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AVUKATLARDA STRES, DUYGU DUZENLEME BECERISI VE
YASAM DOYUMU ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Bu arastirma stres duzeyi ve duygu duzenleme becerilerinin yasam
doyumunu ne derece yordadigini belilemek amaciyla gergeklestiriimistir.
Arastirmanin bagimli degigkeni yagsam doyumu, bagimsiz degiskenleri stres
ve duygu duzenleme becerileridir. Arastirma kapsaminda avukatlarin yagam
doyumlarinin, cinsiyet, medeni durum, gelir durumu, meslekte ¢calisma suresi,
egitim duzeyi, yas ve ¢ocuk sayisi degigkenleri agisindan anlamli derecede
farkhlasip farkhlasmadigi da incelenmigtir. Bu arastirma kapsaminda
calismanin evreninin Turkiye’de c¢alisan avukatlar, o6rneklem grubunu,
Istanbul’da ikamet eden ve avukatlk meslegini aktif olarak yiriten 201
avukat olusturmaktadir. Arastirma genel tarama modellerinden, iligkisel
tarama modeli ile gerceklestiriimistir. Veri toplama araci olarak avukatlarin
demografik bilgilerine ulasmak amaciyla “Sosyo-demografik Bilgiler Formu”
kullanilmistir. Ayrica “Algilanan Stres Olgegi”, “Duygu Diizenleme Becerileri
Olgegi” ve “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmistir. Arastirma sonucunda
duygu dizenleme becerisi ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde;
algilanan stres ile duygu duzenleme becerisi ve yagam doyumu arasinda ise
negatif yonde anlamh bir iliskinin oldugu gorulmustar. Bununla birlikte
bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken Uzerinde yordayici bir etkisinin
olmadigi gorulmustur. Avukatlarin yasam doyumlarinin, cinsiyet, medeni
durum, gelir durumu, meslekte g¢alisma suresi, egitim diuzeyi, yas ve gocuk
sayisi degiskenleri agisindan anlamli derecede farkhlasip farkhlasmadigini
belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonlli varyans analizi
(ANOVA) kullanilmigtir. Arastirma sonucunda yasam doyumu ile cinsiyet,
medeni durum, gelir durumu, meslekte calisma suresi, egitim duzeyi ve yas
degiskenlerine gbre anlamli bir farklihk bulunmamistir. Yalnizca gocuk sayisi
degiskeni agisindan anlamh bir farkliik bulunmustur. 3 ve Uzerinde gocuk
sayisina sahip olan avukatlarin yasam doyumu puanlarinin daha yuksek

oldugu gorulmustdr.

Anahtar Kelimeler: Avukat, Stres, Duygu, Duygu Duzenleme Becerisi,

Yasam Doyumu



ABSTRACT

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN STRESS,
EMOTION REGULATION AND LIFE SATISFACTION IN
LAWYERS

This study was carried out to determine to what extent stress level and
emotion regulation skills predict life satisfaction. The dependent variable of
the study is life satisfaction, independent variables are stress and emotion
regulation skills. Within the scope of the study, it was also examined whether
the life satisfaction of lawyers differed significantly in terms of gender, marital
status, income status, duration of work, education level, age and number of
children. Within the scope of this research, the sample group consists of 201
lawyers who live in Istanbul and actively work as a lawyer. The research was
carried out with relational scanning model, one of the general scanning
models. As a data collection tool, "Socio-demographic Information Form" was
used to reach the demographic information of lawyers. In addition,
"Perceived Stress Scale", "Emotion Regulation Skills Scale” and "Life
Satisfaction Scale" were used. As a result of the research, there is a positive
relationship between emotion regulation and life satisfaction; There was a
significant negative relationship between perceived stress and emotion
regulation and life satisfaction. However, it was observed that the
independent variables had no predictive effect on the dependent variable
Independent groups t-test and one-way analysis of variance (ANOVA) were
used to determine whether the life satisfaction of lawyers differed significantly
in terms of gender, marital status, income status, duration of employment,
education level, age and number of children. As a result of the research, no
significant difference was found in terms of life satisfaction and gender,
marital status, income, duration of employment, education level and age. A
significant difference was found only in terms of the number of children
variable. It was observed that the life satisfaction scores of the lawyers with 3

or more children were higher.

Keywords: Lawyer, Stress, Emotion, Emotion Regulation, Life Satisfaction
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1. BOLUM
GiRiS

Yasam doyumu en genel anlamda “mutluluk”tur. Mutluluk kavrami insanlar
var oldugundan beri ilgili olunan ve aslinda tim bireyler tarafindan ulasiimasi

istenilen bir hedeftir.

Yasam doyumu en genel anlamda “bireyin yasama karsi genel tutumu”
seklinde aciklanmaktadir (Ozdevecioglu, 2003). Yasam doyumu bir noktada,
bireyin hayatinin tamamini  batincul bir yaklasimla, kendi kriterleri
dogrultusunda degerlendirmesidir (Baysal ve Dagli, 2016; Cecen Eroglu &
Bilge Turk, 2013; Tuncer, 2017; Yarkin, 2013).

Yasam doyumu, Oznel iyi olusun bir boyutu olarak kabul edilmektedir.
Bireylerin hayat karsisinda olumlu bir ¢erceveye sahip olmalari, iyimser bir
bakis acisiyla yaklagmalari onlarin mutluluk ve yagsam doyumu seviyelerinin
yukselmesine olanak saglamaktadir (Hirlak, Tagliyan & Sezer, 2017). Yasam
doyumu, bireyin o anda olan hislerinin degerlendiriimesinden degil, genel
olarak hayata karsi tutumunun degerlendiriimesiyle anlasilabilecek bir
durumdur (Pavot & Diener, 1993).

Bireylerin yagsam doyumu belirlenirken, egitim durumu, ekonomik seviye,
tecrubeler, vyasadiklari yer gibi pek c¢ok farkli alan bir arada
degerlendiriimektedir (Jankowski, 2012). Bununla birlikte yasam doyumu,
evlilik, is ve bog zaman doyumu gibi pek ¢ok alani da kapsamaktadir (Asan
ve Erenler, 2008; Kdksal, 2014; Pavot & Diener, 1993).

Yasam doyumunu etkileyecek degiskenlerden bir tanesinin stres oldugu

disunulmektedir. GUnumuzde stres kavrami ile ilgili yapilan g¢alismalara



bakildiginda tek bir tanimda bulugulmadigi gorulmektedir (Guney, 2015).
Stres ile ilgili sahip olunan farkli bakis agilar farkli tanimlamalari da
beraberinde getirmektedir (Day, 1992). Literatlr incelendiginde tek bir
tanimlama olmamasi genel olarak stresin duygusal yapisina baglanmaktadir.
Duygusal yapilarin agiklanmasi oldukga zor olmaktadir ve degisik bakis

acilariyla ele ainmasi mamkundur.

Stres ile ilgili yapilan tanimlamalar bazi ortak noktalarda bulugsmaktadir.
Bunlar, bireysel bir deneyim olmasi, asiri talep veya baski sonucunda
olusmasi, bireylerin basa ¢ikma yeteneklerinden ve basa c¢ikmaya yonelik
inanclarindan etkilenmesi olarak ifade edilmektedir (Blaug, Kenyon & Lehki,
2007).

Stres sonuglari itibariyle olumlu veya olumsuz olarak degerlendirilen bir
kavramdir. Bu nedenle stresin sonuglarini incelerken arastirmacilar genel
olarak olumlu sonuglar ve olumsuz sonugclar seklinde ayirarak incelemeyi

uygun bulmuslardir.

Stresin olumlu sonuglarina bakildiginda genel olarak kontrol altina alinabilmig
stres sonucunda ortaya ¢iktigi gértlmektedir (Gokler & Isitan, 2012). Bununla
birlikte stresin siddeti de olumlu sonuglarn etkilemektedir. Stresin dozu
arttikga olumlu etkiler yerini olumsuz sonuglara birakmaktadir (Okutan &
Tengilimoglu, 2002).

Psikolojik agidan ortaya ¢ikan olumsuz sonuglar, kaygi, uyku problemleri,
surekli yorgunluk, depresif ruh hali, 6fke ve karamsarlik olarak ifade
edilmektedir (Lazarus, 1994). Bununla birlikte yasam doyumu ve enerjisinde
azalma, yasam olaylarina karsi ilgisizlik, konsantre olma ve dikkati toplamada
gucluk, sigara, alkol gibi maddelerin tuketiminde artma, tepkisel davranma ve
en sonunda da tukenme de stresin psikolojik sonuglari arasinda yer
almaktadir (Telman & Unsal, 2004).

Yasam doyumu uzerinde etkisi oldugu dusunulen degiskenlerden bir digeri
ise duygu regulasyonu yani duygu duzenleme becerileridir. Bireyler tUm
yasamlari boyunca rutin hayatlarinda duygusal uyaranlarla karsilagsmakta ve

bunlarla bas etmek zorunda kalmaktadirlar. Duygularin asiri yogun ve



istenmedik zamanlarda ortaya gikmasi bazi durumlarda bireyleri zorlayici
olabilmektedir. Yanhs turde, uygun olmayan bir yerde ve ¢ok yogun bir
sekilde veya istenildiginden uzun sureli oldugunda duygular birey igin bir
problem haline gelebilmekte ve birey bu duygulardan kurtulmak
isteyebilmektedir (Gross, 2002). Bu noktada da duygu dizenleme kavrami
devreye girmektedir (Gross ve Jazaieri, 2014; Gross & Thompson, 2007;
Werner & Gross, 2010).

Duygu duzenleme guglugu ise bireyin ¢abalamasina ragmen duygularini
kontrol altina alamamasi, duygularini yonetmede kendine koymus oldugu
amaca ulasamamasi ve duygusal dengeye ulasamamasi halidir (Jazaieri,
Urry & Gross, 2013).

Duygu duzenleme gugligu, birgok psikiyatrik tanida bir kriter olarak kabul
edilmektedir. Ornegin travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerde
travmay ¢agristiran uyaranlardan yogun bir sekilde kaginma, paranoid kisilik
bozuklugunda ani 6fke patlamalari, bipolar kisilik bozuklugunda bir coskulu
bir 6fkeli ruh hali, madde kullanim bozuklugunda durtl kontroliinde zorlanma
ve yeme bozukluklarinda kilo almaktan asirt korkma duygu duzenleme
gucluklerinin yasandigini gostermektedir (Kring & Werner, 2004; Werner &
Gross, 2010).

1.1 Problem Durumu

Gunumuzde avukatlik mesle§i popularitesini koruyan bir meslektir. Pek ¢ok
kisi tarafindan hala tercih edilen meslekler siralamasinda en Ustlerde yer
almaktadir. Bunun pek ¢ok sebebi olmasina ragmen kendi icerisinde zorlayici
durumlarla karsilasilan bir meslek oldugu dusunulmektedir. Bu zorlayici
durumlara yas, cinsiyet, tecribe, hayat gorusu gibi degiskenler de eklenince
durum giderek zorlagabilmektedir. Meslegin tanimi geregi herhangi bir temel
sebepten oturu kigilerin ya da kurumlarin cgikarlarini gézetmek, adaletin
uygulanmasini saglamak Uzerine c¢alisma yudratilen bu meslegin muhattap
oldugu kesim de c¢ogunlukla olumsuz yasantilara maruz kalmig ya da
birakmig kisilerdir.



1.2 Arastirmanin Amaci
Bu calismada avukatlarda stres, duygu dizenleme becerisi ve yasam
doyumu arasindaki iligkinin incelenmesi amaclanmistir. Bu dogrultda

asagidaki sorulara cevap aranmistir.

1. Avukatlarin yasam doyumu, duygu duzenleme becerileri ve stres duzeyleri

arasinda anlaml bir iligki var midir?

2. Avukatlarin duygu duzenleme becerileri ve stres duzeyleri, yasam

doyumlari Gzerinde anlaml birer yordayici midir?

3. Avukatlarin yasam doyumlari ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamh bir

farkhhk var midir?

4. Avukatlarin yasam doyumlari ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli

bir farklihk var midir?

5. Avukatlarin yasam doyumlari ile gelir durumu degiskeni arasinda anlamli

bir farklhilik var midir?

6. Avukatlarin yasam doyumlari ile meslekte calisma suresi degiskeni

arasinda anlaml bir farkhhk var midir?

7. Avukatlarin yasam doyumlari ile egitim duzeyi degiskeni arasinda anlamli

bir farklilik var midir?

8. Avukatlarin yasam doyumlari ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik

var midir?

9. Avukatlarin yasam doyumlari ile gocuk sayisi degiskeni arasinda anlamli

bir farklilik var midir?

1.3 Aragtirmanin Onemi

Ulkemizde énemli bir meslek alani olarak bilinen avukatlik mesledi meslegin
is tanimi geredi dezavanijli insanlarla i¢ ice olmak durumundadir. Suglu, hakl,
ceza, dava, davali gibi kavramlarla sik sik i¢ ice olan bu meslek gurubuna ait

kigiler genellikle stresli yasantilara maruz kalmakta ve bu durum hem sosyal



yasamlarini hem de mesleki yagsamlarini olumsuz etkiledigi disunulmektedir.
Bu meslegin mensuplari stresle bas etme yontemleri gelistirerek ve duygu
dizenleme becerilerini  kullanarak mesleklerinin  kendilerine  zemin
olusturdugu olumsuz kosullardan siyrilabilecekleri dugtnulmektedir. Bununla
birlikte, bu meslek gruplarindaki kisilerle yapilabilecek olan o6nleyici ve
koruyucu galismalar, yapilan ¢alismadan elde edilen sonuglar gercevesinde

yapilandirilabilir.

1.4 Sinirhiliklar

Calisma Istanbul ilindeki avukatlarla sinirlidir.

Calismada istanbul ili disindaki avukatlar diglanmistir.

Calisma katihmci sayisi ile sinirli kalip, bulgulari populasyona yordanmigtir.

Calisma arastirmada kullanilan ‘algilanan stres 6l¢edi’ ‘duygu dizenleme

becerileri dlgedi’ ve ‘yasam doyum 06lgedi’ ile sinirlidir.
1.5 Tanimlar

Stres, Latince “estrictia” kavramindan tiretilmis, 17. Ylzyilda elem, dert,
bela, keder, felaket gibi olumsuz durumlar i¢in kullanilan bir kavramdir. Daha
sonraki zamanlarda ise anlamca degisiklige ugrayarak zorluk, baski, gugluk
gibi anlamlarda kullaniimaya baslanmistir. Stres kavraminin genislemesiyle
birlikte bireylere, nesnelere, organlara veya psikolojik duruma bagh olarak

kullanimi artmigtir (Torun, 1997).

Duygu duzenleme kavrami, duygularin bireylerde yarattigi olumsuz etkiler
sonucu ortaya c¢ikmistir. Duygu duzenleme ile bireyler var olan duygusal
tepkilerini degisime ugratarak duygularinin azaltiimasini veya yok edilmesini
amagclamaktadirlar (Gross & Thompson, 2007).

Yasam doyumu, bireylerin yasamdan beklentileri ile yasadiklari arasindaki
farkin az olmasiyla artmaktadir. Birey yasam doyumuna bu iki durum

arasindaki kiyaslama sonucunda ulasmaktadir (Cevik & Korkmaz, 2014).



2. BOLUM
KAVRAMSAL GERGEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliumde arastirma kapsaminda incelenen degigkenler ile ilgili agiklamalar
yer almaktadir. Bu kapsamda ilk olarak stresin ne oldugu, belirtileri,
kaynaklari ve sonuglarli agiklanmakta ardindan duygu duzenleme ve duygu
duzenleme guglukleri ile ilgili agiklamalar bulunmaktadir. Son olarak yasam
doyumu, yasam doyumunu etkileyen faktoérler ve aciklayan kuramlar
hakkinda bilgi verilmektedir. Yapilan acgiklamalar literatur 1s1ginda ele alinmisg
olup her degiskenin acgiklanmasinin ardindan degisken ile ilgili yapiimis olan

calismalar hakkinda bilgi verilmistir.

2.1 Stres

Bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklari agisindan olduk¢a onemli
olan stres, hayatin her alaninda bireyler igin zorlayici bir yasam durumu
olarak gorulmektedir. Bu nedenle stres ile ilgili yapilan galismalar oldukca
yogundur ve gunimuzde de artmaya devam etmektedir. Stres bireyleri hem
gunlik hayatlar icerisinde hem de is yasamlarinda etkileyebilmektedir
(Karabulut, 2018).

Stresin  varhdinin insanlik tarihinin  varligiyla basladigini  sdylemek
mumkundar. Ancak o6zellikle son yillarda stres ile ilgili yapilan ¢aligmalar
artmakla birlikte cgalismalarin disinda da hayatin her alaninda bireylerin
surekli olarak gundemlerinde olan bir konu haline geldigi gorulmektedir
(Pettinnger, 2002).

Stres ile ilgili yapilan ilk tanimlamalarin 17. ve 18. Yulzyillda oldugu

belirtiimektedir. 17. Yuzyilda, Robert Hooke stresi fiziksel bir bakis agisiyla



ele alarak nesne ve nesneye uygulanan dig kuvvet arasindaki iligkiyi
acgiklamak igin kullanirken, 18. Yuzyilda ise Young yine ayni bakis acisiyla
mevcut guc ve direng seklinde ifade etmektedir (Sahin, 2010). Disiplinler
arasi farkhliklar bulunsa da gunimuzde stres bireylerin sosyolojik, psikolojik
ya da biyolojik sistemleri Uzerinde meydana gelen dig yuk/talep olarak

algilanmaktadir (Lazarus, 1993).

Gunumuzde ise stres kavrami ile ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda tek bir
tanimda bulusulmadidi goérulmektedir (Glney, 2015). Stres ile ilgili sahip
olunan farkh bakis acilari farkli tanimlamalari da beraberinde getirmektedir
(Day, 1992). Literatur incelendiginde tek bir tanimlama olmamasi genel
olarak stresin duygusal yapisina baglanmaktadir. Duygusal vyapilarin
aciklanmasi oldukga zor olmaktadir ve degisik bakis acilariyla ele alinmasi
mumkundur. Stres ile ilgili yapilan arastirmalar da genel olarak iki farkl
boyutta gerceklestiriimektedir. Bir grup stresin kaynaklarini incelerken diger
grup arastirmalar ise stresin sonugclarini ele almaktadir. Tim bu farkhliklar,
stres ile ilgili tek bir tanimlamanin yapilmasini zorlastirmaktadir (Baltas &
Baltas, 2008). Benzer sekilde Stranks (2005) da stresin oldukga karmasik bir
kavram oldugunu ve stres ile ilgili tek bir tanimlama yapiimasinin mumkun
olmadigi belitmektedir. Ayni zamanda stres yaratan durumlar agisindan
bireyler arasi farkliliklari da vurgulamaktadir. Benzer olaylar bireylerde farkh
duygulari ortaya c¢ikartabilmektedir. Ayni olay bir birey icin mutluluk ifade
ederken bir digeri igin stres kaynagi olabilmektedir. Bu nedenle de kavramin
olduk¢ca karmasik oldugunu soylemek mumkundur. Tum bu agiklamalardan
hareketle Stranks stresi, bireylerin yasam olaylari karsisinda verdikleri tepki,
basa ¢cikma adina kullanilan bir savunma mekanizmasi ve uzun sure devam

eden kayg! durumu seklinde agiklamaktadir.

Stres en genel anlamiyla “bedenin denge durumundan sapmasi” seklinde
ifade edilmektedir (Lazarus, 1993). Stres kavrami ile ilgili yapilan tanimlar
incelendiginde stresin, bireyde huzursuzluk ve sikintiya yol agan durum veya
olaylara verilen tepki sureci (Aydin, 2007), bireylerin iligkileri ve davraniglari
uzerinde etkili olan, igsel ve digsal uyaricilara verilen tepki, dinamik bir

kavram (Altinok, 2009), farkli nedenlerden dolayi bireyin vicudunda



meydana gelen dengesizlik, sinir sisteminde bozulma ve ruhsal gerilim
halinde ortaya c¢ikan, saglik agisindan tehlikeli bir durum (Kocaturk, 2006)
olarak ifade edildigi gorilmektedir. Pettinger (2002), stresin 6znel yonine
vurgu yapmis ve stresi yasam durumlarina karsi verilen ve bireyden bireye
degisiklik gosteren, birgok degisik tepkiyi icerisinde barindiran psikolojik,
fiziksel ve duygusal cevaplar sistemi olarak tanimlamaktadir. Cuceloglu
(2008) ise stresi, bireyin hayati boyunca saglamak zorunda oldugu “uyum”
kavrami Uzerinden tanimladigi gorulmektedir. Bu kapsamda stres, bireyin
cevresi ile uyumsuz olmasi nedeniyle bireyin fiziksel ve psikolojik
kaynaklarinin zorlanmasi, uyumu saglamak adina kendi sinirlarini asarak bir

caba harcamasi seklinde ifade edilmektedir.

Stres ile ilgili yapilan tanimlamalar bazi ortak noktalarda bulusmaktadir.
Bunlar, bireysel bir deneyim olmasi, agirn talep veya baski sonucunda
olugsmasi, bireylerin basa g¢ikma yeteneklerinden ve basa ¢ikmaya yonelik
inanclarindan etkilenmesi olarak ifade edilmektedir (Blaug, Kenyon & Lehki,
2007).

Stres kavramiyla ilgili olarak yapilan arastirmalarin Uzerinde durduklari bir
diger nokta ise stresle basa ¢ikmadir. Basa ¢ikma, stres nedeniyle bireyde
olugsan olumsuz etkilerin azaltilmasi veya ortadan kaldiriimasi adina
sergilenen bilissel tepkiler olarak ifade edilmektedir (Mena, Padilla, &
Maldonado, 1987). Bireylerin stresle bas etme becerileri ne kadar iyi ve
saglikhysa stresin olumsuz etkilerine maruz kalma durumlari da o kadar

azalacaktir.

2.1.1 Olumlu stres

Stres genel olarak olumsuz bir kavram gibi gorliinse de stresin bireyler
tarafindan olumlu ve itici bir gu¢ olarak adlandinidigi da gorilmektedir
(Ozcan, Unal & Cakici, 2014). Bununla birlikte stresin bir savunma

mekanizmasi olarak kullanildigi da ifade edilmektedir.

Olumlu olarak algilanan stres, bireyin fiziksel olarak bir savunma meydana
getirmesi ve zorluklarin altindan kalkmasina olanak saglamaktadir. Bas etme
becerilerini kazanma, uyum saglama, guclukler kargisinda pes etmeme,

direncli olmayi saglama olumlu stresin bireye kattiklaridir. Birey bu sayede



daha iyi bir performans gosterir ve mutluluk seviyesi artar (Conlan, 2001;
Jarinto, 2010).

Bazi arastirmacilar 6zellikle stresin olumlu yonu Gzerinde durmakta ve stres
ile ilgili yapilan olumsuz algiya meydan okumaktadir. Bu arastirmacilar,
stresin olumsuzu cagristirmamasi gerektigi, stresten kagilamayacagi bu
nedenle de olumlu bir kavram olarak ele alinip dogru yonlendiriimesi
sonucunda stresin degisim, gelisim, motivasyon ve buyume igin énemli bir

kosul oldugu konusunda hemfikirdir (Tugrul & Das, 2000).

Olumlu stres, birey icin bir firsat ya da gergeklestirmeyi istedigi bir amag
sonucunda ortaya cikmaktadir. Yani birey olmasini istedigi bir durumu
bekliyorsa ve bu durumda belirsizlik varsa stres meydana gelmektedir
(Robbins, 1996). Sonuglar itibariyle olumlu olacak bir durumun beklenmesi
bireyde verimliligi arttirmakta ve sinir sistemini dengeleyerek dikkat ve
odaklanmay arttirmaktadir (Nelson & Quick, 2011; Torrance, 1965).

2.1.2 Olumsuz stres

Olumsuz stres ise birey agisindan probleme neden olmaktadir. Bu problemler
duygusal, fiziksel ve psikolojiktir (Torun, 1997). issiz kalmak, terfi edememek,
ise gec kalmak, 6lim gibi bireyin engellenmesinden veya kayiplarindan

kaynaklanan olaylar olumsuz strese neden olmaktadir.

Bireyin asiri endise, kaygi ve aci hissetmesi durumunda ortaya c¢ikan
olumsuz stres, bireyin basarisizlik hissettigi veya bas edemedigini
disundugunde meydana gelmektedir. Stres kaynagi her zaman digaridan
gelmemektedir. Bireyin duygulari, disunceleri ve davranislari da olumsuz

stres kaynagi olabilmektedir (Jarinto, 2010).

Olumsuz ve olumlu stres arasindaki ¢izgi temel olarak bireyin kigisel gelisimi
ile ilgilidir. Birey stres kaynagi karsisinda olmasi gerekenden az veya g¢ok
stres yasiyorsa bu olumsuz stres olarak ifade edilmektedir. Ancak birey
gerilimi olmasi gerektigi kadar hissedip stres kaynagiyla bas etme noktasinda
bir motivasyona sahipse bu olumlu stres olarak ifade edilmektedir. Bireyin en

yuksek performansa ulagsmasi ancak bu sekilde mumkin olmaktadir
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(Braham, 2004). Olumsuz stres ise bireylerde 6zsayginin ve performansin
digmesine, hayal kirikligina ve yetersizlik duygularina yol agmaktadir (Egin,
2015).

2.1.3 Stresin belirtileri

Stres, bireylerin gerek 6zel hayatlarinda gerekse is yasamlarinda az ya da
cok surekli olarak karsilastiklari bir durumdur. Stresle basa c¢ikabilmenin
olumlu sonuglari oldugu, birey agisindan motivasyon saglayarak verimliligi
arttird1g1 bilinmektedir. Bu nedenle stresle basa ¢ikabilmek bireyler agisindan
oldukga 6nemli goriimektedir. Stresle basa cikabilmenin ilk adimi ise stresin
farkinda olmaktir. Stres durumunda bireyde meydana gelen belirtiler fiziksel,

davranigsal veya psikolojik olabilmektedir (Braham, 2004).

2.1.3.1 Fiziksel belirtiler

Bireylerin stres yasadiklarinin fiziksel belirtileri bedenlerinde hissettikleri,
fizyolojik durumlardir. Bunlar, yorgunluk, enerjinin dismesi, uyku dizeninin
bozulmasi, dikkatsizlik ve odaklanamama sonucunda olugsan kazalarin
artmasi, yeme duzeninde ve istahta duzensizlik, asir terleme veya Usume,
sirt ve bas agrisi, ¢gene kasilmasi, kas agrilari, dis gicirdatma, mide agrilari
ve mide hastaliklari, bagirsak problemleri, tansiyonda oynama seklindeki
belirtiler olarak ifade edilmektedir (Carnegie, 2012; Ergul, 2012).

2.1.3.2 Davranigsal belirtiler

Davranigsal belirtiler bireyin eylemlerine yansiyan belirtilerdir. Bir noktada
stresin digerleri tarafindan gozlemlenebilen belirtileri oldugunu sdylemek
mumkundur. Bu belirtiler, digerlerine karsi guvensizlik, verilen so6zleri
tutmamak, randevulari surekli olarak iptal etmek, digerlerinin hatalarini
kovalamak, digerlerini rencide etmek, surekli olarak savunmaci bir tutum
sergilemek, kolay kismek ve digerleriyle muhatap olmamak seklinde
aciklanmaktadir (Baltas & Baltas, 2008; Ergul, 2012).

2.1.3.3 Psikolojik belirtiler
Psikolojik belirtiler bireylerin ruhsal durumlarinda meydana gelen degisiklikler
sonucu bireyin stres altinda oldugunu gostermektedir. Bunlar, yogun kaygt,

depresyon, kolay aglama, 6fke ndbetleri, duygu durumun surekli hizli ve ani
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bir bicimde degismesi, gerginlik, 0zguvende azalma, c¢evreye Kkarsi
guvensizlik hissetme, kolay kirilma, duygusal hassasiyet, dusmanhk ve
saldirganlik duygularinin  yogunlagsmasi ve tlikenmislik olarak ifade
edilmektedir (Carnegie, 2012; Ergul, 2012).

Bu belirtilerin disinda karar verme sorunlari, kafa karisikhidi, kolay unutma,
bir fikre asin odaklanma, surekli hayal kurma, mizah anlayiginda disme,
verimlilikte azalma (Baltas & Baltasg, 2008; Ergul, 2012).

Selye ise stres yasadiklarinda bireylerin vicutlarinda meydana gelen
degisimi U¢ asamal bir model olan “Genel Uyum Sendromu” ile
aciklamaktadir. Bu U¢ asama alarm, direnme ve tukenme asamalari olarak
belirtiimektedir (Balci, 2000).

Alarm asamasi, bireyin strese neden olan kaynakla karsilastiginda verdigi
“savas veya kag” tepkisinin olustugu asamadir. Birey bu asamada strese
neden olan kaynakla muicadele etmek ve ylzlesmek igin hazirdir. Bu
asamada davranigsal belirtiler, kalp atisinin ve solunumun hizlanmasi,
tansiyonun yuUkselmesi ve adrenalinin aniden yukselmesi olarak ifade
edilmektedir (Pertev, 2006).

Direnme asamasi, uyum saglama veya direnme seklinde gergeklesmektedir.
Birey strese neden olan kaynagda uyumunu saglayabilirse denge yeniden
kurularak hayat normale donmektedir. Bu asamada birey uyum saglamak
adina caba harcamakta ve davranissal belirtiler en yogun bu asamada
goOrulmektedir (Gugll, 2001).

Tukenme asamasi ise uyum saglanamadiginda ortaya c¢ikmaktadir. Bu
asamada strese neden olan kaynaklarin yodunluklari bireyin tim ¢abalarina
ragmen azalmamistir. Bu noktada bireyin ¢abasi ve azminde bir azalma
meydana gelmektedir. Birey hayal kirikligi yasar ve davraniglarinda
uyumsuzluklar ve sapmalar gérilmeye baglar (Cuceloglu, 2008; Gigla, 2001;
Yurdakos, 2005).

2.1.4 Stresin kaynaklari
Stresin bireylerin hayatlarina olan olumsuz etkilerinden dolayi, stres oldukca

fazla c¢alisilan bir konu haline gelmistir. Strese neden olan faktorlerin
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bilinmesi stresle bas etme noktasinda bireyler icin 6nemli gorilmektedir.
Arastirmacilar strese neden olan kaynaklari belirlemek adina ¢ok sayida
arastirma gergeklestirmis pek cok farkli stres kaynadi oldugu goralmustar.
Stres kaynaklari farkl gruplandiriimalarla sinirlandiriimakla birlikte temelde
uc farkli stres kaynaginin oldugunu sdylemek mumkuanddr. Bunlar bireysel,

cevresel ve kurumsal stres kaynaklaridir (Okutan & Tengilimoglu, 2002).

2.1.4.1 Bireysel stres kaynaklari

Bireylerde strese neden olan bireysel kaynaklar, kigilikleri Uzerinde de etkili
olan mizag, huy, karakter ve yetenekleridir. Bir noktada stresin 6znel olarak
algilanmasi ve yorumlanmasi bu faktorlere baglh olarak degisiklik
gOstermektedir. CunkU bireyleri strese sokan temel olarak yasanan olay
degil, bireyin o olayi algilama, yorumlama ve deder atfetme strecidir. Tim bu
sureg bireylerin kisilik 6zelliklerinden etkilenmektedir (Okutan & Tengilimoglu,
2002). Ornegin yiksek kaygi ve heyecan ile belirsizlige tahammdil diizeyinin
az olmasi gibi bireysel Ozellikler stresi tetiklemekte oldugu belirtiimektedir
(Cosgun, 2006).

Bireysel kaynaklar ayni zamanda bireyin icerisinde yasadigi toplumdan
kaynaklanan, sosyal hayatina ve ekonomik durumuna bagli olarak geligen,
ailesi ile ilgili problemlerden meydana gelen kaynaklardir (Cosgun, 2006).
Kalitimsal hastaliklar da bireysel stres kaynaklarindan bir tanesi olarak ele
alinmaktadir. Kalitimsal hastaliklar hem stres kaynagr hem de sonucu
olabilmektedir. Ancak yapilan arastirmalar kalitimsal hastaliga sahip olan

bireylerin daha yogdun stres yasadiklarini gostermektedir (Simsek, 2005).

2.1.4.2. Cevresel stres kaynaklari

Bireyin stresi Uzerinde etkisi olan bir diger kaynak ise g¢evreden
kaynaklanmaktadir. Cevresel stres kaynaklari diinyanin veya ulkenin gidisati,
ekonomik kosullari, politik sartlari, yagsamdaki belirsizlikler, kusaklar arasi
catismalar, teknolojide yagsanan gelismelerle birlikte aligkanliklarin degismek
zorunda kalmasi, yoksulluk, issizlik gibi durumlardir (Garipoglu, 2007).

Tum bu kaynaklarin disinda bireylerde beklenmeyen ve ani gelisen durumlar
da stres kaynagi olarak nitelendiriimektedir. Yeni gelisen durumlarin

sonuglari itibariyle olumlu veya olumsuz olmasi stres durumunu
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etkilememektedir. Ornegin yeni bir ev almak da birey igin bir stres kaynagi
olabilmektedir. Veya birine asik olmak bir stres kaynagi olabilirken ayriimak
da bir stres kaynagi olabilmektedir. Yeni bir ise baslamak, yeni bir yere
tasinmak, yeni komsularla tanigsmak bireyler igin bir stres kaynagidir. Bununla
birlikte bir yakinin kaybedilmesi, dogal afetler, yaralanma ve istismar gibi pek

cok faktor stres kaynagdi olarak ele alinmaktadir (Rowshan, 2003).

2.1.4.3. Kurumsal stres kaynaklari

Kurumsal stres kaynaklari bireyin is hayatindaki stres kaynaklari olarak ifade
edilmektedir. GUnUmuz sartlarinda bireyler gunlerinin buylk bir gogunlugunu
is yerlerinde gecirmektedir. Bu nedenle is yasamlarinda meydana gelen bir
olumsuz durumu bireylerin tum hayatina etki etmektedir. Bu kapsamda
kurumsal stres kaynaklarinin bilinmesi ve belirlenmesi bireyin genel yagsam

doyumu uzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Kurum igerisindeki stres kaynaklari, is doyumu, organizasyonu, is
arkadaslarnyla iletisim, ¢calisma kogullari, kurumun yapisi, ekonomik sorunlar,
i guclinun artmasi gibi durumlarda meydana gelen aksiliklerden
kaynaklanmaktadir. Calisma kosullarinin guvensizligi, donanim eksiklikleri
gibi durumlar da kurumsal stresi etkilemektedir (Cooper & Kompier, 1999).
Bunlara ek olarak kurum igerisindeki adaletsizlik, hiyerarsik yapidaki kati
kurallar, otoriter yonetim, kurum icerisinde esit s6z hakkinin alinamamasi,
kararlara katilimda fikirlerin Gnemsenmemesi ve mobbing de kurumsal stres
kaynaklarindan bazilari olarak belirtiimektedir (Soysal, 2009). Bu faktorler
bireylerin stres duzeyini arttirmakta ve hem kuruma hem de bireye zarar

vermektedir.

Yapilan g¢alismalar incelendiginde ise bireylerin streslerini etkileyen faktorler
ile ilgili cevaplarin genellikle finansal durum, ailevi konular ve saglikla ilgili
konulari odak noktasi aldigi gorilmektedir (APA, 2015; Casey & Liang,
2014).

2.1.5 Stresin sonuglari
Stres sonuglari itibariyle olumlu veya olumsuz olarak degerlendirilen bir

kavramdir. Bu nedenle stresin sonuglarini incelerken aragtirmacilar genel
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olarak olumlu sonuglar ve olumsuz sonuglar geklinde ayirarak incelemeyi

uygun bulmuslardir.

Stresin olumlu sonugclarina bakildiginda genel olarak kontrol altina alinabilmis
stres sonucunda ortaya ¢iktigi gértlmektedir (Gokler & Isitan, 2012). Bununla
birlikte stresin siddeti de olumlu sonuglarn etkilemektedir. Stresin dozu
arttikga olumlu etkiler yerini olumsuz sonuglara birakmaktadir (Okutan &
Tengilimoglu, 2002).

Stresin olumlu sonuglarini Okutan (2002) su sekilde ifade etmektedir:

. Motivasyon ve isteklilik artar,

. Ozglven ylkselir,

. Dikkat ve konsantrasyon artar,

. Ayrintilar gozle gorulebilir hale gelir,

o Hedeflere odaklanma yukselir

o Canlilik ve heyecan duygularini harekete gegirir,
. Enerji yukselir,

. Umut duygusu artar.

Stresin negatif sonuglari ise bireyleri davranigsal, psikolojik ve fiziksel agidan

etkilemektedir.

Davranigsal acgidan ortaya c¢ikan sonuglar iki farkli sekilde kendini
gOstermektedir. Birey stres karsisinda verilen savas veya kag tepkisidir. Birey
ya stresle basa ¢ikma adina aktif davranislari benimsemekte ya da stresten

uzaklagsmaya calisarak pasif bir davranis sergilemektedir (Ceylan, 1998).

Bununla birlikte bireylerde meydana gelen somut davranigsal sonug ise
sigara ve alkol gibi zararl aligkanliklara yonelimde meydana gelen artigtir.
Benzer sekilde yeme duzenindeki bozulmalar ve asiri yeme davraniglari da
siklikla gézlemlenmektedir. Saldirgan ve 6fkeli davranislarda artig, kazalarda
yukselme ve bireyin kendine ve gevresine zarar verme davranislarinda da

artis meydana gelmektedir (Isikhan, 2001).

Psikolojik acgidan ortaya cikan sonuglar, kaygi, uyku problemleri, surekli

yorgunluk, depresif ruh hali, 6fke ve karamsarlik olarak ifade edilmektedir
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(Lazarus, 1994). Bununla birlikte yasam doyumu ve enerjisinde azalma,
yasam olaylarina karsi ilgisizlik, konsantre olma ve dikkati toplamada gugluk,
sigara, alkol gibi maddelerin tuketiminde artma, tepkisel davranma ve en
sonunda da tukenme de stresin psikolojik sonuglari arasinda yer almaktadir
(Telman & Unsal, 2004).

Stres bedeni surekli uyariimislik altinda tutmaktadir. Bu nedenle bireyin
bedensel sonuglara maruz kalmasi durumu yasanmaktadir. Bu uyariimighk
hali bedenin surekli olarak kendini korumasi ve dengeye getirmesi adina
cabalamasini gerekli kilmaktadir. BoOylece biyolojik yapi ¢Okmekte ve

hastaliklar ortaya gikmaktadir (Yavuz, 2005).

Fiziksel agidan ortaya ¢ikan sonuglar, sindirim, dolasim, solunum, Greme ve
hareket sistemindeki hastaliklar ve deri hastaliklari olarak ifade edilmektedir
(Ozel & Karabulut, 2018). Fiziksel olarak ortaya gikan sonuglarin énemli bir
sekilde dikkate alinmasi gerekmektedir. Fiziksel sonuglara maruz kalan
bireylerde ciddi hastaliklar, agrilar, yashlik belirtileri ve hatta 0olUm
gorulebilmektedir (Piotrowski, 2013).

2.1.6. Stres ile ilgili yapilan galigmalar

Literatur incelendiginde stres ile ilgili ¢cok sayida calisma yapildig
gorulmektedir. Ancak bu c¢alismanin amaci kapsaminda incelenen
calismalarda sinirlamaya gidilmektedir. Bu kapsamda avukatlik meslegi ve
stres konularinda yapilmis ¢alismalara yer verilmektedir. Calismalar tarihsel

siraya uygun olarak agiklanmaktadir.

Eells ve Showalter (1994) tarafindan hakimler Gzerinde gercgeklestirilen bir
arastirmada 88 Amerikali hakim ile caligilmistir. Arastirmanin amaci,
hakimlerin is streslerini arttiran faktorlerin agiklanmasi olarak ifade edilmistir.
Arastirma kapsaminda hakimlere yaptiklari is ile ilgili stres kaynaklarini ve
bayUkligunu ele alan olgekler uygulanmis ve sonuglari analiz edilmigtir.
Arastirma sonucunda 5 farkh stres kaynagi oldugu goértulmastir. Bunlar,
dava, davaya bakan taraf, verilen kararin sonuglari, mesleki ve Kkisisel
deg@erler arasindaki catismalar ve sugun ciddiyeti olarak isimlendirilmigtir.

Hakimler tarafindan islerinin en stresli yonleri ise, avukatlarin hazirlanmamis
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veya saygisiz olmasi, takdir yetkisini kullanmak zorunda kaldiklari durumlar

ve halkin gozu 6nundeki duygusal vakalar olarak belirtiimistir.

Leiper (1998) kadin avukatlar Uzerinde gercgeklestirdigi arastirmada,
kadinlarin rollerinin ve bazi demografik 6zelliklerinin stres ile iligkisini
incelemigtir. Arastirma sonucunda Ozellikle gocuk bakmak sorumluluguna
sahip olan avukatlarin daha fazla stres yasadiklarn gorulmuastir. Bununla
birlikte avukatlarin ¢alistiklar firmanin bayUkligu, yas ve zaman sikisikhdinin

stres Uzerinde anlamli bir etkisinin olmadigi sonucuna ulagiimistir.

Tsai, Huang ve Chan (2009) tarafindan gergeklestirilien arastirmada ise
avukatlar arasinda tukenmiglik ve mesleki stres degiskenleri incelenmistir.
Arastirma kapsaminda Taipei Barosunda caligan 180 avukata ulagiimigtir.
Arastirma sonucunda avukatlarin, is kontrolu, psikolojik talepler ve ¢abada
gorece daha yuksek puanlar aldiklari ve algilanan ig stresi yayginhginin
yuksek oldugu gorulmustir. Avukatlar arasindaki yiksek mesleki stresin hem
meslek hem de bireysel tukenmiglikle iliskili oldugu da arastirmanin bulgulari

arasindadir.

Yapilan bir diger arastirmada ise Hindistan’da farkli mahkemelerde gorevli
avukatlar arasindaki tukenmiglik, is stresi ve is doyumu arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirmaya 150 kadin 150 erkek avukat olmak Uzere toplam
300 avukat katilim gostermistir. Arastirma sonucunda avukatlarin is doyumu
uzerinde en fazla etkiye sahip olan degisken tukenmiglik ve alt boyutlari
olarak bulunurken stres diger onemli degisken olarak bulunmustur.
Arastirmanin bir diger bulgusu ise kadin avukatlarin stres ve tukenmislik
duzeylerinin daha yuksek, is doyumlarinin daha dusuk oldugu yonundedir
(Sharma, Verma, Verma & Malhotra, 2010).

Patel, Rajderkar, Naik (2012) tarafindan gergeklestirilen arastirmada ise
stresodrlerin avukatlarin ruh saghgir Uzerindeki rolinin ortaya c¢ikariimasi
amaclanmistir. Arastirmaya 76 erkek 44 kadin olmak uzere toplam 120
avukat katilim goéstermistir. Arastirma sonucunda avukatlarin %88,3’lUnln

stres yasadiklari, kadinlarin yasadiklari stresin erkeklere oranla daha fazla
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oldugu gorulmustar. Bununla birlikte stres yasan erkek avukatlarin %52,8’inin

madde kullanim bozuklugu oldugu belirtiimistir.

Costa ve Ferreira (2014) ise Brezilyall avukatlarin stres duzeyleriyle ilgili bir
arastirma gergeklestirmistir. Aragtirmanin amaci, is doyumu, depresyon ve
stres kaynaklari arasindaki iligkinin incelenmesi olarak ifade edilmigtir.
Arastirma kapsaminda 702 Brezilyah avukata ulasiimigtir. Arastirma
sonucunda karar alma genisligi ve sosyal destek olumlu stresin yordayicilari,
psikolojik talep ve is guvensizliginin ise olumsuz stresin yordayicilari oldugu

gOrulmustar.

Basim (2016) tarafindan vyapilan arastirma, avukatlar Uzerinde
gergeklestirilmistir.  Aragtirmanin  amaci, algilanan stres duzeyinin
aciklanmasinda kendilik degerlendirmelerinin ve duygusal emegin rolunun
belirlenmesidir. Arastirma 480 serbest avukat ile gergeklestirilmistir.
Arastirma sonucunda, kendilik degerlendirmelerinin olumlu olmasi ve mesleki
kidemin artmasiyla algilanan stresin azaldigi ve bas etme becerilerinin arttigi

gorulmustar.

Hakimler Gzerinde gergeklestirilen bir diger arastirma Amerika'da
gerceklestiriimistir. Arastirmanin amaci hakimlerin stres, is doyumu, sosyal
destek ve tukenmiglik duzeylerinin incelenmesi olarak belirtilmigtir. Erkekler
kadinlara oranla daha fazla sosyal destek ve is doyumu, daha az stres ve
tukenmislik bildirmislerdir. Arastirma sonucunda stres Uzerindeki en guglu
degiskenin sosyal destek oldugu gorulmustir. Arastirma kapsaminda yapilan
Onerilerde kadinlara verilecek olan sosyal destegin kadin yargiglarin stres
dizeylerini azaltmada oldukg¢a 6nemli oldugu vurgulanmistir (Miller, Reichert,
Bornstein & Shulman, 2018).

Cifci (2019), avukatlarin stresle bas etme durumlarn ve tukenmisliklerini
inceledigi arastirmada kapsaminda 60’1 erkek 40’1 kadin olmak Uzere toplam
100 avukata ulagmistir. Arastirma Burdur barosuna kayitli olan avukatlar ile
sinirlandirilmistir. Arastirma sonucunda etkili bas etme becerileri ile duygusal
tukenmislik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu goérulmustar. Yani

avukatlar, etkili bas etme stratejilerini kullanamadiklarinda duygusal
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tukenmigliklerinde artma meydana gelmektedir. Arastirma kapsaminda
avukatlara stres ve stresle bas etme konularinda bilgilendirmelerin yapilmasi

onerilmigtir.

Leclerc, Wemmers, ve Brunet (2019) tarafindan gergeklestirilen arastirmada,
avukatlarin travma sonrasi stres bozukluguna maruz kalma durumlari
incelenmigtir. Travma sonrasi stres bozuklugu kriterleri DSM-V kapsaminda
belirlenmistir. Arastirma kapsamina 476 Kanadali avukat dahil edilmistir.
Arastirma sonucunda travmaya maruz kalan avukatlarin kalmayanlara oranla
daha dusuk yasam kalitesi ve daha yuksek psikolojik sikinti bildirdikleri

gOrulmustar.

Timuroglu ve Sercemeli (2020) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada ise
avukatlikta duygusal zekanin ig stresi Uzerine etkisi incelenmigtir. Arastirma
kapsaminda 215 baro g¢alisanina ulagilmigtir. Arastirma Erzurum barosunu
kapsayacak sekilde gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda duygusal zeka
ve is stresi arasindaki iliskide negatif yonde anlamli bir iliski oldugu
gorulmustur. Yani duygusal zekanin is stresini olumlu yonde etkiledigini

sdylemek mUmkuandur.

2.2 Duygu Diizenleme Guglugu

Arastirma incelenecek olan degdiskenlerden bir tanesi olan duygu duzenleme
gucliglu kavraminin daha iyi anlasilmasi adina oncelikle duygu, duygu
duzenleme ve duygu duzenlemenin gelisimi hakkinda bilgiler aktariimaktadir.
Bu bilgilerin aciklanmasinin ardindan duygu duzenleme guglugu ile ilgili

aciklamalar yapiimaktadir.

2.2.1 Duygu

Duygu, bireylerin hayatinda olduk¢a 6énemli bir rolt olan ve yillardir Gzerinde
caligilarak acgiklanmaya calisilan bir kavramdir. Duygu ile ilgili literatar

incelendiginde tanimlamasi oldukga zor bir kavram oldugu gorulmektedir.

Literatirde duygu ile ilgili bilis, davranis gibi pek ¢ok kavramin oldugu
gorulmektedir ancak duygu higbirine indirgenemeyecek kadar farkh anlamlar

icermektedir (Wilson & Wilson, 2015) Latince’de duygularin tanimlanmasi
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bireyi harekete geciren gu¢ anlamina gelen “motusanima” s6zcugu ile ifade
edilirken Oxford so6zlugunde, tutku dalgalanmasi ya da siddetli bir sekilde
uyarilmis zihin ya da his olarak tanimlamaktadir (Baltas, 2006). TDK
(2020)da ise “belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ dinyasinda
uyandirdigl izlenim; nesneleri veya olaylari ahlaki ve estetik yonden
degerlendirme yetenegi; kendine 6zgu bir ruhsal hareket ve hareketlilik”
olarak acgiklandigi gorulmektedir. Goleman (1999) ise duyguyu bir hisse ait
olan psikolojik ve biyolojik durum, dusunce ve eyleme ge¢cme istegi olarak
tanimlamaktadir. Benzer olarak Denollet, Nyklicek ve Vingerhoet (2008) da
duyguyu cevreden gelen uyaricilarin degerlendiriimesi sonucunda ortaya
cikan biyolojik, fizyolojik ve zihinsel tepkiye ge¢me istedi olarak ifade

etmektedir.

Literatlr incelendiginde duygu ile ilgili bireylerin harekete ge¢me istegini,
onceliklerini se¢mesini ve hayatini planlamasini saglayan bireye has
yasantilar sonucundaki degerlendirmelerini iceren bir stre¢ (Green, 2007),
bireyin davranis, deneyim ve bedensel degisikligine neden olan i¢sel veya
digsal ¢ok yonlu bir cevap sistemi (Barbalet, 2006; Frijda, 1994; Gross, 2002)
dis dunyadan kaynakl fiziksel bir uyaran karsisinda bireyden bireye
degisebilen, bireye has duyum (James, 1884) gibi tanimlamalarin yapildigi
gorulmektedir. Genel olarak yapilan bir diger tanimlama ise zihinsel ve
biyolojik dgelere sahip olan ve bireyin ilgi, beklenti ve ihtiyaclarina yonelik
ortaya cikan, onun davranislarini etkileyen his ve degerlendirme sureci
olarak literatlirde yer almaktadir (Greenberg, Rice & Elliott, 1993; Morgan,
1993).

Ancak duygularin sadece davraniglardan ibaret olmadigi da bilinmektedir.
Davraniglara eglik eden s6zel veya s6zel olmayan ifadeler de duygularin
anlasiimasi ve ifade edilmesi igin kullaniimaktadir (Oatley, Keltner & Jenkins,
2006). Bireyler, duygularini ifade etmek igin yalnizca bedensel, davranissal
veya yalnizca s6zel bir ifade yontemi secgebilecekleri gibi ayni zamanda bu
tepkileri bir arada da kullanabilmektedirler (Kurtoglu & Karatag, 2018).
Yapilan tanimlamalardan hareketle kabul edilen ortak gorius, duygunun bir

his, ayni zamanda da bireylerin bu his dogrultusundaki dusunceleri,
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davraniglari, psikolojik ve fizyolojik hallerini ifade eden sirecin tamami
oldugudur (Goleman, 1996).

Duygu ve duygunun ne oldugu hakkindaki tanimlar ve yapilan agiklamalar
oldukga tartigilmaktadir. Bununla birlikte duygularin yogunluk, zamanlama ve
durum dengesindeki iglevselligine yonelik tartismalar da devam etmektedir
(Gross & Thompson, 2007). Duygular, bireyleri harekete gegirecek
motivasyon ve enerjiyi saglayarak, uygun davranigi degerlendirip
yonlendirerek, uyum saglamay! ve Kigilerarasi etkilesimde bulunmayi
kolaylastirarak, karar vermeye yardimci olarak, 6nemli olaylari hatirlamalarini
saglayarak bireylere katkida bulunup iyi oluglarini arttirmaktadir (Dékmen,
2000; Greenberg, 2004; Gross, 1998; Gross & Thompson, 2007; Wermer &
Gross, 2010). Ancak duygularin yogunluk, durum, sutre ve uyum dengesi
bozuldugunda bireylerin islevselligini olumsuz etkiledigi ve bireyler icin hayati
zorlastirdidr da bilinmektedir (Gross ve Thompson, 2007; Werner & Gross,
2010).

Literatlr incelendiginde duygularin temel (birincil) ve 6z denetimli (ikincil)
duygular olarak iki ana baslikta incelendigi gorilmektedir. ik olarak Darwin
tarafindan kabul edilip agiklanan temel (birincil) duygular, genetik ve dogal
olarak sahip olunan tum insanlarda ortak olarak bulunan ve hayatta kalmaya
yardimci olan, evrimsel bir gegcmise sahip duygular olarak tanimlanmaktadir
(Berk 2013; Wilson & Wilson 2015). Temel duygular farkh arastirmacilar
tarafindan degisik sekillerde tanimlanip siniflandiriimalarina ragmen,
mutluluk (nese), korku (kaygi), Uzantl, o6fke, saskinhk, tiksinti ortak temel
duygular olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Darwin, 2009; Ekman, 1992; Izard,
2007). Gelisimle ve sosyal etkilesimle beraber ortaya ¢ikan duygular ise 6z
denetimli duygular olarak adlandiriimaktadir. Bu duygular empati, kiskanglik,
sempati, sucluluk gibi duygulardir ve duslinme becerileri ve bilis ile direk
olarak iligkilidir (Wilson & Wilson 2015). Oz denetimli duygular dogustan
getiriimemektedir, yakin c¢evreden goOzlemlenerek ve taklit edilerek
ogrenilmektedir. Bu nedenle gevrenin etkisiyle sekillenen bu 6z denetimli
duygularin kdlturden kulture farklihk gosterdigi gorulmektedir (Berk, 2013;
Saarni, Compos, Camras & Witherington, 2006).
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insan dogasini duygulardan ve duygularin insanlar Uzerinde vyarattig
etkilerden ayirarak anlamlandirmaya galismak dogru bir yaklagsim degildir.
Cunku bireyin aldigi kararlar ya da sergiledigi davranislar blyuk olgtde
duygular tarafindan bigimlendirilmektedir (Goleman, 1999). insanin
dogasinda hosa giden ya da gitmeyen, olumlu ya da olumsuz her ttrlG duygu
bulunmaktadir. Butin bu olumlu ve olumsuz duygular bireylerin islevselligine
katki saglamaktadir. Ornegin; korku duygusu tehlike aninda ortaya c¢ikarak
bireyin tehlikeden kaginmasini saglarken mutluluk duygusunun paylagiimasi
bireyin iliskilerini guglendirerek katki saglamaktadir. Ancak ortaya c¢ikan
olumlu ya da olumsuz duygularin duzenlenememesi bireyin islevselligini

olumsuz etkilemektedir (Gross & Thompson, 2007).

2.2.2 Duygu diizenleme

Bireyler tim yasamlari boyunca rutin hayatlarinda duygusal uyaranlarla
kargilasmakta ve bunlarla bas etmek zorunda kalmaktadirlar. Duygularin
asir yogun ve istenmedik zamanlarda ortaya c¢ikmasi bazi durumlarda
bireyleri zorlayici olabilmektedir. Yanlis tirde, uygun olmayan bir yerde ve
¢ok yogun bir sekilde veya istenildiginden uzun sureli oldugunda duygular
birey icin bir problem haline gelebilmekte ve birey bu duygulardan kurtulmak
isteyebilmektedir (Gross, 2002). Bu noktada da duygu dizenleme kavrami
devreye girmektedir (Gross & Jazaieri, 2014; Gross & Thompson, 2007;
Werner & Gross, 2010).

Duygu duzenleme kavrami, duygularin bireylerde yarattigi olumsuz etkiler
sonucu ortaya c¢ikmistir. Duygu duzenleme ile bireyler var olan duygusal
tepkilerini degisime ugratarak duygularinin azaltiimasini veya yok edilmesini
amagclamaktadirlar (Gross & Thompson, 2007). Duygu duzenleme ile genel
anlamda devam etmekte olan duygusal tepkiler degistiriimekte ya da yeni bir
duygusal tepki baslatiimaktadir (Ochsner & Gross, 2005).

Duygu duzenleme kavrami da ayni duygu gibi tanimlanmasi zor olan
kavramlardan bir tanesidir. Oldukca karmasik bir yapi olan duygu
dizenlemenin arastirmacilar tarafindan bircok tanimi yapiimasina ragmen
ortak bir goruste tek bir tanim ortaya koyulamamistir. Duygu dizenleme,

bireylerin amaclarina ulagmalari sirasinda deneyimledikleri gegici ve yogun
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duygularinin ve bu duygulara yonelik tepkilerinin bilincinde olarak
degerlendirebilmeleri ve kontrol edebilmelerini saglayan i¢sel ve dissal
sureclerin tamami olarak tanimlanmaktadir (Thompson, 1994; Thompson,
2006). Bir diger tanimlama ise bireylerin tecribe edecekleri duygulari nasil ve
ne zaman tecrube edeceklerine ve bu duygulari nasil ifade edeceklerine
karar verdikleri surec¢ seklinde yapiimaktadir (Eisenberg, Hoffer & Vaughan,
2007; Gross, 1998). Kopp ve Neufeld (2003) ise duygu duzenlemeyi, bireyin
yas! ve olgunluk seviyesi fark etmeksizin sosyal ve biyolojik uyumu saglamak
adina uyaricilari idare etmesini iceren ve amagclara ulagsmayi kolaylasgtiran
gelisimsel bir sure¢ seklinde tanimlamaktadir. Duygu duzenleme, duygusal
tepkilerin degistiriimesi ya da durdurulmasi oldugu gibi ayni zamanda da yeni
duygusal tepkilerin olusturulup gelistiriimesidir (Ochsner & Gross, 2005). Bu
kapsamda duygu duzenleme kavrami, bireye ait duygulari dizenlemenin
haricinde duygunun kendisini, bireyin ¢evresi tarafindan bireyde olusturulan
duygulari ve duygularin ortaya c¢ikmasindaki nedenleri duzenlemeyi de
icermektedir (Thompson & Calkins, 1996). Yani duygu dizenleme kavrami
yalnizca duygulari yok etmeyi amaglayan bir sure¢ degildir ayni zamanda
duygularin ve buna bagh ortaya cikan davraniglarin geligtiriimesini de

amaclayan multidisipliner bir stre¢ olarak gorulmektedir.

Duygu duzenleme ile ilgili yapilan tanimlar incelendiginde duygu duzenleme
surecinin  bireyin  hayatini  kolaylastirma amacina yonelik oldugu
gorulmektedir. Ancak duygu duzenleme yalnizca amaca yonelik degil
amaclarin belirlenmesi konusunda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Bireyler
duygu duzenleme becerilerini  kullanarak davraniglarinin  sonuglarini,
kaygilarini ve amaglarini degerlendirme firsati bulmaktadirlar (Frijda, 1986).
Ayni zamanda bireyler duygularinin farkina vararak siddetini ayarlayabilirler
(Gratz & Roemer, 2004; Thompson, 1994). Yani birey duygularini
duzenlerken, duygularina ve duygularini ifade edis tarzina muidahalede
bulunmaktadir (Eldogan, 2012). Olumlu ya da olumsuz duygularin bireyde
yarattigl etkilerin azalmasi, yogunlugunun artmasi veya devam etmesi
durumu duygu dizenleme surecine bagl olarak degisiklik gostermektedir
(Leahly, Tirch & Napolitano, 2011). Ancak duygu duzenleme ile duyguyu

kontrol etme kavrami birbiri ile karistirlmamasi gereken iki kavramdir.
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Kontrol etme, duygulari bastirmayi ve sinirlandirmayi ¢agristirirken duygu
duzenleme, duygulari bastirmadan ve sinirlandirmadan olaylar karsisinda

uygun tepkiler verilmesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Koole, 2009).

Duygu duzenleme, bireyin hangi duygulara sahip oldugunu ve bunlari nasil
yasayip ifade ettigini fark ettiren bir slire¢ olarak agiklanmaktadir. Bu slreg
bilingli ve kontrolli olarak ya da bilingsiz ve otomatik olarak
gerceklesebilmektedir (Gross, 1998; Folkman & Moskowitz, 2004; Koole,
2009; Rottenberg ve Gross, 2003; Shiffrin & Schneider, 1977).

Ancak vyapilan arastirmalar, bireylerin duygu dizenleme sureglerini
cogunlukla bilingli ve aktif olarak ydnlendirdiklerini gdstermektedir. Yani
bireyler olumsuz durumun farkindadir ve bu durumu dizeltmek icin ¢aba
harcamaktadirlar (Joormann & Stanton, 2016). Duygu duzenlemenin bilingli
bir sekilde gerceklestirildigi yapilan tanimlarda da ifade edilmektedir. Ornegin
Koole ve Rothermund (2011), duygu dizenlemeyi bireylerin duygularini ve
bu duygularin yarattigi etkileri (ruh hali, stres seviyesi gibi) yonetmek igin
gosterdikleri aktif caba olarak tanimlarken Siemer ve Reisenzein (2007) ise
yasanilan bir  durumun bilingsiz  bir  sekilde  gergeklestirilen
degerlendirmesinin, kontrolli ve bilingli bir degerlendirmeye donustlrulmesi
olarak ifade etmektedir. Ancak tim bu kontrolli sureglerin yani sira duygu
duzenlemenin bazi zamanlarda da istemsiz olarak bagslayip surebilecedi de
g6z ardi ediimemektedir (Mauss, Cook & Gross, 2007). Kontrolu olarak
gercgeklestirilen duygu duzenlemeyi digsal, otomatik olarak gercgeklestirilen
duygu dizenlemeyi icsel sureclerle agiklayan Gyurak, Gross ve Etkin (2011)

bu sureclerin her ikisinin de dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Duygu duzenleme stregleri bilingli ya da bilingsiz fark etmeksizin bireylerin
uyum saglama, kaygi ve zorluklarla bas etme ve problem ¢b6zebilme
becerilerine dnemli Olcide katki saglamaktadir (Dempsey, 1996). Cunku
duygu duzenleme, yalnizca ig¢sel olan durumlarin dizenlenmesini degil
bunlarla iligki olarak ortaya c¢ikan jest, mimik ve davraniglarin da

dizenlenmesini kapsamaktadir (Einsberg, Fabes, Guthrie & Reiser, 2000).

Duygu duzenleme becerileri saglikh bir sekilde kullaniimadiginda bireyin

zihinsel sagligi, sosyal iligkileri, kisisel gelisimi ve mesleki yeterlilikleri
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agisindan olumsuz etkiler dogurabilmektedir (Dempsey, 1996; Gross &
Munoz, 1995). Ayni zamanda duygularin duzenlenmesinde yasanan
problemler bireyin psikolojik ve duygusal agidan sorunlar yasamasina da
neden olabilmektedir (Dasci, 2015; Gengtan, 2002; Gross & Jazaieri, 2014;
Kring & Werner, 2004; Werner & Gross, 2010). Bu nedenle duygu duzenleme
becerilerinin dogru ve saglikh bir sekilde kullaniimasi bireyin islevselligi ve iyi
olusu agisindan olduk¢a 6nemli bir konumda bulunmaktadir (Berking &
Whitley 2014; Bridges, Denham & Ganiban, 2004). Birey, sahip oldugu
duygularin farkinda olup onlari kabul ettiginde ve bu dogrultuda duygularini
aclk ve kontrollu bir sekilde disa vurdugunda olugsabilecek birgok sorunun
onlne gecilebilmektedir (Karacaoglan & Hisli-Sahin, 2016). Bireyler igin
onemli olan hedeflere ulasmada ve umutlarini arttirmada duygu dizenleme
becerileri bireylere motivasyon saglamaktadir. Ayni zamanda duygu
dizenleme bireylerin olumsuz duygu uyandiran yasam olaylari karsisinda

daha dayakh olmalarina katki sunmaktadir (Catalino & Fredrickson, 2011).

Saglikli bir duygu duzenleme igin bireylerin sahip olmasi gereken bazi
ozellikler bulunmaktadir. Bunlar, duygularin farkinda olmak,
anlamlandirabilmek, kabul etmek, durtiusel davranmamak, amaca uygun
hareket edebilmek ve yasanilan duruma uygun bas etme becerilerini

kullanabilmek olarak ifade edilmektedir (Gratz & Roemer, 2004).

Duygu duzenleme kavrami hazcilik (hedonizm) ile karigtirilmamasi gereken
bir kavramdir. Bireyler dogasindan kaynakli olarak daima acidan uzaklagsan
ve hazza ulagsmayl amaglayan yapidadir ancak duygu diuzenleme kavrami
olumsuz duygulari tamamen yok edip yalnizca pozitif duygularla yasamak
anlami tagsimamaktadir. Olumsuz duygulara basa ¢ikip ayni zamanda da
olumlu duygulari dozunda ve uygun bir sekilde yasamak anlamina
gelmektedir (Gross, 1998; Scheve, 2012). Ornegin, birey terfi aldigi bir glinde
taziyeye katilmak durumunda kalabilir. Boyle bir durumda bireyin yasadigi
mutluluk ve gururu o ortamda belli etmemesi, o ortama uygun davranmasi
gerekmektedir. Aksi halde bireyin sosyal iligkilerinde uyum ve iletisim
sorunlari yasayacagi agiktir (Aka, 2011).
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Literatur incelendiginde duygu duzenleme ile iligki kalitesi, akademik basari,
kariyer, psikolojik iyi olug (Gross, 1998; Koole, 2009; Thompson, 1994) ve
psikolojik saglamlik (Catalino & Fredrickson, 2011) arasinda pozitif yonde bir
iligki oldugu gorulurken duygu duzenleme gugclukleri ile psikopatolojiler
arasinda negatif yonde bir iligki oldugu gorulmektedir (Aldao, Nolen-
Hoeksema ve Schweizer, 2010; Duenyas, 2014; Kilig, 2014).

Duygu duzenleme fizyolojik, davranigsal, sosyal ve biligsel suregleri
icerisinde barindirmaktadir. Fizyolojik olarak bireyin yasadigi el titremesi,
kalp carpintisi gibi durumlar duygulari ortaya gikarmakta ve otomatik olarak
birey 6rnegin derin nefes alarak, davranigsal olarak geri ¢cekilme, ¢ighk atma,
aglama gibi davranislar sergileyerek duygu duzenleme yoluna gitmektedir.
Sosyal acgidan Kkigilerarasi iligkilerini gelistirmek ve hedeflerine ulasmaya
calismasi, biligsel olarak ise bilingli ya da bilingsiz gergeklestirilen inkar,
felaketlestirme, carpitma, kendini suglama gibi strecler araciligiyla duygu

duzenlemeyi gergeklestirmektedirler (Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001).

2.2.3 Duygu duzenlemenin geligimi

Duygu duzenleme becerileri, dogustan getirilen evrensel bir sire¢ olmasina
karsin becerilerin gelismesi zaman igerisinde gerceklesmektedir. Bebek
dinyaya geldigi andan itibaren duygusal tepkilerle kargilasmakta ve
yasamaktadir. Bu duygusal tepki ve gerilimlerin azaltilmasi igin geligtirilen
beceriler erken donem yasantilarinin niteliginden etkilenmektedir (Eisenberg,
Spinrad & Smith, 2004). Ozellikle cocukluk ve ergenlik dénemlerinde
gelismekte olan duygu duzenleme surecinde ailenin oldukga Onemli bir
cevresel faktor oldugu ifade edilmektedir (Campos, Campos & Barret, 1989;
Cole, Martin & Dennison, 2004). Bebeklikte baglayan duygu duzenleme
sureci c¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde hizli bir gelisim seyrederken
ilerleyen donemlerde stabil bir sekilde gelismeye devam etmektedir. Birey her
yasam doneminde farkli zorlayici yagsam deneyimlerine uyum saglamaya
calismaktadir (Garnefski vd., 2002).

Bebekler, duygularini duzenlemek igin digsal bir destege ihtiyag
duymaktadirlar (Calkins, 1994). ihtiyaclarinin karsilanmasi adina aglama

davranigi sergilerler ve bu bir bakima bebek igin bir sinyal niteligi
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tasimaktadir (Bowlby, 1969; Thompson, 1994). Bu vyolla ihtiyaglarini
kargilayan bebek, zaman igerisinde bakim verenine gulimseme gibi
davraniglar sergileyerek duygularini ifade etmektedir. Ayni zamanda bu
davranigla birlikte bebek, kendi duygularini etkilemeyi de 6grenme baslamig
ve bagimsiz, olgunlagmamis duygu duzenlemenin ilk orneklerini sergilemis
olmaktadir (Derryberry & Rothbart, 1988). Bebekler cogu zaman aglama,
parmak emme ya da dikkatini tek bir noktaya odaklayarak duygu duzenleme
davranislar sergilemektedirler (Turan, 2020). Bakim verenin olumlu tepki ve
davraniglari bebegin duygu duzenleme becerilerine ve uyumuna Kkatki
saglamaktadir (Boyce & Elis, 2005). Ebeveynler, kendi duygusal tepkilerini
duzenleyerek, bebegin duygusal ihtiyaclarini karsilayarak ve beklenmedik
yasam olaylarinda bebege destek olarak zorlayici yasam olaylarini bebek

icin kolaylastirmaktadirlar (Thompson & Meyer, 2007).

Bedenini hareket ettirmeyi ogrenen bebekler, kas ve iskelet kontrolu
gelistikce genis bir alani etkileyebilme becerisi kazanmaktadirlar.
Cevresindeki  duygusal uyaranlara  yaklasabilme, uzaklasabilme,
degistirebilme gibi o6zellikleri kesfettikgce duygu dizenlemede bagimsizlik
kazanmaktadirlar (Ataman, 2011). Cevresini degistirmeye c¢alisan bebek,
zaman icerisinde biligsel ve icsel stratejiler gelistirmektedir (Garnefski vd.,
2002). Bu donemde ebeveynler aktif bir sekilde duygu duzenleme surecine
mudahalede bulunsalar dahi daha c¢ok model olarak bebeklere katki
sunmaktadirlar (Turan, 2020). Bebekler ise olumsuz duygulardan kaginarak,
ebeveynden destek alarak veya glven veren bir nesneyi sahiplenerek duygu
dizenleme davraniglari  sergilemektedirler (Compas, Connor-Smith,
Saltzman, Thomsen & Wadsworth, 2001; Dodge, 1989).

Dil becerilerinin gelisimiyle birlikte bebek farkli bir déneme girmektedir.
Duygu dizenleme konusunda bagimsizlasmasi bu dénemde oldukca fazladir
cunku kendini ifade edebilme ydntemlerinde artis meydana gelmektedir
(Gordon, 1989; Mangelsdorf, Shapiro & Marzolf, 1995; Rothbart, Ziaie ve
O’Boyle, 1992; Thompson, 1991). Ayni zamanda ebeveynler aktif midahale
yontemlerini bu donemde gelistirebilirler, talimat vererek, ¢ozum Ureterek ve
acgliklayarak duygu duzenlemeye yardimci olabilmektedirler (Thompson,

1991). Bebeklikten ¢ocukluga gecis doneminde ise gocuklar artik kendileri
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icin duygusal strese neden olan olaylarin farkinda varmaktadirlar. Cocuklar
bu dénemde stres veren olaylardan kaginmak igin sinirlandirma
yapabilmekte, kendi kendilerini telkin edebilmekte veya amaglarini
degistirerek bagka bir yone yoOnelebilmektedirler. Boylece stres yaratan
duygu azaltiimakta veya tamamen ortadan kaldiriimaktadir (Thompson &
Goodvin, 2007).

Okul 6ncesi donemle birlikte gocuklarin aile, 6gretmen, arkadas gibi sosyal
kaynaklari artmaya baglamaktadir. Bu donemde g¢ocuk hangi duygularin
kendisine guven verdigini ve hangilerini glvenle gosterebilecegini, olumlu ve
olumsuz duygulari gdsterme bigimlerini ve hangi durumlarda hangi
duygularin gosterilmesi gerektigini (Ekman, 1972; Miller & Sperry, 1987,
Saarni, 1990), duygularin yorumlanmasini ve kulttrel 6zellikler, cinsiyet gibi
faktorlerin rolini 6grenmektedir (Thompson & Meyer, 2007). Bu 6grenme
davraniginin genellenmesi ile birlikte ¢ocuk duygu dizenlemenin mumkun
oldugunun farkina varmaktadir (Campos vd., 1989). Ayni zamanda bu
dénemde c¢ocuklar kendi duygularindan bahsetmekte ve bilisin duygu

yonetmedeki islevini 8grenmektedirler (Thompson, 1994).

Bu donemde ebeveynlerin verdigi tepkilerin duygu duzenleme gelisimindeki
roli ¢ok fazladir. Yapilan bir arastirmada olumsuz ve cezalandirici tutum
sergileyen ebeveynlerin gocuklarinin Uzuntu ve 6fke gibi duygularini ifade
etmede zorlandiklari ve kaginma davranisi sergiledikleri gorulmektedir. Tam
tersi sekilde olumlu, destekleyici ve kabul edici tutum sergileyen ebeveynlerin
cocuklarinda ise daha islevsel duygu dizenleme becerilerinin gelistigi ifade
edilmektedir (Eisenberg, Cumberland & Spinrad, 1998). Benzer bir sekilde
Reider ve Cicchetti (1989) de duygulariyla bas etmede guclik yasayan
bireylerle birlikte bulunan ¢ocuklarin kendi duygu dizenleme becerilerinde
sikintilar yasayabileceklerini belirtmektedir.

Duygu dizenleme becerilerinin biligsel olarak farkindalik kazanmasi ise
ilerleyen yaslarda gerceklesmektedir (Davis, Levine, Lench & Quas, 2010).
Okul dbénemiyle birlikte duygu dizenleme tekniklerinin gelistirilerek

kullanildig1 gorulmekte (Kail, 2012) ancak hala arzu ve isteklerin 6nune
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geg¢me noktasinda durtusel davraniglar sergilenmeye devam etmektedir
(Kurtoglu & Karatas, 2018).

Erken ergenlik doneminde biligssel yeteneklerin artmasiyla birlikte duygu
dizenlemede yeni sekiller kesfedilmektedir. Ayni zamanda bu dénemde
cocuk, arkadaslarini, ilgilenecegdi aktiviteleri, gidilecek yerleri segerek gevreyi
istegi dogrultusunda sekillendirebilmektedir (Ataman, 2011). Bu donemde
sosyal gevreye olan duyarlilik ve benlik farkindaligi artarak duygusal 6zguven
desteklenmektedir ve bu durum duygu duzenleme becerilerindeki gelisimin
hizlanmasini saglamaktadir (Berk, 2015). Ozellikle duygulari degerlendirme
ve kontrol edebilme becerisi bu donemde kazanilan en dnemli 6zelliklerden
bir tanesidir (Cybele-Raver, McCoy, Lowenstein & Pess, 2013; Hum,
Manassis & Lewis, 2013). Erken ergenlik dénemindeki bir ¢ocuk, duygu
duzenleme konusunda artik yetiskinlerden daha az yardim almakta,
duygularini daha fazla gizlemekte ve bilissel stratejileri daha fazla
kullanmaktadir (Turan, 2020).

Ergenlik donemine gelindiginde ise ergenler artik iligki tarzlarini ve duygu
dizenleme yontemlerini secerek kendilik algilarini gelistirmektedirler. Yani
bireysel duygu duzenleme stratejileri bu donemde ortaya c¢ikmaktadir
(Thompson, 1994). Bu dénemde duygular muzik, spor, akademik ¢alismalar
gibi olumlu bigimlerle dizenlenebilecedi gibi madde kullanimi gibi olumsuz ve
uyumsuz sekillerle de duzenlenebilmektedir (Hall, Munoz, Reus & Sees,
1993). Bu farkhliklarin ¢odunlukla yasam deneyimlerinden kaynaklandigi
ifade edilmektedir (Garnefski vd., 2002).

Yetigkinlik doéneminde, is hayatiyla birlikte profesyonel tutum adi verilen,
bireylerin duygularinin yasanma ve ifade edis bigimlerini ve buna yodnelik
kurallari dgrenmesiyle gelisen bir durum ortaya ¢ikmaktadir (Gross & Munoz,
1995). Bu tutumla birlikte sosyal iligkiler agisindan uygun olmayan duygulan

duygular kontrol altinda tutulmaktadir.

Literatur incelendiginde, duygu duzenlemenin bireylerin gunluk hayatlarini
devam ettirmeleri bakimindan gerekli oldugu gortulmektedir. Duygu
dizenleme bireyin hayatinda is hayati, 6zel hayat gibi her noktada karsisina

clkmaktadir. Bu nedenle goézlemlenmesi olduk¢a kolaydir ve saglikli bir
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duygu duzenlemenin, saglikli gelisimsel donemlerin bir gostergesi oldugunu

soylemek mumkundur (Gross & Munoz, 1995).

2.2.4 Duygu duzenleme gliclugu

Duygu duzenleme guglugu, bireyin ¢abalamasina ragmen duygularini kontrol
altina alamamasi, duygularini yonetmede kendine koymus oldugu amaca
ulasamamasi ve duygusal dengeye ulagsamamasi halidir (Jazaieri, Urry &
Gross, 2013).

Duygu dizenleme becerilerinin bireylerde aktif olarak kullanilamamasi
sonucunda olusan tepkiler bireylerde duygu duzenleme gugligunin
oldugunu gostermektedir. Gratz ve Roemer (2004), duygu duzenleme
becerilerinin varhgini tespit etmek icin bazi kavramlar ortaya koymaktadir.

Bunlar;

e Duygulari fark etme ve anlama

e Duygulari kabul etme

e Olumsuz duygular karsisinda durtisel davranisi kontrol altina alma ve
amaclar dogrultusunda hareket etme

e Duruma uygun duygu dizenleme stratejileri kullanma

Eger birey, olumsuz bir olay kargisinda bu adimlardan saglikl bir sekilde
gecemiyorsa bireyin duygu duzenleme guclugu yasadigini soylemek
mumkunddar.

Mennin (2005) ise duygu duzenlemede yasanilan gug¢ligunin; yogun
duygusallasma, duygularin anlasilmamasi, duygusal durumlara verilen
olumsuz tepkiler ve islevsiz duygu yonetme yontemlerinin kullaniimasi

seklinde ortaya c¢iktigini ifade etmektedir.

Duygu duzenleme guglugu, bireylerin iglevselliklerinde hasara yol
acabilmekte ve sosyal iliskiler, dikkat ve odaklanma veya duygularin ifade
edilmesi gibi sUrecglerde zorlanmalarina neden olabilmektedir (Cole, Michel &
Teti, 1994).

Duygu duzenleme guglugu, bircok psikiyatrik tanida bir kriter olarak kabul
edilmektedir. Ornegin travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerde
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travmay ¢agristiran uyaranlardan yogun bir sekilde kaginma, paranoid kisilik
bozuklugunda ani 6fke patlamalari, bipolar kisilik bozuklugunda bir coskulu
bir 6fkeli ruh hali, madde kullanim bozuklugunda durtl kontroliinde zorlanma
ve yeme bozukluklarinda kilo almaktan asiri korkma duygu duzenleme
gucluklerinin yasandigini gostermektedir (Kring ve Werner, 2004; Werner &
Gross, 2010).

Duygu duzenleme guglugu ile ilgili yanhs anlasilan bir nokta, duygu
duzenleme guglugunun, duygunun duzenlenmemesi olarak anlasiimasidir.
Ancak bu tamamen yanlis bir anlasiimadir. Yasanilan olay karsisinda birey
davraniglarini denge durumunun ve alisiimisin disinda sergilemektedir bu da
duygunun hi¢ duzenlenmemis olmasini akla getirir ancak dogru olan,
duygunun iglevsel olmayan yollarla dizenlenmis olmasidir (Kog, 2020).
Duygu duzenleme gug¢ligu duygunun az dizenlenmesi veya fazla

dizenlenmesi seklinde de ortaya ¢ikabilmektedir.

Duygu duzenleme gugclugu ile ilgili yanlis anlagilan bir diger nokta ise duygu
dizenleme glgligunin duygulari “kontrol etme” konusunda yasanilan zorluk
olmadigidir. Duygu duzenleme dinamik ve sartlara gore degisiklik gosteren
bir slregtir. Igerisinde kontrol etme gibi engelleyici ve kisitlayici siirecleri
barindirmamaktadir (Cole vd., 1994).

2.2.5 Duygu duzenleme gu¢lugu ile ilgili yapilan galigmalar

Duygu duzenleme ile ilgili yapilan c¢alismalar incelendiginde c¢aligsmalarin
Ozellikle son yillarda yogunluk kazandigi ve yapilan galismalarin genellikle
stres, depresyon, kaygi gibi olumsuz duygu durumlar Gzerine odaklandigi ve
psikiyatrik bozukluk tanisi almis bireylerle gerceklestirildigi gorulmektedir.
Avukatlarin duygu duzenleme gugluklerine yonelik yapilmis bir ¢alismaya
literatUr taramasi kapsaminda rastlaniimamistir. Bu nedenle asagida duygu
dizenleme gugclugunun yetiskinler kapsaminda ele alindigi ¢alismalar yer

almaktadir. Caligmalar tarihsel siraya uygun olarak agiklanmaktadir.

Kraaij, Pruymboom ve Garnefski (2002) tarafindan gergeklestirilen boylamsal
arastirmada, depresyon ve duygu duzenleme arasindaki iligkinin incelenmesi

amaclanmistir. Depresif belirtileri yogun olan bireylerin islevsel olmayan
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duygu duzenleme stratejilerini kullandiklari yani duygu dizenleme guglugu

yasadiklari sonucuna ulasiimistir.

Karagdéz (2010) tarafindan gerceklestirilen arastirmada alkol ve madde
bagimhligi  bulunan bireylerin kendini yaralama davraniglari duygu
duzenleme guglugu ve gocukluk donemi travmalari agisindan incelenmigtir.
Kendini yaralama sikligi daha fazla olan bireylerin duygu duzenleme
konusunda daha fazla guglik yasadiklari ve bu guglUklerin ise ¢ocukluk

donemi travmalariyla iligkili oldugu arastirmada gorulmustuar.

Eldodan (2012) tarafindan gerceklestirilen arastirmada ise farkli sosyal fobi
duzeylerine sahip bireyler arasinda duygu duzenleme guglugu ve erken
donem uyum bozucu gsemalarin etkisi incelenmigtir. Arastirma sonucunda
sosyal fobi dizeyinin orta ve yuksek oldugu bireylerin daha fazla duygu

dizenleme gugclugu yasadiklari goraimustar.

Mitrofan ve Ciuluvica (2012) ise duygu duzenleme, saldirganlik ve yasam
doyumu arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma sonucunda duygu
dizenleme gugclukleri ise yasam doyumu arasinda negatif; 6fke ve dismanlk

ile ise pozitif ydonde anlamli bir iliski oldugu goérulmustar.

Sasmaz (2014) ise erken donem uyum bozucu semalarin duygu duzenleme
guclugu Uzerindeki etkisini incelemistir. Aragstirmayi sinirda kigilik bozuklugu
ve bipolar bozuklugu olan bireyler ile gergeklestirmistir. Arastirma sonucunda
duygu diuzenleme gugligunun agiklik ve dartd alt boyutlarinin, sinirda kisilik
bozuklugunu; durtt alt boyutunun ise bipolar kKigilik bozuklugunu yordadigi

gorulmustar.

Yapilan bir diger calismada ise duygu duzenleme guclugu ile bilingli
farkindalik arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonucunda duygu
dizenleme gugclukleri ile bilingli farkindalik duzeyleri arasinda negatif ve

anlamli bir iligki oldugu gorulmustur (Gunduz, 2016).

Aktas (2017), duygu duzenleme gugligu, 6z sefkat ve narsisizm arasindaki
iligkiyi incelemistir. Arastirma sonucunda duygu duzenleme gucliugu ve

narsizim arasinda anlamli bir farkhlik oldugu ve aralarindaki iligkinin pozitif
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oldugu gérulmistir. Oz sefkat ve duygu dizenleme glgligi arasinda ise

negatif bir iligkinin oldugu goralmuagtur.

Budak (2017) tarafindan gergeklestirilen calismada kisilik 6zellikleri, duygu
duzenleme guc¢ligu ve yasam doyumunun internet bagimliigr Gzerindeki
etkisi incelenmigtir. Arastirma sonucunda duygu dizenleme gugliginin yas
ve yasam doyumu ile negatif; internet bagimhhgi ile pozitif ydonde anlamli bir

iligki igerisinde oldugu gorulmustar.

2.3 Yasam Doyumu

Doyum, bireyin aglik veya cinsellik gibi temel yagsam ihtiyaglarinin giderilmesi,
bireyin ihtiyag, istek ve arzularinin doyurulmasi veya sevgi, basari ve merak
gibi psikolojik gereksinimlerinin karsilanmasi sonucunda bireydeki dengenin

saglanmasi olarak ifade edilmektedir (Tuncer, 2017).

Yasam doyumu kavrami ise ilk olarak Neugarten (1961) tarafindan
kullaniimistir. En bilinen ismi ise “mutluluk™ur. Mutluluk kavrami insanlar var
oldugundan beri ilgili olunan ve aslinda tim bireyler tarafindan ulasiimasi

istenilen bir hedeftir.

Ancak Antik Yunan felsefesi, yasam doyumunun kaynagini mutluluk seklinde
degil, “bireyin gercek potansiyelini ortaya koyabilmesi” olarak ifade etmistir.
Bir bakimdan bu yaklagim da hala gecerliligini korumaktadir. Bireylerin ruhsal
gelisimlerinin yasam doyumunun degerlendiriimesinde oldukga onemli bir
faktor oldugu ifade edilmektedir. Bu noktada yasam doyumunun artmasinin,
bireyin gelisimini Uzerine odaklandigini sdylemek mumkundur (Gulcan & Bal,
2014).

Yasam doyumu en genel anlamda “bireyin yasama karsl genel tutumu”
seklinde agiklanmaktadir (Ozdevecioglu, 2003). Yasam doyumu, bireylerin
yasamdan beklentileri ile yasadiklari arasindaki farkin az olmasiyla
artmaktadir. Birey yasam doyumuna bu iki durum arasindaki kiyaslama
sonucunda ulagsmaktadir (Cevik & Korkmaz, 2014). Yasam doyumu bir
noktada, bireyin hayatinin tamamini butincul bir yaklagimla, kendi kriterleri
dogrultusunda degerlendirmesidir (Baysal & Dagl, 2016; Cegen Eroglu ve
Bilge Turk, 2013; Tuncer, 2017; Yarkin, 2013). Yapilan bir diger
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tanimlamalara bakildiginda ise yasam doyumu, bireylerin genel olarak
yasantilarinin timdnden doyum saglamasi (Avsaroglu vd., 2005), bireylerin
hayata dair hedefleri ile onlara ulasma derecesini karsilastirarak ulastiklari
duygusal ve 6znel bir yargi (Judge vd., 1998; Veenhoven, 1996), bireylerin
ruhsal durumunu ve duygularini agiga vurma sekilleri, gelecege dair hedefleri
ve secgeneklerine yonelik hissettiklerinin bir gdstergesi (Anand, 2016),
digerleriyle olan iligkiden, ulagilan amacglardan memnun olma ve gunluk
hayatin getirdikleriyle basa ¢ikma becerilerine sahip olma (Jankowski, 2012)

olarak ifade edildigi gorilmektedir.

Yasam doyumu, Oznel iyi olusun bir boyutu olarak kabul edilmektedir.
Bireylerin hayat karsisinda olumlu bir gergeveye sahip olmalari, iyimser bir
bakis acgisiyla yaklagmalari onlarin mutluluk ve yagsam doyumu seviyelerinin
yukselmesine olanak saglamaktadir (Hirlak, Tasliyan & Sezer, 2017). Yasam
doyumu, bireyin o anda olan hislerinin degerlendiriimesinden degil, genel
olarak hayata karsi tutumunun degerlendiriimesiyle anlasilabilecek bir
durumdur (Pavot & Diener, 1993).

Hayat icerisinde meydana gelen olumsuz olaylar, ¢atismalar, zorluklar veya
engellenmeler bireylerin yasam doyumlarinda azalmaya yol agabilmektedir
(Demirel & Canat, 2004). Yasam kosullarin her gecen daha zorlastidi
bilinmekte ve gorulmektedir. Bu nedenle ginimuzde bireylerin kendilerine ait
dusuncelerinin ve duygularinin anlasilmasi hayatlarinin kolay bir sekilde
ilerlemesi agisindan 6nem tasimaktadir. Bu noktada bireyin kendine karsi
sefkatli davranmasi ve kendini sevmesi (Aktas & $Sahin, 2018), hayata ve
bireylere saglikli baglanmasi ve kendine vakit ayirmasi (Deniz, Arslan,

Ozyesil & izmirli, 2012) yasam doyumunun artmasina katki saglamaktadir.

Bireyde yasam doyumunun varligini gosteren belirleyiciler, bireyin tim
yonleriyle psikolojik, zihinsel ve fiziksel agidan iyi olmasi, etkili ve islevsel
iletisim kurabilmesi, sosyal hayat icerisinde aktif olmasi, yeni iligkileri baslatip
devam ettirebilmesi seklinde agiklanmaktadir (Kermen, ilgin Tosun & Dogan,
2016).

Bireylerin yagsam doyumu belirlenirken, egitim durumu, ekonomik seviye,

tecribeler, vyasadiklari yer gibi pek c¢ok farklh alan bir arada
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degerlendiriimektedir (Jankowski, 2012). Bununla birlikte yasam doyumu,
evlilik, is ve bos zaman doyumu gibi pek ¢ok alani da kapsamaktadir (Asan &
Erenler, 2008; Koksal, 2014; Pavot & Diener, 1993). Tim bu alanlardan

saglanan doyum, bireyin genel yasam doyumuna katki saglamaktadir.

2.3.1 Yasam doyumunu etkileyen faktorler

Yasam doyumu, bireyin ailesi, saghgi, isi, ekonomik durumu, serbest zaman
etkinlikler, benligi ve yakin gevresi gibi genis bir boyutta degerlendiriimektedir
(Cevik & Korkmaz, 2014). Bir noktada yasam doyumu, bireyin sosyal, biligsel,
fiziksel ve psikolojik 6zelliklerini kapsayan yasam kalitesinin bir 6lgitl olarak
ele alinmaktadir (Kara, Girblz, Kiigiik Kiligc & Oncti, 2018).

Oldukga genis bir alana yayillan yasam doyumu, hayatin birgok alanini
etkiledigi gibi bircok faktorden de etkilenmektedir. Bu faktorlerden bazilari

asagida agiklanmaktadir.

Yasam doyumuna etki eden faktdrlerden bir tanesi yas olarak ifade
edilmektedir. Yapilan arastirmalar yas ile yasam doyumu arasinda negatif bir
iligki oldugunu gostermektedir. Yani yas ilerledikge bireylerin yasamdan

aldiklari doyumun azaldigi goérilmektedir (Jan & Masood, 2008).

Egitim durumu da yasam doyumu Uzerinde etkili olan faktorlerden bir
tanesidir. Yapilan arastirmalar egitim dizeyi ile yasam doyumu arasinda
pozitif bir iligkinin varligini bildirmektedir (Campbell, 1981; Tuncer, 2017).
Bununla birlikte bireylere saglanan egitim imkanlari ile yasam doyumu

arasinda da pozitif bir iliskinin var oldugu goértlmektedir (Chow, 2005).

Is yasami bireylerin yasam doyumunu etkileyen en énemli faktdrlerden bir
tanesidir. Bireyin is hayati ile 6zel hayati arasindaki denge ve iliski yasam
doyumunu 6nemli Olgclde etkilemektedir. Yapilan arastirmalar is doyumunun
yuksek oldugu bireylerin genel doyumlarinin da yuksek oldugunu
gostermektedir (Demir, 2011; Keser, 2005).

Bunlarin disinda cinsiyet, bireysel ozellikler, hayattan beklentiler ve hayata
yuklenen anlam, amaclara ulasma derecesi, bireysel kimlik, maddi durum,

guvenlik, genis goruslu olma, 6zgurlik, aktiflik, spor yapma, yasam uzerinde
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kontrol sahibi olma, evlilik ve sosyal iligkiler de yasam doyumu Uzerinde etkili
gorulmektedir (Baysal & Dagli, 2016).

2.3.2 Yasam doyumunu agiklayan kuramlar

Yasamda kosullarin gittikge zorlagmasiyla birlikte yasam doyumu kavramina
yuklenen degerin artig gosterdigi bu kapsamda yasam doyumu ile ilgili
yapilan galigmalarin sayisinin da arttigi gorulmektedir. Arastirmacilar yasam
doyumunu agiklamak adina bazi kuramsal yaklagimlar ortaya atmistir.

Asagida bu yaklasimlar hakkinda agiklamalar yer almaktadir.

2.3.2.1 Asagidan yukariya-yukaridan asagiya kurami

Asagidan yukariya-yukaridan asagiya kurami, modern psikoloji agisindan
olduk¢ca gundemde olan bir yaklagim olarak belirtimektedir. Bu yaklagimda
birey yasam doyumunu yani hayattan sagladigi mutlulugu degerlendirirken
kendisini mutlu ve mutsuz hissettigi anlarin degerlendirmesini yapmaktadir.
Bu kuram, yasam doyumunun mutlu anlarin birlesmesiyle olustugunu
savunmaktadir (Cevik & Korkmaz, 2014).

Bununla birlikte yukardan asagiya kavrami ise bireylerin olumluyu yakalamak
icin potansiyel bir giicinin olduguna inaniimasidir. Bu goruse gore birey, tum
kisisel Ozellikleriyle birlikte olay ve durumlara yaklagmaktadir. Olaylarin
olumlu tarafini gérebilen bir birey bu bakis agisi sayesinde zorlayici yasam
olaylarina karsi daha fazla direngli olmakta ve yasam doyumu ylksek
kalmaktadir (Cevik & Korkmaz, 2014).

Bu yaklasim mutlulugu bireyin bir 6zelligi olarak kabul etmektedir ve bu
Ozellik bireyin olay ve durumlara karsl tutum ve tepkilerini belirlemektedir
(Guler, 2015). Odaklanilan nokta ise bireyin mutluluk ve doyum sagladigi
deneyimler ve bu deneyimlerin ne siklikta yasandigidir. Birey mutlu olup
olmadigina yasadigi doyum ve acilari de@erlendirerek karar vermektedir
(Tuncer, 2017).

2.3.2.2 Ereksel kuram

Amagsal kuram olarak da adlandirilan bu yaklagsim, Wilson tarafindan ortaya

atilmisgtir. Bu kuram, bireylerin ihtiyaclarinin doyurulmamasinin mutsuzluga
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ve yasam doyumunun dusmesine yol agacagini ifade etmektedir (Cevik &
Korkmaz, 2014).

Bu vyaklasimin en temel noktasi ihtiyag ve ama¢ kavramlarina
yogunlagmasidir. Bireyin dogdugu andan itibaren ihtiyaglari bulunmaktadir ve
yasin ilerlemesiyle ve 6grenmenin gergeklesmesiyle bu ihtiyaclar artmaktadir.
Bireyin farkinda oldugu veya olmadigi birgok ihtiyaci bulunmaktadir ve bu
ihtiyaglarin kargilanmasi mutluluk ve yagsam doyumunu saglamaktadir. Amag
kavrami ise kuramda, bireylerin farkinda olduklari beklentileri ve istekleri
olarak ifade edilmektedir. Amaglar, bireylerin meydan okumalarini, ¢abalarini

ve bireyse calismalarini icermektedir (Tuncer, 2017).

Bu yaklasima getirilen bazi elegtiriler bulunmaktadir. Bunlardan ilki, kuramin
evrensellestiriiemeyecegi yonundedir. Cunku ihtiyaclara ulasildiginda
saglanan doyumun ve ulagilan mutlulugun tim kdltdrlerde ayni
gérilmedigine dair yapilan calismalar bulunmaktadir. Ikinci bir elestiri,
bireylerin amag¢ ve isteklerinin farkhlasmasindan kaynakli olarak, doyum
saglamada farkl yollara basvurabilmektedir. Bu noktada kuramin tim bireyler
icin genellenemiyor olmasi elegtiriimektedir. Yapilan bir diger elestiri ise
doyuma ulagsmanin tek kaynaginin istek ve amaglar olarak gorulmesine
gelmistir. Bu noktada istek ve amaca sahip olmayan bireylerin yasam
doyumuna ulasmalarinin imkansiz olarak goérilmesi elestiriimektedir (Diener,
1984; Tabuk, 2009).

2.3.2.3 Etkinlik kurami

Aktivite kurami olarak da adlandirilan etkinlik kurami, mutlulugun ve yasam
doyumunun bireysel etkinliklerden kaynaklandigini savunmaktadir (Cevik &
Korkmaz, 2014). Aristo, mutlulugun ve doyumun erdemli davraniglardan
kaynaklandigini ve basariya ulagsan eylemlerin bireyleri mutluluga

g6turdigunu ifade etmektedir.

Bu yaklasim bireylerin kapasite ve yetenekleri dogrultusunda etkinliklerde
bulunmalarinin onlara doyum getirecegini belitmektedir. Zor aktivitelerin
kaygiya, kolaylarin ise can sikintisina yol agacagi ve doyuma Kkatki

saglamayacagi vurgulanmaktadir (Guler, 2015).
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Bu vyaklasim bireylerin sirekli olarak mutlulugu aramasinin bir anlami
olmadigini ve aktivitelere odaklanildiginda zaten mutlulugun ve yasam

doyumunun kendiliginde gelisecegini savunmaktadir (Diener, 1984).

2.3.2.4 Yargilama kurami

Bu kurama gore, doyum, olaylarin ortaya ¢ikaracagi duygu miktarinin tahmin
edilmesi sonucunda yasanmaktadir (Cevik & Korkmaz, 2014). Bununla
birlikte bireyin beklentilerinin de doyum da onemli oldugu ifade edilmektedir.
Yasanan durum bireyin beklentilerine ne kadar yakinsa doyum o kadar
yuksek olmaktadir. Bununla birlikte birey kendisini kiyasladigi kisi veya
durumdan ne kadar yukarida goriuyorsa o kadar doyuma ulagmaktadir. Yani
doyum surekli olarak bilingli bir karsilastirma sonucunda elde edilmektedir.
Ancak s6z konusu ortaya ¢lkan duygu oldugunda, karsilastirma ve ongoru

bilingsiz bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir (Guler, 2015).

Yaklasima goére bireylerin igcerisinde bulundugu toplum, hayat deneyimleri,
yasanilan olaylar, duygular ve yetenekler yasam doyumunu etkilemektedir
(Veenhoven, 1996).

2.3.2.5 Bag kuramlari

Bag kurami, birey icin olumlu olarak kabul edilen yasantilarin kisisel ve ig¢sel
olarak da desteklenmesi sonucunda doyuma ulasacagini ifade etmektedir.
Bir noktada digsal faktorler ile i¢sel faktorlerin bulusmasinin bireyi mutluluk

ve doyuma ulastiracagi belirtimektedir (Cevik & Korkmaz, 2014).

Bu yaklasim, bireylerin hafizalarinda mutluluga dair bir agin bulundugu, bu
agin pozitif oldugu bireylerin olaylar karsisinda daha olumlu tepkiler
goOsterdiklerini savunmaktadir (Guler, 2015 & Sahin, 2008). Bu yodnuyle

yaklasimin hatirlamayi temel aldigi sGylenebilmektedir.

2.3.3 Yagam doyumu ile ilgili yapilan ¢aligmalar

Literatlr incelendiginde dogrudan avukatlarin yagsam doyumlarini dlgen ¢ok
az sayida calismaya rastlaniimis ve bu galismalarin tamaminin yurt diginda
gerceklestirildigi gorulmastir. Bu nedenle bu bolumde yetiskinlerin yasam
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doyumlarinin incelendigi arastirmalara da yer verilmektedir. Calismalar

tarihsel siraya uygun olarak agiklanmaktadir.

Chambers (1989) tarafindan gergeklestirilen arastirma kapsaminda kadin ve
erkek avukatlarin yasam doyumlari arasindaki farkhliklar incelenmigtir.
Arastirmaya 1970’lerin sonlarinda Michigan Universitesi Hukuk Fakdltesi
bolumu mezunlari katiim gostermigtir. Arastirma sonucunda meslege yeni
baglayan ve ¢ocuk sahibi olan kadinlarin temel sorumluluklarinin daha fazla
oldugu ancak buna ragmen kariyerlerinden ve 6zel hayatlarindan erkeklere
ve cocuk sahibi olmayan kadinlara oranla daha fazla doyum aldiklari

gOrulmustar.

Avsaroglu, Deniz ve Kahraman (2005) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada, dgretmenlerin yasam doyumu, is doyumu ve tukenmisliklerinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya Konya'da calisan 173 o6gretmen
katihm gostermistir. Aragtirma sonucunda o6gretmenlerin yagsam doyumlari ile
kisisel basarisizlik ve duygusal tikenmislik arasinda negatif, is doyumu
arasinda ise pozitif yonde bir iligki oldugu gortlmuis, yasam doyumu ile

duyarsizlagsma arasinda anlaml bir iliski saptanmamisgtir.

Monahan ve Swanson (2009) tarafindan gergeklestirilen arastirmada
avukatlarin kariyer doyumlari ve yasam doyumlari arasindaki iligkinin
aciklanmasi amaclanmistir. Bu kapsamda 360 avukat calismaya dahil
edilmistir. Arastirma sonucunda kariyer doyumu ve yasam doyumu arasinda
anlamli ve pozitif bir iligkinin oldugu tespit edilmigtir. Arastirmacilar 2019
yilinda yine ayni katilimcilara ulasarak arastirmayi yeniden gergeklestirmistir.
Ve bu aragtirmanin sonucunda da kariyer doyumu ve yasam doyum
arasindaki iliskinin anlamli ve pozitif oldugu goérilmustir (Monahan &
Swanson, 2019).

Ogretim elemanlariyla gerceklestirilen bir arastirmada ise akademik
personelin psikolojik dayanikhliklari ve yasam doyumlari arasindaki iligki
incelenmistir.  Aragstirmaya Kastamonu Universitesinde calisan 94
akademisyen katilmistir. Yapilan analizler sonucunda yasam doyumu ile
psikolojik dayaniklilk arasinda pozitif yonde anlamh bir iligki oldugu

gorulmastir (Tumlt & Recepogdlu, 2013).
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Krieger ve Sheldon (2014) tarafindan gerceklestirilen arastirmada avukatlarin
refah ve yasam doyumlarina etki eden degiskenlerin belirlenmesi
amaclanmistir. Arastirma kapsaminda dort farkh eyalette bulunan binin
uzerinde avukatin verileri degerlendirilmigtir. Yapilan degerlendirme
sonucunda, avukatlarin yagsam doyumlarina etki eden degiskenlerin sirasiyla,
psikolojik uyum, aile, bireysel secimler, gelir seviyesi ve statl olarak ifade

edilmistir.

Avsaroglu ve Gules (2019), 6zel gereksinimli gocuga sahip olan ebeveynlerin
yasam doyumu, merhamet ve 0z anlayislarini incelemiglerdir. Arastirmaya
188 anne, 113 baba olmak uzere toplam 301 ebeveyn katilim gostermigtir.
Arastirma sonucunda, ebeveynlerin merhamet, 6z anlayis ve yagsam doyumu

puanlari arasinda pozitif ydnde anlamh bir iliski géralmustar.

Tarkiye’de bulunan malul gazilerin yasam doyumu ve umutsuzluklarinin
incelendigi bir calisma kapsaminda 159 bireye ulagiimistir. Arastirma
sonunda umutsuzluk ve yasam doyumu arasinda negatif yéonde anlamli bir

iliskinin saptandigi gorulmustar (Karatas, Aslan & Bascillar, 2019).
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3. BOLUM
YONTEM

Arastirmanin  bu bolimunde arastirmanin modeli, c¢alisma grubu, veri
toplama araclari, verilerin toplanmasi ve ¢ézimlenmesi ile ilgili agiklamalar

bulunmaktadir.

3.1 Aragstirma Modeli

Bu arastirma, betimsel bir calismadir. Arastirmada avukatlarin yasam
doyumlarini yordamak amaciyla genel tarama modellerinden “iligkisel tarama
modeli” kullaniimigtir. Genel tarama modellerinde, belirlenmis bir evren ile
ilgili genel bir bilgiye ulasiimasi amaclanmaktadir. Bu kapsamda yapilan
arastirmalar ya evrenin tamami ya da evren icerisinden segcilen bir 6rneklem
grubu Uizerinden gerceklestiriimektedir. iliskisel tarama modeli ise, iki ya da
ikiden fazla degiskenin birlikte degisip degismedigini ve varsa bu degisimin
hangi yonde ve ne bulyuklikte oldugunu tespit etmek amaciyla tercih
edilmektedir. iliskisel tarama modelinde ortaya koyulan iliskiler gercek neden
sonug iligkisini yansitmamaktadir. Ancak gercek neden sonug iliskisi
hakkinda ipucu vermektedir. Bununla birlikte incelenen bir degiskendeki
durumun tespit edilmesiyle diger ile ilgili ¢ikarimda bulunulmasini
saglamaktadir (Karasar, 2018) Arastirmanin bagimsiz degiskenleri stres ve

duygu duzenleme becerisi, bagimli degiskeni ise yasam doyumudur.

3.2 Galisma Grubu

Arastirma grubu, Turkiye Cumhuriyetinde avukat olarak c¢alisan bireylerin
arasindan secilmigtir. Arastirmaya katilacak olan avukatlar secilirken segkisiz
ornekleme yontemlerinden amagl 6rnekleme ve uygun ornekleme yontemleri
kullanilmistir. Amaclh 6rnekleme, derinlemesine yapilan bir arastirmada,

arastirmanin amacina yonelik olarak segilen bireylerin arastirmaya dabhil
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edilmesidir (Buyukozturk, Kilic Cakmak, Akgun, Karadeniz & Demirel, 2012).
Arastirmaya, arastirmaci tarafindan belirlenen belli O6zelliklere uygun
katiimcilar dahil edilir (Etikan, Musa & Alkassim, 2016). Bu arastirma
kapsaminda da arastirmaya katilacak olan bireylerin avukatlik meslegini aktif

olarak yiriitmesi ve istanbul’da olmasi kriterleri belirlenmigtir.

Belirlenen kriterleri karsilayan avukatlara ise uygun ornekleme yontemi ile
ulasiimistir. Uygun 6rnekleme yontemi isgicu, zaman ve maddi agidan sinirh
olunmas! durumunda tercih edilmektedir. Bu yontemde oOrneklem kolay
ulasilabilen ve wuygulama yapmaya uygun alanlar tercih edilmektedir
(Buyukozturk vd., 2012). Bu arastirma kapsaminda da bu o6rnekleme
yonteminin kullanilmasinin nedeni katilimcilara pratik ve kolay bir bigimde

ulasiimasini saglamasidir.

Bu arastirmada kapsaminda drneklem grubunu, istanbul’da ikamet eden ve
avukatlik meslegini aktif olarak yuriaten 201 avukat olusturmaktadir.

Orneklem grubuna ait demografik bilgiler Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1.

Calisma grubunun sosyo-demografik 6zellikleri (n 56)

Degisken Sayi Yizdelik
Cinsiyet

Kadin 96 47.8
Erkek 105 52.2
Medeni Durum

Evli 91 45.3
Bekar 110 54.7
Gelir Durumu

Dusik(3000-7000) 39 27.04
Orta(7001-1000) 113 59.7
Yuksek(10001+) 49 24.04
Meslekte Calisma Stiresi

0-5 yil 55 27.04
6-10 yil 120 59.7
11 yil ve Uzeri 26 12.09
Egitim Dizeyi

Lisans 148 73.6
Yuksek Lisans 48 23.09

Doktora 5 2.05




42

Yas

20-26 34 16.09
27-33 80 39.8
34-42 65 32.3
43 ve Uzeri 22 11.0
Cocuk Sayisi

Cocugu Yok 125 62.2
1 Cocuk 44 21.09
2 Cocuk 27 13.04
3 Cocuk 5 02.05
Toplam 201 100

3.3 Veri Toplama Araglari

Arastirma kapsaminda avukatlarin demografik bilgilerine ulasmak amaciyla
arastirmaci tarafindan olusturulan sosyo-demografik bilgi formu kullaniimistir.
Ayrica avukatlarin stres dizeylerini lgmek icin “Algilanan Stres Olgegi”,
duygu diuzenleme becerilerini 6lgmek igin “Duygu Duzenleme Becerileri
Olgegi”, yasam doyumlarini dlgmek igin ise “Yasam Doyumu Olgegi”
kullaniimistir. Kullanilan olgme araclari ile ilgili detayli bilgiler asagida yer

almaktadir.

3.3.1 Sosyo-demografik bilgiler formu

Arastirmaci tarafindan arastirmaya katilan avukatlarin demografik bilgilerini
ogrenmek amaciyla olusturulmustur. Kisisel bilgi formunda; cinsiyet, medeni
durum, gelir durumu, meslekte g¢alisma suresi, egitim diuzeyi, yas ve gocuk

sayisi 6zelliklerini belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir (Ek1).

3.3.2 Algilanan stres olgegi

Algilanan Stres Olgegi, Cohen, Kamarc ve Mermelstein (183) tarafindan
bireylerin stres dizeylerini élgmek amaciyla gelistiriimistir. Olgegin orijinal
formunda Cronbach Alfa glivenirlik katsayisi .86 olarak bulunmustur. Olgegin
Turkgeye uyarlama g¢alismalari Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013)
tarafindan yapilmistir (Ek2). Olgek toplam 14 maddeden olusmakta ve 4'li
Likert tipinde cevaplandiriimaktadir. Olgekte olumlu ifade iceren 7 madde
tersten puanlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bireyin stres
seviyesinin ylksek oldugunu géstermektedir. Olgegin glivenirlik analizlerinde
Cronbach Alfa katsayisi .70 olarak bulunmustur (Eskin vd., 2013). Bu
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arastirma kapsaminda Algilanan Stres Olgeginden elde edilen Cronbach

Alfa i¢ tutarlik katsayisi .78 olarak bulunmustur.

3.3.3 Duygu diizenleme becerileri 6lgegi

Duygu Duizenleme Becerileri Olgegi, Berking ve Znoj (2008) tarafindan
bireylerin duygu duzenleme becerilerini o0lgmek amaciyla gelistiriimistir.
Olgegin orijinal formunda Cronbach Alfa givenirlik katsayisi .93 olarak
bulunmustur. Olgegin Turkceye uyarlama g¢alismalari Vatan ve Kahya (2018)
tarafindan yapilmistir (Ek3). Olgek 5'li Likert tipinde degerlendirilen 27 madde
ve 9 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar, farkindalik/dikkat, beden
duyumlari, netlik, anlama, kabul, tolerans, ylzlesmeye hazirlanma, 6z destek
ve degisimleme olarak isimlendirilmistir. Olcek toplam puan alinarak da
degerlendirmeye aciktir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bireyin duygu
diizenleme becerilerinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Olgegin guvenirlik
analizlerinde Cronbach Alfa katsayisi .89 olarak bulunmustur (Vatan &
Kahya, 2018). Bu arastirma kapsaminda Duygu Duzenleme Becerileri
Olgeginden elde edilen Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi .97 olarak

bulunmustur.

3.3.4 Yasam doyumu olgegi

Yasam Doyumu Olgegi, Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan
bireylerin yagsam doyumu diizeylerini dlgmek amaciyla gelistiriimistir. Olgegin
orijinal formu 7’li Likert tipinde cevaplandirilan 5 maddeden olugsmaktadir.
Olgegin Tlrkceye uyarlama calismalari Dagli ve Baysal (2014) tarafindan
yapillmistir (Ek4). Olgegin uyarlama calismasi sonucunda 5'li Likert tipine
dénlstiruldigi goérilmektedir. Olgek 5 madde ve tek boyuttan olugmaktadir.
Olgekten alinan yiiksek puanlar bireyin yasam doyumunun yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olgegin glivenirlik analizlerinde Cronbach Alfa katsayisi .88
olarak bulunmustur (Dagh & Baysal, 2014). Bu arastirma kapsaminda Yagsam
Doyumu Olgegi’'nden elde edilen Cronbach Alfa ic tutarlik katsayisi .94 olarak

bulunmustur.

3.4 Verilerin Toplanmasi ve Goziimlenmesi
Aragtirmada kullanilacak olan odlgeklerin uygulanmasindan o©nce gerekili

izinler alinmis ve bu izinlerin ardindan veri toplama araclar bir araya
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getirilmistir.  Veri toplama araglari doldurulmaya baslanmadan oOne
katilimcilarin bilgilendiriimesi amaciyla ilk olarak arastirmanin amaci, verilerin
gizliligi ve gonullu katihm gerektirdigi ile ilgili agiklamalar yapilmistir. Veri
toplama araglari elektronik ortamdan veri toplanmasi amaciyla Survey
Monkey cevrimi¢ci anket uygulamasi araciligiyla link haline getirilmigtir.
Pandemi sureci nedeniyle elden veri toplama yontemi tercih edilmemistir.
Arastirma kapsaminda 201 avukata ulasiimistir. Veriler, 2020 yilinin Ekim ve
Aralik aylarinda toplanmigtir. Arastirmaya katilan bireylerin her birinin veri
toplama aracglarini  yaklasik olarak 15 dakikada tamamladiklar

dusunulmektedir.

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS 22 paket programi
kullanilmig, hata payr .05 olarak alinmistir. Algilanan stres ve duygu
duzenleme becerilerinin yasam doyumunu ne derece yordadigini tespit
etmek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapiimistir. Ancak ¢oklu regresyon
analizinin gerceklestiriimesi i¢in veri dagiliminin bazi kosullari saglamasi
gerekmektedir. Bu dogrultuda verileri ¢coklu regresyon analizine hazirlanmasi

igin gerekli incelemelerde bulunulmustur.

ik olarak verilerin normal dagilima uygunlugu incelenmistir. Bu kapsamda ug
deger analizi ve basiklik c¢arpiklik degerleri kontrol edilmistir. Cokluk,
Sekercioglu ve Buyukozturk (2016), basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin +1 ve -1
arasinda bulunmasinin verilerin normal dagilima uygun oldugunun bir
gOstergesi oldugunu ifade etmektedir. Veriler incelendiginde algilanan stres
Olcegi puanlarinin normal dagilima uygun olmadigi gorilmustir. Normal
dagilimi bozan verilerin tespit edilmesi amaciyla kutu grafiginden
yararlanilmigtir. Algilanan stres olgegi toplam puaninda normal dagilimin
disarisinda kalan 10 veri analizin diginda birakilmistir. Bu sekilde verilerin
normal dagilima uygun olmasi saglanmistir. Verilerin basiklik ve c¢arpiklik

degerleri Tablo-2’de yer almaktadir.
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Tablo 2.

Degiskenlere Ait Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Degisken Basiklik Carpiklik
Algilanan Stres 218 .298
Duygu DlUzenleme Becerileri .053 A27
Yasam Doyumu -.597 147

Normalligin incelenmesi adina yapilan bir diger inceleme ise normal Q-Q
grafiginin kontrol edilmesidir. Normal Q-Q grafigi incelendiginde grafikte
noktalarin 45 derecelik dogru Uzerinde veya yakin bir durumda oldugu
(Buyukozturk, 2011 & Can, 2017) gorilmus ve bu dogrultuda verilerin normal
dagilima uygun olduguna karar verilmistir.

Avukatlarin  yasam doyumlarinin bagimli degisken, stres ve duygu
dizenleme becerilerinin ise bagimsiz degisken alindidi regresyon analizi igin
¢ok yonlu ug degerler “Mahalonobis uzaklik testi’yle incelenmigtir. Ki-kare
dagihm tablosuna goére (Buyukdzturk, 2011) iki bagimsiz degdisken icin .05
hata payina gore kritik deger 5.991’dir. Buna gbére Mahalonobis katsayisi
5.991'den buyuk olan toplam 11 veri, veri setinden c¢ikariimistir. Tim bu
incelemeler ile gok degiskenli normallik varsayimi karsilanmaya c¢aligiimigtir
(Cokluk, Sekercioglu & Buyukdztirk, 2010).

Regresyon analizinde bagimsiz degiskenler arasindaki c¢oklu bagint
problemi belirlemek amaciyla VIF ve tolerans degerleri kontrol edilmigtir.
Tolerans degerlerinin .10’dan buyuk ve VIF degerlerinde 10’dan kuguk
degerler olmasi ¢oklu baginti probleminin olmadiginin gdstergesidir (Pallant,
2011). Yapilan analizler sonucunda VIF ve tolerans degerlerinin istenen
kosullar sagladigr gérulmustir. Otokorelasyon incelemesinde Durbin-Watson
test degeri 1,5 ile 2,5 arasinda bulundugu igin (1,9) degiskenler arasinda
otokorelasyon olmadidi belirlenmistir (Kalayci, 2010). Ayrica degiskenler
arasindaki korelasyon katsayisi -.19 ile .45 arasindadir. Korelasyon
katsayilari .90’'dan klguk olmasi nedeniyle degiskenler arasinda, c¢oklu
baglanti probleminin olmadigi dusunulmastir (Pallant, 2011). Tum bu
analizler sonucunda c¢oklu regresyon analizi i¢in gerekli varsayimlarin
kargilandigi dusunulmius ve 180 veri ile c¢oklu regresyon analizi

gergeklestirilmistir.



46

4. BOLUM
BULGULAR

Bu boélumde arastirmanin amaglari dogrultusunda incelenen verilerin
istatistiksel sonuglarina dair bilgi ve bulgular yer almaktadir. Ik olarak
degiskenler ile ilgili betimsel istatistiklere ve degiskenler arasindaki
korelasyon katsayilarina sonrasinda ise arastirmanin amagclarindan yola

cikilarak elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1 Yagsam Doyumu, Algilanan Stres ve Duygu Regiilasyonuna Yonelik

Betimsel istatistikler ve Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilari

Arastirmanin gergeklestirildigi 6rneklem grubunda bulunan avukatlarin yasam
doyumu, duygu duzenleme becerisi ve algilanan stres puanlarina ait
ortalama, standart sapma, standart hata, ranj, minimum ve maksimum

degerlerine Tablo 3’te yer verilmistir.

Tablo 3.

Degiskenlere Ait Betimsel Istatistikler

n X SS Shx Ranj Maks Min

Algilanan Stres 180 4482 3.61 0.27 17 70 14

Duygu Regllasyonu 180 71.66 12.26 0.91 55 135 27

Yasam Doyumu 180 1145 3.82 0.28 16 25 5

Tablo 3'te gorildigi gibi Algilanan Stres Olgeginin aritmetik ortalamasi
44 .82 (SS=3.61)dir. Olgekten elde edilebilecek en yiiksek puan 70, en dislk
puan ise 14'tir. Duygu Dlzenleme Becerileri Olgegdinin ortalamasi 71.66
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(SS=12.26)'dir. Bu Olgekten elde edilebilecek en yuksek puan 135 iken en
disiik puan 27°dir. Yasam Doyumu Olgegi’nin ortalamasi 11.45 (SS=3.82)'tir.

Bu Olcekten elde edilebilecek en ylksek puan 25 iken en disik puan 5'tir.

Bu arastirmanin bagimh degiskeni arastirmaya katilan avukatlarin yagsam
doyumu olgeginden aldiklari puanlarken, bagimsiz degiskenleri algilanan
stres Olgedi ve duygu duzenleme becerileri dl¢gedginden alinan puanlardir.
Arastirmanin amacina yonelik olarak bagimli ve bagimsiz degiskenler
arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla “Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Analizi” gergeklestiriimistir. Analiz sonuglari Tablo 4’te yer

almaktadir.

Tablo 4.

Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler 1 2 3
1. Algilanan Stres 1.00

2. Duygu Duzenleme Becerisi  -.33** 1.00

3. Yagsam Doyumu -.19* A5 1.00

*p<.05, *p<.0

Korelasyon analizi sonuglarinin incelenmesinde .00 ve .30 arasi “dusuk”; .31
ve .70 arasi “orta”; .71 ve uUzerindeki deger ise “yuksek” olarak
degerlendiriimektedir (Buyukodzturk, 2011). Bu dogrultuda yapilan korelasyon
analizi incelendiginde duygu duzenleme becerisi ve yasam doyumu arasinda
orta dizeyde ve pozitif yonde anlamli bir iligkinin oldugu goérilmustir (r=.45;
p<.01). Algilanan stres ile duygu diizenleme becerisi arasinda (r=-.33; p<.01)
orta dizeyde; yasam doyumu arasinda (r=-.19; p<.05) ise dusik duzeyde

negatif yonde anlamli bir iligkinin oldugu goérulmustar.
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4.2. Algilanan Stres ve Duygu Regillasyonunun Yasam Doyumunu
Yordamasina Yonelik Bulgular

Arastirma kapsaminda avukatlarin algilanan stres dizeylerinin ve duygu
dizenleme becerilerinin yasam doyumunu ne derece yordadigini belirlemek
icin ¢oklu regresyon analizi yapimigtir. Analiz sonuglari Tablo 5te yer

almaktadir.

Tablo 5.

Yasam Doyumunun Yordanmasina Yoénelik Coklu Dogrusal Regresyon
Analizi

Standart — Kismi
B Hata B T P Ikili r
Sabit 3.665 4.190 .875 .383
Algilanan -.044 .075 437 -.588 b57 -039 -.044
Stres
Duygu 136 .022 437 6.147  .000 412 419

Regilasyonu

R=0.453; R?=0.205; F=22.810; p>.005

Tablo 5’te goruldiugua gibi coklu regresyon analizi sonucunda algilanan stres
ve duygu duzenleme becerisinin yasam doyumunu yordamadigi bulunmustur
(R=0.453; R?=0.205; F=22.810; p>.005).

4.3 Demografik Degiskenlerin Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisinin
incelenmesine Yénelik Bulgular

Avukatlarin yasam doyumu 6lgeginden almis olduklari puanlarin demografik
degiskenlere (cinsiyet, medeni durum, gelir durumu, meslekte ¢calisma suresi,
egitim duzeyi, yas ve c¢ocuk sayisi) gore farklilagip farkhlagsmadigini
belirlemek icin Bagimsiz Gruplar t-testi ve Tek YoOnli Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmigtir.

4.3.1 Cinsiyet ve yagsam doyumu

Avukatlarin yasam doyumlarinda cinsiyet degiskenine goére anlamli bir
farkhlik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar igin t-
testi yapimistir. Aritmetik ortalamalar arasindaki farkin incelenmesinden
once dagilimlarin varyanslarinin homojen olup olmadigina bakilmistir. Bu

dogrultuda ilk olarak Levene testi yapilmis ve varyanslarin homojen oldugu
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gorulmustir. Daha sonra bagimsiz gruplar t-testi analizi yapilmisg,

sonuglarina Tablo 6’da yer verilmistir.

Tablo 6.

Cinsiyete gére bagimsiz gruplar igin t testi sonuglari

Cinsiyet n X SS Sd t P
Yasam Kadin 82 11.76 3.84 42 1.021 .308

Doyumu Erkek 08 11.18 3.80 .38

Tablo 6’da goruldugu gibi avukatrlarin yasam doyumu puanlarinda cinsiyet

degiskenine gore anlamli farklilik gorulmemektedir (t=1.021; p>.05).
4.3.2 Medeni durum ve yagsam doyumu

Avukatlarin yasam doyumlarinda medeni durum degiskenine gore anlamli bir
farkhlik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar igin t-
testi yapiimistir. Aritmetik ortalamalar arasindaki farkin incelenmesinden
once dagilimlarin varyanslarinin homojen olup olmadigina bakilmistir. Bu
dogrultuda ilk olarak Levene testi yapilmig ve varyanslarin homojen oldugu
gorulmustur. Daha sonra bagimsiz gruplar t-testi analizi yapilmisg,

sonuglarina Tablo 7°de yer verilmigtir.

Tablo 7.

Medeni duruma gdére bagimsiz gruplar igin t testi sonuglari

Medeni Durum N X SS Sd t P
Yasam Evii 85 11.63 4.02 .43 614 540
Doyumu Bekar 95 11.28 3.65 .37

Tablo 7'de goruldugu gibi avukatrlarin yasam doyumu puanlarinda medeni

durum degiskenine gore anlamli farklilik goéridlmemektedir (t=.614; p>.05).
4.3.3 Gelir durumu ve yasam doyumu

Avukatlarin yagsam doyumu puanlarinda gelir durumu degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini belilemek amaciyla tek

yonlU varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Avukatlara ait aritmetik ortalama
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ve standart sapma degerleri Tablo 8de, ANOVA sonuglari da Tablo 9'da

verilmigtir.

Tablo 8.

Gelir durumuna gére aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Gelir Durumu N X SS
3000-7000 TL 32 11.06 3.87

Yasam
Doyumu 7001-1009.0 T.L 104 11.86 3.90
10001 ve Uzeri 44 10.75 3.52

Tablo 9.

Gelir durumuna gore tek yonli varyans analizi sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler
Kaynagi Toplami Ortalamasi b
Gruplar Arasi 44.310 2 22.155 1.523 .221
Yasam [
Doyumu Gruplar I¢i 2574.240 177 14.544
Toplam 2618.55 179

Tablo 9’da goérildigu gibi tek yénlli varyans analizi sonucunda avukatlarin
yasam doyumu puanlarinda gelir durumu degiskenine gore anlaml farkhlik
gorulmemektedir (F=1.523; p>.05).

4.3.4 Meslekte caligma siiresi ve yagam doyumu

Avukatlarin yagsam doyumu puanlarinda meslekte ¢alisma suresi degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla
tek yonlu varyans analizi (ANOVA) yapiimistir. Avukatlara ait aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 10°da, ANOVA sonuglari da
Tablo 11°de verilmisgtir.

Tablo 10.

Meslekte ¢alisma siresine gore aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri

Meslekte ¢alisma suresi n X SS
0-5 il 41 11.41 4.00
Yasam
Doyumu  6-10 vl 114 11.58 3.84

11 yil ve Uzeri 25 10.88 3.51
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Tablo 11.

Meslekte ¢alisma siiresine gore tek yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Kareler Kareler

Kaynagi Toplami Ortalamasi P
Gruplar Arasi 10.336 2 5.168 351 705
Yasam "
Doyumu Gruplar I¢i 2608.214 177 14.738

Toplam 2618.550 179

Tablo 11°de goéruldugu gibi tek yonlu varyans analizi sonucunda avukatlarin
yasam doyumu puanlarinda meslekte calisma suresi degiskenine gore

anlamli farkhlik gérilmemektedir (F=.351; p>.05).
4.3.5 Egitim dlizeyi ve yasam doyumu

Avukatlarin yasam doyumu puanlarinda egitim duzeyi degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla tek
yonlU varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Avukatlara ait aritmetik ortalama
ve standart sapma degerleri Tablo 12’de, ANOVA sonuglari da Tablo 13’te

verilmigtir.

Tablo 12.

Egitim dlizeyine gbre aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Egitim Dizeyi n X SS
Lisans 148 11.38 3.79
Yasam . .
Doyumu Lisansustu 48 11.95 3.92
Doktora 5 8.80 2.94
Tablo 13.

Egitim dlizeyine gére tek ybnlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Kareler Kareler

Kaynagi Toplami Ortalamasi P
Gruplar Arasi 46.925 2 23.462 1.615 .202
Yasam [
Doyumu Gruplar I¢i 2571.625 177 14.529

Toplam 2618.550 179
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Tablo 13’'te goraldugu gibi tek yonla varyans analizi sonucunda avukatlarin
yasam doyumu puanlarinda egitim duzeyi degiskenine gore anlaml farklilik
gorulmemektedir (F=1.615; p>.05).

4.3.6 Yas ve yasam doyumu

Avukatlarin yasam doyumu puanlarinda yas degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla tek yonlu varyans
analizi (ANOVA) yapilmigtir. Avukatlara ait aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri Tablo 14’te, ANOVA sonuglari da Tablo 15'te verilmistir.

Tablo 14.

Yagsa gore aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Yas N X SS
20-26 yas 26 10.96 3.41
Yasam 27-33 yas 71 11.42 4.01
Doyumu 34-42 yas 61 11.21 3.67
43 ve Uzeri yas 22 12.89 411

Tablo 15.

Yasa goére tek yonlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Kareler s Kareler = P
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Gruplar Arasi 48.335 3 12.084 .823 512
Yasam [
Doyumu Gruplar I¢i 2570.215 175 14.687

Toplam 2618.550 179

Tablo 15'te goérildiugu gibi tek yonla varyans analizi sonucunda avukatlarin
yasam doyumu puanlarinda yas degiskenine goére anlamh farkhlik
gorulmemektedir (F=.823; p>.05).

4.3.7 Cocuk sayisi ve yasam doyumu

Avukatlarin yasam doyumu puanlarinda c¢ocuk sayisi degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini belilemek amaciyla tek

yonll varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Avukatlara ait aritmetik ortalama
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ve standart sapma degerleri Tablo 16°da, ANOVA sonuglari da Tablo 17°de

verilmigtir.

Tablo 16.

Cocuk sayisina gére aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Cocuk Sayisi N X SS
Cocugu yok 106 11.51 3.76
Yasam 1 cocuk 42 10.57 3.81
Doyumu 2 cocuk 27 11.81 3.85
3 ve uzeri gocuk 5 15.40 2.88

Tablo 17.

Cocuk sayisina gore tek yonli varyans analizi sonuglari

Varyansin Kareler Kareler = p
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Gruplar Arasi 114.528 3 38.176 2.683 .048*
Yasam 0
Doyumu Gruplar I¢i 2504.022 176 14.227

Toplam 2618.550 179

Tablo 17°’de goéruldugu gibi tek yonll varyans analizi sonucunda avukatlarin
yasam doyumu puanlarinda ¢ocuk sayisi degiskenine godre anlamli bir
farklihk oldugu bulunmustur (F=2.683; p<.05). Yasam doyumu ve cocuk
sayisi puan ortalamalari agisindan gruplar arasi farklihgin hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek amaciyla Post-Hoc analizi tekniklerine gegilmisgtir.
Hangi teknigin kullanilacagini belilemek icin Levene testi ile grup
dagilimlarinin homojen olup olmadigina bakilmis ve varyanslarin homojen
oldugu goérulmustur. Varyanslarin homojen olmasi durumunda siklikla
kullanilan Tukey Testi ile karsilastirma analizi yapiilmis ve 1 gocuga sahip
olanlar ile 3 ve Uzeri gocuga sahip olan avukatlar arasinda oldugu
gorulmustur. 3 ve Uzeri sayida ¢ocuga sahip olan bireylerin yasam doyumu
puanlari 1 gcocugu olan bireylere oranla anlamli derecede daha yuksek olarak

bulunmustur.
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5. BOLUM
TARTISMA

Bu arastirmada avukatlarin stres ve duygu dizenleme becerilerinin yasam
doyumlari Uzerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Ayni zamanda
arastirma katilan avukatlarin yasam doyumu duzeylerinin cinsiyet, medeni
durum, gelir durumu, meslekte galisma suresi, egitim duzeyi, yas ve ¢ocuk

sayisi degiskenlerine gore farklilik gosterip gostermedigi de incelenmisgtir.

Arastirma sonucunda duygu dizenleme becerisi ve yasam doyumu arasinda
pozitif ydonde; algilanan stres ile duygu dizenleme becerisi ve yagsam doyumu
arasinda ise negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugu gortlmustar.
Avukatlarin duygu duzenleme becerileri yukseldikge yasam doyumu
dizeyleri de yiikselmektedir. llgili alan yazin incelendiginde dogrudan
avukatlarin yasam doyumu ve duygu duzenleme becerilerini inceleyen
herhangi bir caligmaya rastlanmamigtir. Duygu dizenleme gugligu ile yagsam
doyumu arasindaki iligkinin incelendigi bir calismada duygu duzenleme
gucligu ile yasam doyumi arasinda negatif bir iliski oldugu goérulmustar
(Budak, 2017). Bu noktada arastirmanin literatir ile benzer sonuglar elde

ettigi gorulmektedir.

Arastirmanin diger bulgusunda avukatlarin stres duzeyleri yukseldikge duygu
duzenleme becerileri ve yasam doyumu seviyelerinin dustugu gorulmektedir.
ligili alan yazin incelendiginde 6zellikle is stresi ve tikenmislik arasinda
yapilan calismalarin yogunlukta oldugu gériilmektedir (Efeoglu & Ozgen,
2007; Guner, Cicek & Can, 2014). Yapilan arastirmalarin ortaya koymus
oldugu sonuglar ile bu calisma kapsaminda elde edilen bulgular tutarlik

gOstermektedir. Arastirmamizda is stresi ve tukenmiglikle ilgili yapilan
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arastirmalarin devami olarak stres ile duygu duzenleme becerilerinin iligkisi

Uzerine yeni bir kapi aralanmigtir.

Avukatlarin yasam doyumlari ile cinsiyet arasinda anlamli bir farkhlik
gorulmemigtir. Meslekte kadinlarin ya da erkeklerin yaptiklari ig, caligilan
davalar ayni olabildigi i¢in cinsiyetle yasam doyum arasinda anlamli fark
olusmamis olabilir. Cinsiyetin yaninda diger sosyodemografik degiskenleri

g6zonunde bulundurabiliriz.

Avukatlarin yasam doyumu ile medeni durum gelir durumu, meslekte galisma
suresi, egitim dizeyi ve yas degiskenleri arasinda anlamli bir farkhlik
gorulmemigstir. Bu sosyodemografik degiskenlerin yasam doyumu ile olan
iligki ile ilgili alan yazin incelendiginde bir ¢calisma bulunamamistir. Buradan
yola cikarak meslekte uzun sure yer almak, iyi paralar kazanmak ya da
deneyim c¢alisanlarin yasam doyumlari Uzerinde anlamli bir degisiklik

yaratmamaktadir.

Yasam doyumu, bireyin ailesi, saghgi, isi, ekonomik durumu, serbest zaman
etkinlikler, benligi ve yakin c¢evresi gibi genis bir boyutta degerlendirilen bir
kavramdir (Cevik & Korkmaz, 2014). Bu noktada ele alinan tek bir degisken
bakimindan anlamli farklihk gostermedigi dusunulmektedir. Cunkd yasam

doyumu bircok farkli degiskenin bir araya gelmesiyle meydana gelmektedir.

Yasam doyumu ile demografik degiskenler arasindaki iligskinin incelendigi
calismalara bakildiginda farkli 6rneklem gruplariyla farkli ¢alismalarin
yapildigi c¢alismalarin oldugu gortulmektedir. Ancak elde edilen veriler
arasinda farkliliklar oldugu gorulmektedir (Baysal & Dagl, 2016; Campbell,
1981; Jan & Masood, 2008; Tuncer, 2017). Bu nedenle bu konuda yapilacak

olan galismalarin artmasi gerektigi dusunulmektedir.

Arastirmanin son bulgusu ise yasam doyumu ile gocuk sayisi arasinda
anlamli bir iligkinin varhgidir. Arastirmada 3 ve Uzeri gocuga sahip olan
avukatlarin tek gocuga sahip olan avukatlara oranla daha yuksek yasam
doyumuna sahip olduklari gorulmektedir. Bu degiskenin yasam doyumuna

etkisi ile ilgili benzer galismalara rastlanmamistir.
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iigili alan yazin incelendiginde Chambers (1989) tarafindan gergeklestirilen
arastirma kapsaminda cocuk sahibi olan kadinlarin temel sorumluluklarinin
daha fazla oldugu ancak buna ragmen kariyerlerinden ve 6zel hayatlarindan
cocuk sahibi olmayan kadinlara oranla daha fazla doyum aldiklari
gorulmasgtur. Bu dogrultuda arastirmanin bu bulgusunun alan yazin ile tutarl
oldugu gorulmektedir. Annelik duygusunun saglanmasi, yasam doyumuna
daha fazla etki sagliyor olabilir. Ebeveynlik kendi icerisinde baska stres
kaynaklarini gundeme getiriyor olsa da c¢ocuk sahibi olmak bir yagsam
amacini gergeklestirmis olma duygusunun hissedilmesine bdylece yasam

doyumuna olumlu etkisi oluyor olabilir.
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6. BOLUM
SONUG VE ONERILER

6.1 Sonug

Bu arastirmada avukatlarin stres ve duygu dizenleme becerilerinin yasam

doyumlari Uzerindeki etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Ayni zamanda

arastirma katilan avukatlarin yasam doyumu duzeylerinin cinsiyet, medeni

durum, gelir durumu, meslekte galisma suresi, egitim dizeyi, yas ve ¢ocuk

sayisi degiskenlerine gore farklilik gosterip gostermedigi de incelenmisgtir.

Arastirmada elde edilen sonuglar su sekildedir;

Duygu duzenleme becerisi ve yagsam doyumu arasinda pozitif yonde;
algilanan stres ile duygu duzenleme becerisi ve yasam doyumu
arasinda ise negatif ydonde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Avukatlarin duygu dizenleme becerileri yikseldikge yasam doyumu
duzeyleri de yukselmektedir.

Avukatlarin stres duzeyleri yukseldikge duygu duzenleme becerisi ve
yasam doyumu duzeyleri dUsmektedir.

Avukatlarin yagsam doyumlari ile cinsiyet, medeni durum, gelir durumu,
meslekte calisma suresi, egitim duzeyi ve yas degiskenleri arasinda
anlamli bir farklihk bulunmamaktadir.

Yasam doyumu ile ¢ocuk sayisi arasinda anlamh bir iligki
bulunmaktadir. Arastirmada 3 ve Uzeri gocuga sahip olan avukatlarin
tek cocuga sahip olan avukatlara oranla daha yuksek yasam

doyumuna sahip olduklari gérulmektedir.
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Aragtirmanin bu bulgularindan hareketle avukatlarin yasam doyumlarinin
arttirrlmasi adina avukatlara stresle basa c¢ikabilme ve stresi yonetebilme
becerileri ile duygu duzenleme becerilerinin o6gretilmesinin yararli olacagi

dusunulmektedir.

6.2 Oneriler

Arastirmadaki bulgular incelendiginde duygu duzenleme becerilerinin ve
yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iligkinin oldugu goérulmektedir.
Duygu duzenlemele becerileri ile ilgili avukatlarda ©nleyici c¢alismalar
yapilabilir. Algilanan stres ile duygu duzenleme becerisi ve yasam doyumu
arasinda negatif bir iligkinin oldugu bulgulanmistir. Yogun hissedilen stres
duygu duzenleneme becerilerini devreye sokulmasini zorlastiriyor ve yasam
doyumunu dusuruyor olabilir. Bu mesledi yapan kigilerin stresle bas etme
yollarini bilmelerini ve aktif olarak kullanmalari yasam doyumlarina pozitif
yonde katki saglayacaktir. Hukuk fakultelerinde psikolojik kdkenli derslerin
verilmesi, barolar araciligi ile avukatlara psikolojik destek hizmeti saglanmasi
sunulacak oneriler arasindadir. Farkli gehirlerde yasayan ya da farkl
sosyodemografik ozelliklere sahip olan katilimcilarla da daha genis kapsamli

caligmalar yapilabilir.

Arastirma bulgularindan hareketle aile kavraminin ne kadar 6nemli oldugu
goOrulmektedir. Bu noktada c¢ocuklarin aile igerisindeki yasam doyumuna

katkida bulundugu konusunda bilgilendirici calismalar yapilabilir.

Bu arastirma kapsaminda yalnizca avukat bireyler incelenmigtir. Yapilacak
olan diger ¢alismalarda farkli meslek gruplarinin ayni degiskenler agisindan
Ozellikleri incelenerek, meslek gruplari arasindaki farkliliklar analiz edilebilir.
Ya da farkh meslek gruplari ile vyapilan c¢alismalar sonrasinda
arastirmamizdaki degiskenlerin diger meslekleri nasil etkiledigini ya da bir

iliski olup olmadigi Uzerine arastirma yapilabilir.

Avukatlarin yasam doyumu duzeyleri mezun olunan okul, evlilik suresi,

mesleki degerler gibi farkli degiskenler agisindan da incelenebilir.
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Demografik Bilgi Formu
Arastirmamiza katkida bulunmak igin lutfen asagidaki formu doldurun.
1-) Cinsiyet
Kadin ( ) Erkek ( ) Diger ( )
2-) Yas
20-26 () 2733 () 3442 () 4355 ( ) 56 ve uzeri
3-)Egitim Seviyesi
Lisans ( ) Yuksek Lisans () Doktora ( )
4-) Meslekte Kaginci Yil
0-5 () 6-10 ( ) 11-15 () 16-20( ) 21 ve Ustu (
5-) Medeni Durumunuz
Evli  Bekar

6-) Cocugunuz var mi?

Evet( )..... (kag gocuk lutfen belirtiniz) Hayir ()
7-) Aylik geliriniz

Disik( ) Orta( ) Yuiksek ()

8-) Hangi tir davalar lizerinde daha fazla

CalISIYOrSUNUZ.....cooevviiiieiiiiiiiie (lutfen belirtiniz)

()

)
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Asagida gectigimiz ay igerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir
dizi soru yoneltiimektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun
segenegin altindaki kutuya bir ¢arpi isareti koyarak cevaplayiniz. Sorularin
dogru veya yanhs cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve dislncelerinizi

yansitan yanitlari vermenizdir...

HIC NEREDE | BAZEN | OLDU | COK
YSE HiC KCA |SIK
BIR SIK
ZAMAN

1- Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi
nedeniyle ne siklikta rahatsizlik duydunuz?

2-Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli seyleri kontrol
edemediginizi ne siklikta hissettiniz?

3-Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli
hissettiniz?

DUYGU DUZENLEME BECERILERI ANKETI

Degerli Katihmci,

Asagida son bir hafta icerisinde yasamis olabileceginiz duygularla ilgili bazi
ifadeler bulacaksiniz. Lutfen, her bir ifadenin yanina size en uygun gelen

cevabi isaretleyiniz. Litfen ifadelerde ¢ok zaman harcamayiniz, akliniza ilk
gelen cevabi isaretleyiniz, akliniza ilk gelen yanit buyuk olasilikla en iyisidir.

HIC

NADIREN | BAZEN

SIK SIK

NEREDEYSE
HER ZAMAN

1-)Hissettiklerime bilingli olarak
dikkat edebildim

2-)Bilingli olarak olumlu hisler
ortaya cikarabildim.

3-) Duygusal tepkilerimi anladim.
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Yasam Doyumu Olgegi
Degerli katilimci,

Asagida sizlere yagsam durumunuzla ilgili bazi sorular sorulmustur. Bu
sorulari yagaminizi géz onunden bulundurarak cevaplandirmaniz
beklenmektedir. Her madde icin sadece tek bir kutucugu isaretlemeniz
gerekmektedir. Hicbir sorunun belirlenmig bir dogru cevabi yoktur. Cevabi
kendinize en yakin gelen kutucugu isaretleyerek verebilirsiniz.

Hic Cok Az Orta Blyuk Tamamen
Katilmiyoru | Katiliyoru | Duzeyde | Oranda Katihyoru
m m Katiliyoru | Katiliyoru | m

m m

1-)
ideallerime
yakin bir
yasantim
vardir.

2-) Yagsam
kosullarim
mukemmeldi
r.

3-)
Yasamimda
n
memnunum.




Uygulanan Olgekler igin Alinan izinler

Arastirmada demografik bilgiler formunun yaninda 3 adet dlgek
kullaniilmasi planlanmaktadir. Bu Olgeklerin Ggu igin de guvenirlik ve
gegerlilik calismasini yapan arastirmacilar tarafindan izinleri yayinladiklari
makaledeki iletisim bilgileri araciligi ile email Gzerinden alinmistir. Asagida

Olcekler igin alinan izinlerin goruntaleri yer almaktadir.
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1-)Algilanan Stres Olgegi

i Algl-lanan Stres Olgegi Kullanma lzni

b MEMMET ESKIN <meskin@ adu edu.ts

Kullanabilirsiniz, gereksinmeniz olar

tum bilgiler makalede mevcut. basanlar,
Prof Ds Mchmet Eskan
Ro¢ Unuversitess
Insan: Bilimler ve Edebryat Fakultes:
Psikologn Boluma
Sanyyer, Istanbul
T 02123380831
Mehmet Eskan. PhD | Professor of Clumucal Psychology
Kog Umversaty
Caollege of Social Sciences and Humansties
Department of Psychology
Rumelifenen: Yolu
Saryyer, 33450 lstanbul Tockey
T: 90212330831
se? .kpu.n?v :MM >, 11 Mar 2020 Car, 11:14 tanthinde sunu yazde

3 Yantla | v [l Sl B Asvie | (O Gereksiz v 21 Tagt >

Re: Algilanan Stres Olcedi Kullanma izni

Ko¢ University

College of Social Sciences and Humamities
Department of Psycholozy

Rumelifenern Yolu

Saryer, 34450 Istanbul. Turkey

T: +90212330831

secil akpunar <secilakpnr@hotmail.com>, 11 Mar 2020 Car, 11:14 tarihinde sunu yazdi:
Hocam iyi gunler.

Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yilksek Lisans Programi Sprencisiyim. Tez danismanim Yard. Do¢. Deniz
ERGUN'diir. Tez konusu olarak ‘Avukatlarda stres, duygu regulasyonu ve yagsam kalitesi arasindaki iliskinin
incelenmesi'ni belirledim. Bu calisma ile tilkemizde galisan avukatiann streslerini belirlemek ve duysu
regulasyonu yapabilmenin yasam kalitesi Ozerine etkisini arastirmak amaclanmaktadir. Caismamda veri
toplama ydntemi olarak kullanmay: distndgom dlceklerden birisi de sizin Tirkgeye uyarlamasint yapGginiz

| ‘algilanan Stres Olcegi (AsO)'dir. Sizden calismamda bu alcedi kullanabilmek icin gerekli izinleri ve Slcegin bir

Srnegini istemekteyim. Vereceginiz izin calismamda onemli bir adim olacak ve hizla baslamami saglayacakti

’ Cevabiniz icin simdiden tegsekkur ediyorum. fyi caligmalar.

SECIL AKPUNAR
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2-)Yasam Doyum Olgegi (YDO)

IR

‘,{l“|v !9 EM va ml'*v "";.ll

te: Olgek Kullamim izni

abidin dagli <dagli@dicle.edu.tr>
3.042020 Cum 1305
Siz ¥

Sevgili Secil AKPUNAR , .
Tarafimizdan Turkceye uyarlanan Yasam Doyumu Olcegini calismalannizda kulhnmanlzda mr sahpm yolm '
Olcegi intemetten indirebilirsiniz. lyi galigmalar diliyorum. Sevgilerime... W AT d
Dog, Dr. Abidin DAGLI e FENE

N

3 Nis 2020 Cum 12:45 tarihinde secil akpunar <secilakpnr@hotmail.com> ;muyazdc
* Hocam iyi ginler.
'mwmmmnsﬁmjlwmmmmwm.mmu Dog.
ERGUN'dir. Tez konusu olarak ‘Avukatlarda stres, duygu regulasyonu ve yagam doyumu amdmdaﬂ iliskini
incelenmesi'ni belirledim. Bu galisma ile illkemizde calisan avukatlann streslerini belidlemek ve a
regulasyonu yapabilmenin yasam doyumlari Gzerine etkisini aragtirmak amaglanmaktadir. Calismarr
| toplama ysntemi olarak kullanmay: diisiindigim dlgekierden birisi de sizin Tirkseye uyariz

| "Yasa Dowm 6190&!(705)‘6(. Sizden galhigmamda bu &lgegi kullznabilmek icin gereHl izinleri

3. Duygu Dizenleme Becerileri Olge

Re: Duygu Duzenleme Becerileri blqegl Kullanhia izm ; i

sevginar vatan <sevginarvatan@gmail.com> ! .i
13.03.2020 Cum 13:30 |
Seyi !

DDBO Form Hali (1) (1).pdf
4128

qek maddeleri ve bilgileri ektedir. (;ah;malanmzda ba;anlar dnlenm !
» ! iy l i i i
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