki, gerekse klinik dneriler sunulmasi baglaminda 6nemlidir.

Arastirmamizda, kaygi diizeyinin artmasiyla beraber bilissel duygu diizenleme
stratejilerinden kendini suglama, kabul, diisiinceye odaklanma, yikim ve digerlerini
suglama stratejilerinin kullaniminin arttig1 tespit edilmistir. Bunun yaninda kayginin
artistyla beraber pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme
stratejilerinin kullanimi azalmaktadir. Duygu diizenleme siire¢lerindeki problemler
kayginin ortaya ¢ikmasi ve siddetlenmesi ile iliskilendirilmektedir (Zlomke & Hahn,
2010). Carthy ve digerlerinin (2010) arastirmasinda, uyumlu duygu diizenleme
stratejilerinde eksiklik olan bireylerin kaygi bozukluklarina daha yatkin olduklarini
ve duygulan etkili bicimde diizenleyebilen bireylere gére daha yogun olumsuz duygu
deneyimleri yasadiklar1 ortaya konulmustur. Bizim arastirmamizda da bu
aragtirmalarda oldugu gibi kaygis1 yiiksek olan kisilerde benzer sekilde pozitif

odaklanma azalmakta ve duygu diizenlemede bozukluk dikkati ¢gekmektedir.
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Aldao vd. (2010) uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kaygi gelisiminde
onemli rol oynadigimi belirtmiglerdir. Felaketlestirme, kisinin olaylarin olumsuz
yanlarina odaklanmasi ve yasadiginin en koétii deneyimi olduguna dair diisiincesidir
(Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001). Bir uyumsuz duygu diizenleme stratejisi
olan felaketlestirmenin, kaygiyr agiklamada oOnemli bir etkisi oldugu ortaya
konulmustur (Garnefski & Kraaij, 2006; Martin & Dahlen, 2005; Zlomke & Hahn,
2010).

Felaketlestirme gibi uyumsuz stratejilerin kullanilmasi basta kaygi olmak iizere pek
¢ok psikolojik problemin artmasina yol agmaktadir. Buna karsin, uyumlu stratejileri
kullanan bireyler olumsuz duygulara kars1 daha dayanikli olabilmektedirler (Chan,
Poon, & Hang Tang, 2016). Digerlerini su¢lama stratejisi, bir baska uyumsuz bilissel
duygu diizenleme stratejisi olarak, kisinin yasadigi olumsuz durum ve duygulardan
bagkalarin1 sorumlu tutmasi ile karakterizedir (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven,
2001). Literatiirde, bu arastirma bulgulariyla paralellik gosterir bigimde, baskalarini
suclama stratejisinin kaygi ile pozitif ve anlaml iligkilerinin oldugunu ortaya koyan
arastirmalar mevcuttur (Martin & Dahlen, 2005; Garnefski & Kraaij, 2018).
Arastirmamizda da, literatiirle uyum saglayacak bi¢imde bagkalarini suclama

stratejisi ve kaygi arasinda pozitif ve anlamli iligkilerin oldugu saptanmaistir.

Pozitif tekrar odaklanma, yasanan olumsuz durumla ilgili nasil bir yol izlenecegi ve
basa ¢ikilacagina dair diisiinceleri kapsayan uyumlu bir biligsel duygu diizenleme
stratejisidir (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001). Pozitif tekrar odaklanma, bu
arastirmada da oldugu gibi, literatiirde de kaygi diizeyi ile negatif anlamli iliski
icinde tespit edilmistir. Bunun yaninda iyimserlik ve benlik saygisiyla da pozitif
iliskileri oldugu ortaya konulmustur (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989). Min ve
digerlerinin (2013) arastirmasinda, tekrar odaklanma stratejilerinin kullanimiyla
beraber kaygi diizeyinin azaldig1 ortaya konulmustur. Ayn1 ¢alismada, bu stratejinin

psikolojik saglamlikla iligkisi ve belirtilmistir.

Arastirmamizin sonuglarina gore, kayginin artmasiyla beraber erteleyici, panik ve
kagingan karar verme stillerinin kullanimi da artis gostermektedir. White ve
digerlerinin (2015) yaptiklar1 arastirmada, kaygi diizeyinin bilissel onyargilarin
neden ve ne bicimde etkilendiginin ortaya konulmasimi amaglamiglardir. Siirekli
kaygis1 yiiksek olan bireylerin g¢evrelerini kaygi diizeyi diislik olan kisilere kiyasla
daha tehdit edici bigimde algiladiklar1 ortaya konulmustur. Kaygi diizeyi yiiksek
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kisiler, cevreleri ile etkilesimleri neticesinde elde ettikleri bilgileri diizenlerken karar
verilmesi gereken durumlarda segenekleri tehdit olarak gorme egilimi

bulunmaktadir.

Soane ve digerlerinin (2015) ¢alismasinda, kaygi diizeyinin artmasiyla beraber bilgi
arama davranislarinin  azaldigi ortaya konulmustur. Diger yandan kayginin
azalmastyla beraber bilgi arayisinin arttigt ve boylelikle erteleyici karar verme
stilinin baskin oldugu ortaya konulmustur. Bu arastirma bulgulari, Soane ve
digerlerinin (2015) bulgularinin tersine, kaygi diizeyinin artmasiyla beraber
erteleyici, panik ve kagingan karar verme stillerinin de arttigimi gostermektedir.
Kisinin kaygi diizeyinin artmasiyla beraber ¢6ziim arayisina girmesinin beklenmesi
sonucunda karar vermenin de ertelenmesi miimkiindiir. Bunun yaninda ¢6ziim arayisi
olmadiginda panik karar verme, c¢oziimiin elde edilemeyecegi diisliniildiigiinde

kagingan karar verme stili s6z konusu olabilecektir.

Literatiirde, biligsel duygu diizenleme stratejileri ile karar verme stilleri arasinda
yapilmis c¢aligmalar oldukga kisitlidir. Bu nedenle bu arastirma bulgularmin ilgili
literatiirle tartisilamamasi, ¢alismanin sinirhiliklar1 arasindadir. Giizeller (2021)
arastirmasinda tniversite 6grencilerinde ruminasyon, esli ruminasyon ve duygu
diizenleme becerilerinin iligkide karar verme becerileriyle iliskisini ele almistir.
Giizeller’in (2021) calismasinda da, karar verme ve duygu diizenleme stratejileri
iligkisi konusunda kaynak yetersizligi oldugu belirtilmis, calismada romantik iligkiler
ele alindigindan, evlilik doyumu gibi degiskenlerle gerceklestirilen c¢aligmalarin
tartismasma yer verilmistir. Caligmada ortaya konulan bulgular ve literatiir
arastirmalar1, olumsuz deneyimlerle (diisiik iliski doyumu gibi) uyumsuz bilissel

duygu diizenleme stratejilerinin iliskili oldugunu gostermektedir.

Bu arastirma sonuglarina gore, karar vermede Ozsaygi arttiginda pozitif tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gézden gegirme stratejilerinin kullanimi azalmaktadir.
Dikkatli karar verme stilinin kullanim1 arttifinda diisiinceye odaklanma, plana tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme stratejilerinin kullanimi azalmaktadir.
Yikim stratejisinin kullanimi ise artis gostermektedir. Erteleyici karar verme stilinin
kullanim1 arttiginda plana tekrar odaklanma stratejisinin kullanimi azalmaktadir.
Kendini suglama, diisiinceye odaklanma, digerlerini suglama ve yikim stratejilerinin
kullanimi ise artmaktadir. Panik karar verme stilinin kullanimi arttiginda plana tekrar

odaklanma ve pozitif yeniden gdzden geg¢irme stratejilerinin kullanimi azalmaktadir.
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Kendini suglama, diislinceye odaklanma, digerlerini suglama ve yikim stratejilerinin
kullanimi ise artmaktadir. Kagingan karar verme stilinin kullanimi arttiginda plana
tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme stratejilerinin  kullanimi
azalmaktadir. Kendini suglama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, yikim ve

digerlerini su¢lama stratejilerinin kullanimi ise artmaktadir.

Arastirmamizin sonuglarina gore karar verme stilleri ve bilissel duygu diizenleme
stratejileri cinsiyete gore farklilasmamaktadir. Karar verme stillerinin cinsiyete gore
farklilasmadig literatiirde de saptanmis bir bulgudur. Can’in (2009) ¢alismasinda,
liniversite Ogrencileri ile aragtirma gergeklestirilmis ve cinsiyetin karar verme
stillerinde anlamli bir farklilik ortaya cikarmadigi belirlenmistir. Selguk Arpinar
(2020), sosyodemografik 6zelliklerin biligsel duygu diizenleme stratejileri lizerindeki
etkisini arastirdig1 calismasinda, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyete
gore farklilagmadigini ortaya koymustur. Ancak kayginin erkek katilimcilarda kadin
katilimcilara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Kadin cinsiyette kayginin daha
yiiksek gozlendigi literatiirde de siklikla belirtilen bir bulgudur (Ilbas, 2014; Biyikl
& Lotfi, 2022).

Bir diger bulgu, yas ve karar verme stilleri arasinda iligki olmadigina yoneliktir.
Kuzgun’un (2017) aragtirmasinda da, bizim ¢alismamiz bulgularina benzer bigimde
yasin karar verme stillerini anlamli bi¢cimde farklilagtirmadig: ortaya konulmustur.
Benzer bir bulgu Ay ve Akgol’iin (2008) ¢alismasinda da saptanmigtir. Buna karsin
biligsel duygu diizenleme stratejileri ve kayginin yas ile iliskili oldugu saptanmistir.
Yas arttik¢a biligsel duygu diizenleme stratejileri skoru da artmaktadir. Ancak yasin
artmastyla beraber kaygi azalma gostermektedir. Literatiirde genel kani, yas ile
olumlu duygu deneyimleri arasinda dogru orant1 oldugu ve bu nedenle biligsel duygu
diizenlemenin ge¢ yetiskinlik doneminde daha yiiksek oldugu yoniindedir
(Carstensen, Gottman, & Levenson, 1995; Saric1 & Tagay, 2019). Kayg ise kisinin
yasamui ilerledikce egitim, evlilik, is gibi konularin daha da netlesmesi sonucunda
ileri yasla beraber azaliyor olabilir. Literatiirde, bizim ¢aligmamizla uyumlu bigimde
kayginin yagla beraber azaldigini ortaya koyan ¢aligmalar mevcuttur (Bakintas, 2008;
Ozdemir, Yalgin, & Kariptas, 2019).

Medeni durum degiskenine bakildiginda karar verme stilleri ve kaygi diizeyinin
medeni durumla iliskili olmadig1 gorilmektedir. Ancak biligsel duygu diizenleme

stratejilerinin bekar katilimcilarda evli katilimeilara kiyasla daha pozitif oldugu
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saptanmistir. Literatiirde bekar katilimcilarda evlilere gore bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin daha fazla kullanildig1 belirtilmektedir (Selguk Arpinar, 2020). Bu
durum evli bireylerin hayati esleriyle paylagsmalarindan o6tiiri duygu diizenleme
stratejileri kullanimina daha az ihtiya¢ duymalar ile agiklanabilir. Selguk Arpinar
(2020), esiyle yasayan bireylerde diger bireylere gore duygu diizenleme

stratejilerinin daha az kullanildigini da belirtmektedir.

Arastirma degiskenlerinin tamami, egitim diizeyine gore farklilasmamaktadir. Gelir
durumunun ise yalmizca kaygi ile iliskili oldugu anlagilmistir. Buna gore gelirin
artmasiyla beraber kaygi da azalmaktadir. Yasam kosullarinin azalan gelir diizeyiyle

beraber zorlagmasi, dogal olarak kaygiy1 artirmaktadir (Aydin & Ciftel, 2013).

Calismayan katilimcilarin karar verme stillerinin ¢alisan ya da emekli katilimcilara
gore daha olumsuz oldugu tespit edilmistir. Ayrica emekli katilimcilarin bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin ¢alisan veya calismayan katilimcilara gore daha
pozitif oldugu saptanmistir. Caligmayan katilimcilarda kaygi diizeyi ise diger
katilimcilardan daha yiiksektir. Literatiirde ¢alismama durumunun kaygiy artiran bir

faktor oldugunu belirten arastirmalar mevcuttur (Aktiirk, 2012; Kahraman, 2022).

Kronik hastalik sahibi olma durumuna gore karar verme stilleri ve kaygi diizeyleri
farklilagsmaktadir. Kronik bir hastaligi olan katilimcilarda karar verme stilleri daha
olumsuz; kaygi diizeyleri ise daha yiiksektir. Kronik hastaliga sahip olma gibi zor
siireclerin kaygiyr artirdigi beklenen ve literatiirde de sunulan bir bulgudur (Inal-

Emiroglu & Pekcanlar Akay, 2008).

Duygu ve bilisin nasil etkilesime girdigini arastirmak icin onemli bir yaklasim, karar
verme stilleriyle uygulanan diizenleyici stratejilerin, devam eden duygulari modiile
ederek bireylerin kararlarin1 degistirme yetenegine sahip olup olmadigini
incelemektir. Duygu diizenleme, bireylerin hangi duygulara sahip olduklarini, bu
duygulart ne zaman hissettiklerini, bunlar1 nasil deneyimlediklerini ve ifade
ettiklerini etkiledikleri bir dizi farkli stratejiyi ifade etmektedir. Duygular, alternatif
seceneklerin degerlendirilmesinden, bir secimin degerlendirilmesinden, ¢esitli olasi
sonuglardan vb. baslayarak bireylerin kararlarina farkli sekillerde miidahale
edebilmektedir. Duygularin diizenlenmesi ile karar verme eylemi arasindaki baglanti
hakkinda ¢ok az deneysel calisma olmasina ragmen, duygu diizenleme stratejilerinin
deneysel kullanimi bu iligkiyi aydinlatmak i¢in biiyiik bir potansiyele sahiptir (Van’t
Wout, Chang, & Sanfey, 2010).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

Bu arastirmada, kaygi diizeyleri ve bilissel duygu diizenleme stratejileri ve karar

verme stilleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma sonuglari,

asagida verilmektedir.

Kaygi ve bilissel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligki alt boyutlara gore su

sekildedir:

Kaygi diizeyi arttifinda kendini su¢lama, kabul etme, diisiinceye odaklanma,

yikim, digerlerini suglama stratejilerinin kullanimi artmaktadir.

Kaygi diizeyi arttiginda pozitif tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gézden

gecirme stratejilerinin kullanimi azalmaktadir.

Kayg1 diizeyi ve bilissel karar verme stratejileri arasindaki iliski alt boyutlara

gore su sekildedir:

Kaygi arttiginda erteleyici karar verme, panik karar verme ve kagingan karar

verme stili artmaktadir.

Karar verme stilleri ve biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligki

su sekildedir:

Karar vermede 0zsaygi arttiginda pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden

gbzden gecirme stratejilerinin kullanimi azalmaktadir.

Dikkatli karar verme arttifinda yikim stratejisinin kullanimi1 artmakta;
diisiinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gbézden

gecirme stratejilerinin kullanimi azalmaktadir.

Erteleyici karar verme arttiginda kendini sucglama, diisiinceye odaklanma,
digerlerini suglama, yikim stratejilerinin kullanimi artmakta; plana tekrar

odaklanma stratejisinin kullanim1 azalmaktadir.
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Panik karar verme arttifinda kendini suglama, diisiinceye odaklanma,
digerlerini suglama, yikim stratejilerinin kullanimi artmakta; plana tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme stratejilerinin  kullanimi

azalmaktadir.

Kacingan karar verme arttiginda kendini sucglama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma, yikim, digerlerini suglama stratejilerinin kullanimi1 artmakta;
plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden geg¢irme stratejileri

azalmaktadir.

Bu calismanin sonuglari klinik uygulamada kullanilabilir. Danisanin siirekli
kaygt sorunu yasadigi olaylar ve deneyimlerin belirlenmesi terapi siirecinde
biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Bu durumlarin bireyin yasamina nasil yansidigi
ortaya konulmali, EMDR gibi yeni terapi yaklasimlariyla siirekli kaygiya yol

acan travmalarin ¢oziimlenmesi onerilmektedir.

6.2 Oneriler

Arastirma sonuglari kapsaminda, daha sonra yapilacak calismalara yonelik olarak

asagidaki Oneriler sunulmaktadir:

Karar verme stilleri ve biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki

iliskiye yonelik daha ileri arastirmalarin yapilmasi gerekir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri, psikoloji literatiiriinde nispeten yeni bir
konu olarak degerlendirilebilir. Ornegin psikolojik saglamlik, problem ¢dzme
becerisi, 6z Yyeterlilik, baglanma stilleri gibi degiskenlerle biligsel duygu

diizenleme stratejilerinin iligkisine bakilabilir.

Nicel yontemlerle yapilan arastirmalar biiyiik orneklemlere iliskin sonuglari
ortaya koysa da, miilakat gibi veri toplama yontemleriyle gergeklestirilecek
caligmalarin kiiciik c¢alisma gruplarinda olsa da daha detayli sonuglar
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle arastirma degiskenlerinin nitel

yontemlerin kullanilmasiyla yeniden ele alinmasi 6nerilmektedir.

Bu konuda yapilacak ileri arastirmalarda:

Aragtirmaya katilan deneklerde Oncelikle klinik goériisme yapma ve

sonrasinda biligsel duygu diizenleme stratejileri ve karar verme stillerinin de
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belirlenmesini saglayacak Olgekler uygulanmalidir. Boylelikle danisanin
yagam deneyimlerine bakisi ve bunlara yonelik uygulayacag stratejiler, karar
verirken kullanacag: stiller belirlenebilir, Bu arastirmalarin bulgular1 klinik

psikoloji pratiginde terapideki hastalara da uygulanabilir.

Kaygi, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve karar verme stilleri gibi,
psikolojideki hemen her kavramin baglanma stilleriyle 6nemli baglantilarinin
oldugu diisiiniilmektedir. Baglanma stillerinin belirlenmesi, danisanin erken
donem yasantilarina da 151k tutacaktir. Kaygili ve kacingan baglanma
stillerinin giivenli baglanmaya doniistiiriilmesi i¢in terapilerin planlanmasi,
kaygi bozukluklari, kacgingan karar verme ve uyumsuz biligsel duygu
diizenleme stratejileri basta olmak tlizere pek ¢ok sorunun ¢oziimiinde etkili

olacaktir.
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3. Dogdugunuz il: ........ccevverevvverecsvnrenenns
4. Oturdugunuz il: ....

5. Yasadiginiz yer:

( ) Biiyiiksehir () Sehir ( Hilge ( )Kasaba/Koy
6. Egitim Diizeyiniz:

( ) Okur-yazar degil ( ) ilkokul ( ) Ortaokul
() Lise ( ) Universite ( ) Lisansiistii
7. Aktif olarak 6grenci misiniz?

() Evet () Haywr

8. Medeni Durumunuz:

( )Bekar ( )EVIi ( )Bosanmis/Dul

9. Cahsma Durumunuz:

( )Calisiyor ( ) Calismryor ( )Emekli

10. Yasama Ortaminiz:

( ) Tek Basina ( )Cekirdek aile ( )Genis aile
11.  Gelir Seviyeniz ( Bireysel):

( )Yok ( )Asgari Ucret ( )Asgari Ucret-4000

( )4001-5000 ( )5001-7000 ( )7001-10.000  ( )10.0001 ve Tistii
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15.  Sigara Kullanimi

() Evet ( ) Hayrr ( ) Biraktim
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() Var () Yok

17.  Daha once psikolojik ya da psikiyatrik bir tedavi aldiniz m?
( ) Evet daha 6nce almistim.

() Evet, su an tedavi aliyorum.
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( ) Hayir daha 6nce hi¢ tedavi almadim.

18.Ustteki soruda yamitimz “Evet” ise ve bir tam konulduysa hangi tam
konularak?

19.Ustteki soruda yamitimz evet ise halen psikiyatrik bir ila¢ kullaniyor
musunuz?

() Evet ( )Hayir

92



DURUMLUK- SUREKLI KAYGI OLCEGI (STAI I-11)

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularmi anlatmada kullandiklari
bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi
ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin.
Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin {lizerinde fazla zaman sarf

etmeksizin aminda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

FORM TX-I

[Sa)

=

SEARE

v |2 %2

Tz MmO |
1. [Su anda sakinim @ @ @ @
2. |[Kendimi emniyette hissediyorum @ @ @ @
3 [Su anda sinirlerim gergin @ @ @) @
4 |Pismanlik duygusu igindeyim Q) @ 3) @
5. |Su anda huzur igindeyim @ @ @G @
6 [Su anda hi¢ keyfim yok @ @ @G @
7 [Basima geleceklerden endise ediyorum @ @ @) @
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum @ @ @G @
9 [Su anda kaygiliyim @ @ @ @
10. [Kendimi rahat hissediyorum @ @ @ @
11. Kendime giivenim var @l @ @) @
12 Su anda asabim bozuk Q) @ 3) @
13 |Cok sinirliyim @ @ @G @
14 Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum Q) @ 3) @
15. Kendimi rahatlamis hissediyorum Q) @ 3) @
16. [Su anda halimden memnunum @ @ @) @
17 Su anda endiseliyim Q) @ Q) @
18 [Heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum | (1) @ 3) @
19. |Su anda seving¢liyim Q) @ 3) @
20. [Su anda keyfim yerinde. @ @ @G @
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YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularim1 anlatmada kullandiklart

bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi

ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin.

Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf

etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

FORM TX-11
21. (Genellikle keyfim yerindedir @ @ @ @
22 |Genellikle cabuk yorulurum @ @ @G @
23 (Genellikle kolay aglarim @ @ @G @
24 Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim @ @ @ @
25 |Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm @ @ @ @
26. [Kendimi dinlenmis hissediyorum Q) @ 3) @
27. Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim | (1) | (2)] (3) (4)
28 |Gugliiklerin  yenemeyecegim kadar biriktigini| (1) | (2)] (3) (4)
hissederim
29 (Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim Q) @ 3) @
30. Genellikle mutluyum @l @ @ @
31 |Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim @ @ @ @
32 |Genellikle kendime giivenim yoktur @D @ @G &
33. (Genellikle kendimi emniyette hissederim @ @ @G @
34 Sikintili ve gli¢ durumlarla karsilasmaktan kagimirim | (1) @ 3) @
35 |Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim @l @ @) @
36. |Genellikle hayatimdan memnunum @l @ @) @
37 Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder Q) @ 3) @
38 [Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hig @ @ @G @
Unutamam
39. |Akl1 baginda ve kararli bir insanim @l @ @) @
40 [Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin| (1) @ 3) @
ediyor.
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MELBOURNE KARAR VERME OLCEGI I-11

BOLUM I

YONERGE: Kisiler, karar verme asamasinda kendilerini ne derece rahat

hissettikleriyle ilgili olarak farkhilik gosterirler. Liitfen karar verme konusunda

kendinizi ne derece rahat hissettiginizi sizin icin en uygun olan yaniti

isaretleyerek belirtiniz. Yardimlariniz ve katihminiz icin tesekkiir ederim.

Bazen Dogru
Dogru Dogru Degil
(1) |Karar verme yetenegime giivenirim. [1] [1] []
(2) |Karar verirken kendimi birgok kisiden [] [1] []
asagl gorurum.
(3) [Kendimi karar vermede basarili biri [1] [1] []
olarak diistintirim.
(4) |Kendimi o kadar cesaretsiz hissederim [1] [] [1]
ki, karar verme ugrasindan vazgecerim.
(5) | Verdigim kararlar iyi sonuglanir. [1] [] [ ]
(6) |Diger insanlarin, benim kararimdan [1] [] [1]

ziyade, kendi kararlarinin dogru oldugu

konusunda beni ikna etmeleri kolaydir.
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BOLUM II
Yonerge: Kisiler karar verirken izledikleri yol konusunda farkhilik gosterirler.
Liitfen asagidaki her bir soruya, sizin sitilinize en iyi uyan yanit1 isaretleyerek
nasil karar verdiginizi gosteriniz.

Karar verirken,

= c = =
S O = =
on N 8 >80Heh
S | &g o
(=T os =y ==
(1) |Karar verirken kendimi, sanki biiyiik bir zaman baskist| [ ] | [ 1] [ ]
altindaymisim gibi hissederim.
(2) |Biitiin alternatifleri g6z 6niinde tutmay1 severim. LT/ T111[]
(3) |Kararlar1 diger kisilere birakmayt tercih ederim. L1101 1[]

(4) |Biitiin alternatiflerin dezavantajlarint ortaya c¢ikarmaya| [ ] | [ ]| [ ]

calisirim.

(5) |Son karar1 vermeden 6nce, dnemsiz konular tizerinde ¢ok | [ 1 | [ 1| [ ]

zaman harcarim.

(6) |Karar1 en iyi sekilde nasil uygulayabilecegimi enineboyuna | [ ] | [ ]| [ ]

distintirim.

(7) |Bir karar1 verdikten sonra bile karart uygulamayi| [ ] | [ 1] []

geciktiririm.

(8) |Karar verirken, karar hakkinda pek ¢ok bilgi toplamaktan| [ ] | [ ]| [ ]

hoslanirim.

(9) |Karar vermekten kagimirim. [T([1] T[]

(10) | Karar vermek zorunda oldugum zaman, karar dizerinde| [ ] | [ ]| [ ]

diisiinmeye baglamadan 6nce uzun siire beklerim.

(11) | Karar verme konusunda sorumluluk iistlenmeyi sevmem [TITT1111]

(12) | Karar vermeden 6nce amaglarimi netlestirmeye caligirim. [TIT0T111[]

(13) | Onemsiz, kiigiik olaylarin  yolunda gitmeyebilecegi| [ ]| [ 1| [ ]
olasiligi, benim aniden tercihlerimden donilis yapmama

neden olur.

(14) | Bir karar benim tarafimdan veya bagka biri tarafindan| [ ] | [ ]| [ ]

verilecekse, ben karar vermeyi diger kisiye birakirim.
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(15) |[Ne zaman zor bir kararla karsi karsiya gelsem, iyi bir| [ ] | [ ]| [ ]
¢oziim yolu bulma konusunda kendimi kotiimser
hissederim.
(16) | Secim yapmadan 6nce ¢ok fazla dikkatli davranirim. (1101111
(17) | Zorunda kalmadikg¢a karar vermem. (1101111
(18) | Son ana kadar karar vermeyi geciktiririm., (1101111
(19) | Cok daha bilgili kisilerin benim yerime karar vermelerini | [ ] | [ ] | [ ]
tercih ederim.
(20) | Karar verdikten sonra, kararin dogru olduguna kendimi| [ ] | [ ]| [ ]
inandirmak i¢in ¢ok zaman harcarim.
(21) | Karar vermeyi ertelerim. LT/ T111[]
(22) | Acilen karar vermem gereken bir durumda dogru| [ ] | [ ]| [ ]

diistinemem.
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BIiLiSSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI

OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ?
Herkes zaman zaman tatli ac1 olaylarla karsilagsmakta = = c
ve kendine oOzgli tepkiler vermektedir. Asagldakié 5 % é
sorular, olumsuz durumlarla karsilastiginizda genelde 5 2 E c r_;) S S
neler diisiindiigiiniizii belirlemeyi amaglamaktadir. E E‘ g g % % %
1. Genelde kendimi suglu hissederim. 1 2 |3 4
2. Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu
diistintirim. ! 2|3 4
3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik sik 1 Y - A
distintirim.
4. Yasadiklarimi diistinmekten ziyade daha iyi seyler 1 2 |3 A
diisiinmeyi tercih ederim.
5. Elimden gelenin en 1iyisinin ne oldugunu
diistintirim. ! 2|3 ‘
6. Icinde bulundugum durumdan bir seyler 1 5 |3 A
Ogrenebilecegimi diisiiniirim.
7. Hersey daha da kotii olabilirdi diye diistiniiriim. 1 2 |3 4
8. Yasadiklarimin, digerlerinin yasadiklarindan ¢ok 1 5 | 3 4
daha kotii oldugunu diisiintiriim.
9. Olaylarda digerlerinin suglu oldugunu diistiniirtim. 1 2 |3 4
10. Olaylardan sorumlu olan kisinin ben oldugumu 1 5 | 3 4
diistintiriim.
11. Durumu (olanlar1) kabullenmek zorunda L 2 |3l 4
oldugumu diisiiniirtim.
12. Yasadiklarim hakkinda ne diislindiiglime ve ne 1 5 |3 A
hissettigime takilirim.
13. Yasadigim olumlu olaylarla ilgili yapacak bir L 5 | 3 A
seyimin olmadigin1 diislinliriim.
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14. Durumla en iyi sekilde nasil basa ¢ikabilecegimi

distintirim.

15. Olaylardan sonra daha giiclii bir kisi haline

geldigimi diistintiriim.

16. Digerlerinin daha kotii olaylarla karsilastiklarini

diistintirim.

17. Siirekli olarak, yasadiklarimin ne denli kotii seyler

oldugunu diistiniirim.

18. Olanlardan digerlerinin sorumlu oldugunu

hissederim.

19. Bu olayda yaptigim hatalar1 diisiiniirim.

20. Olayla ilgili olarak birseyleri degistiremeyecegimi

diistintiriim.

21. Yasadiklarimdan dolay1 hissettiklerimin sebebini

anlamaya c¢aligirim.

22. Olanlardan ziyade iyi seyler diislinmeyi yeglerim.

23. Durumu nasil degistirebilecegimi diigiintiriim.

24. Kot olaylarmm 1yi yoOnlerinin de oldugunu

distintirim.

25. Son yasadigimin, diger yasadiklarim kadar kot

olmadigini distintiriim.

26. Basima gelenlerin, bir kisinin basina gelebilecek

en kotii seyler oldugunu diistiniiriim.

27. Bu sorunda, digerlerinin yaptiklari hatalar

distintirim.

28. Asil sorunun benden kaynaklandigini diistiniirim.

29. Olumsuz durumlarla yasamay1 6grenmek zorunda

oldugumu diisiiniirtim.

30. Olaym bende uyandirdigi hisleri derinlemesine

irdelerim.

31. Yasadigim giizel olaylar diigtintiriim.
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32. Yapabilecegim en 1iyi planin ne oldugunu

distintirim.

33. Sorunun olumlu yanlarini bulmaya ¢aligirim.

34. Hayatta daha kotii seylerin de oldugunu

distintirim.

35. Devamli olarak, sorunun ne denli kot oldugunu

diistintirim.

36. Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigini

diistintirim.
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