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Ozet
Uyku Problemi Bulunan ve Bulunmayan Yetiskinlerde Algilanan Stres ve

Duygu Diizenlemenin Karsilastirilmasi: Bilissel Esnekligin Araci Rolii

flker CEVIK
Yiiksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah
01-2025, 90 sayfa

Bu ¢aligmanin amaci, uyku problemi olan ve olmayan yetigkinlerde algilanan
stres ve duygu diizenleme arasindaki farklar1 bilissel esnekligin aracilik roliinii goz
oniinde bulundurarak incelemektir. Arastirmada nedensel karsilastirma modeli
kullanilmistir. Calismanin evreni, Tiirkiye'de bulunan uyku problemi olan ve olmayan
bireylerden olusmaktadir. Uyku problemi olan O6rneklem, amagh Ornekleme
yontemiyle belirlenen 6l¢iit 6rnekleme modeli kullanilarak, Bursa Lotus Psikoloji ve
Danismanlik Merkezi ve Burak Bayrak Psikoloji ve Psikoterapi Merkezinden secilen
18 yas ve lizeri 224 katilimcidan olugmaktadir. Uyku problemi olmayan bireyler ise
uygun Ornekleme yontemiyle secilen 199 katilimciyla temsil edilmektedir. Boylece,
calismanin toplam 6rneklemi, 18 yas ve iizeri 423 bireyden olusmaktadir. Arastirmada
veri toplamak amaciyla Sosyo-demografik Bilgi Formu, Epworth Uykululuk Olcegi,
Algilanan Stres Olcegi, Duygu Diizenleme Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi
kullanilmistir. Aragtirma bulgularina gore, uyku problemi olan katilimcilarin algilanan
stres ile duygu diizenleme gii¢liigii ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda pozitif ve
anlaml iligkiler bulunmustur. Buna gore, bu katilimcilarin algilanan stres diizeyleri
arttikca, duygu diizenleme gii¢liigii ve biligsel esneklik diizeyleri de artmaktadir. Uyku
problemi olmayan katilimcilarin uykululuk diizeyleri ile duygu diizenleme giicliigii
arasinda pozitif ve anlaml bir iligki bulunmustur; uykululuk diizeyleri arttik¢a duygu
diizenleme giicliigli de artmaktadir. Ayrica, uyku problemi olmayan katilimcilarin
algilanan stres ile duygu diizenleme giicliigii ve algilanan stres ile biligsel esneklik
diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli iliskiler saptanmistir. Buna gore, uyku problemi
olmayan katilimcilarin algilanan stres diizeyleri arttik¢a, duygu diizenleme giicliigii ve
biligsel esneklik diizeyleri de artmaktadir. Bu bulgular dogrultusunda, uyku problemi
olan bireyler i¢in stres yOnetimi programlarinin ve duygu diizenleme becerilerini

artirict egitimlerin uygulanmasi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: algilanan stres, bilissel esneklik, duygu diizenleme, uyku



Abstract
Comparison of Perceived Stress and Emotion Regulation in Adults with and
Without Sleep Problems: The Mediating Role of Cognitive Flexibility

flker CEVIK
MSc, Department of Clinical Psychology
01-2025, 90 pages

The aim of this study was to examine the differences between perceived stress
and emotion regulation in adults with and without sleep problems by considering the
mediating role of cognitive flexibility. A causal comparison model was used in the
study. The population of the study consists of individuals with and without sleep
problems in Turkey. The sample with sleep problems consisted of 224 participants
aged 18 years and over selected from Bursa Lotus Psychology and Counseling Center
and Burak Bayrak Psychology and Psychotherapy Center using the criterion sampling
model determined by the purposive sampling method. Individuals without sleep
problems are represented by 199 participants selected by convenience sampling
method. Thus, the total sample of the study consists of 423 individuals aged 18 years
and over. Socio-demographic Information Form, Epworth Sleepiness Scale, Perceived
Stress Scale, Emotion Regulation Scale and Cognitive Flexibility Scale were used to
collect data. According to the research findings, positive and significant relationships
were found between perceived stress, emotion dysregulation and cognitive flexibility
levels of participants with sleep problems. Accordingly, as the perceived stress levels
of these participants increased, their levels of emotion dysregulation and cognitive
flexibility also increased. A positive and significant relationship was found between
the level of sleepiness and emotion dysregulation of participants without sleep
problems; as the level of sleepiness increases, the level of emotion dysregulation also
increases. In addition, positive and significant relationships were found between
perceived stress and emotion dysregulation and between perceived stress and cognitive
flexibility levels of participants without sleep problems. Accordingly, as the perceived
stress levels of participants without sleep problems increased, their levels of emotion
regulation difficulty and cognitive flexibility also increased. In line with these
findings, it is recommended to implement stress management programs and trainings

to increase emotion regulation skills for individuals with sleep problems.

Keywords: perceived stress, cognitive flexibility, emotion regulation, sleep
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BOLUM I
Giris

Uyku, organizmanin gevresiyle olan etkilesiminin gecici, kismi ve periyodik
olarak ¢esitli uyaranlarla geri dondiiriilebilir bicimde kesintiye ugramasi seklinde
tanimlanmakta olup insan yasaminin siirdiiriilebilmesi i¢in hayati bir psikofizyolojik
gereksinimdir (Diinya Saghk Orgiitii, 2004). Insan émriiniin yaklasik iigte birini
kapsayan uyku yalnizca organizmanin dinlenmesini saglamakla kalmay1p, hiicre
yenilenmesi ve onarimini destekleyerek yeni bilgilerin 6grenilmesi i¢in viicudu her
giin zinde tutarak fiziksel ve psikolojik sagligi ile yasam kalitesini dogrudan
etkilemektedir (Dicle ve Ersanli, 2015). Tiim bireyler i¢in gerekli olan bu fizyolojik
ihtiyag¢, yasam kalitesi ve saglik lizerinde vazgecilmez bir gilinliik rutin olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda, uykunun psikolojik, fizyolojik ve sosyal
boyutlar1 oldugu vurgulanmaktadir (Ertekin ve Dogan, 2005).

Saglikli bir uykunun temel belirleyicisi siireden ziyade kalitesidir, bu da
kisinin uyandiktan sonra kendini tam anlamiyla dinlenmis, enerjik ve zinde
hissetmesiyle tanimlanmaktadir. Uyku kalitesi sadece uykuya dalma siiresi, toplam
uyku siiresi ve gece boyunca uyanma sayisi gibi niceliksel unsurlar1 degil, ayn
zamanda uykunun derinligi ve dinlendiriciligi gibi niteliksel unsurlar1 da
icermektedir (DSO, 2004). Kaliteli bir uyku, bireyin giin icinde konsantrasyon
eksikligi yasamadan ve yorgunluk hissetmeden giinliik islevlerini yerine
getirebilmesi agisindan son derece 6nemlidir (Glinaydin, 2014). Arastirmalar, diisiik
uyku kalitesine sahip bireylerin fizyolojik ve psikolojik saglik sorunlar1 agisindan
daha yiiksek risk tasidigimi ayrica odaklanma giicliigii, giin boyu yorgunluk,
gerginlik, stresle basa ¢ikmada zorlanma, anksiyete ve depresyon gibi problemlere
daha egilimli olduklarini ortaya koymaktadir (Fernandez-Mendoza vd., 2009; Yoldas,
2017).

Stres, bireylerin yasam olaylarma kars1 verdigi bir dizi fiziksel, duygusal ve
biligsel tepkilerden olugmaktadir. Algilanan stres, bireyin stres yaratan durumu nasil
degerlendirdigi ve bu duruma nasil tepki verdigi ile iliskilidir (Cohen vd., 1983).
Ozellikle uyku problemleri yasayan bireylerde stresin daha yogun hissedildigi ve bu
bireylerin duygu diizenleme becerilerinde zorluklar yasadig belirlenmistir
(Vandekerchove ve Wang, 2017). Duygu diizenleme, bireylerin duygusal

deneyimlerini tanima, anlama ve yonetme siireclerini igermektedir. Uyku



problemleri, bu siireclerde aksakliklara neden olabilmekte ve bireylerin giinliik
yasam kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (Gross, 2015).

Biligsel esneklik ise bireyin farkli durumlara uyum saglama ve alternatif
stratejiler gelistirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Dennis ve Vander Wal,
2010). Literatiirde biligsel esnekligin stres ve duygu diizenleme siireglerinde 6nemli
bir araci rol oynayabilecegi vurgulanmaktadir (Martin ve Rubin, 1995). Uyku
problemleri yasayan bireylerde biligsel esnekligin azalmasi, bu kisilerin stresle basa
cikma ve duygusal tepkilerini diizenleme becerilerini olumsuz yonde

etkileyebilmektedir (Goldstein ve Walker, 2014).

Problem Durumu

Uyku sorunlari, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklarini etkileyen 6nemli bir
halk saglig1 sorunu olarak kabul edilmektedir (Walker, 2017). Uyku bozuklugu
yasayan bireylerde artan algilanan stres seviyeleri ve duygu diizenleme giicliikleri,
giinliik yasamda islevsellik kaybina neden olabilmektedir (Gouin vd., 2015).
Algilanan stres, bireylerin karsilastiklar1 olaylari stres verici olarak degerlendirme
derecesiyle ilgilidir (Cohen vd., 1983). Uyku problemi olan bireylerin yasadiklar1
olaylar1 daha stresli olarak algiladiklar1 ve bu durumun duygu diizenleme
kapasitelerini olumsuz yonde etkiledigi gozlemlenmektedir (Gouin vd., 2015).
Algilanan stresin yiiksek olmasi, bireylerin duygusal tepkilerini diizenlemekte
zorlanmalarma yol agarak psikolojik esneklik gibi 6nemli bireysel faktorlerin
zayiflamasina sebep olabilmektedir (Gruber vd., 2012). Bu siiregte bilissel
esnekligin araci rolii, bireylerin stresli durumlar karsisinda alternatif stratejiler
gelistirmesini saglayarak uyku problemleriyle basa ¢ikmada 6nemli bir degisken
olarak ortaya ¢ikmaktadir (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Bilissel esneklik, bireylerin stres verici durumlar karsisinda alternatif
diisiinme ve problem ¢dzme stratejileri liretebilme kapasiteleri olarak
tanimlanmaktadir (Moore ve Malinowski, 2009). Uyku problemi olan bireylerin
biligsel esneklik diizeylerinin diisiik oldugu, bu bireylerin stresli durumlarla basa
cikma becerilerinde zayiflik yasadiklar1 ve bu durumun duygu diizenleme
becerilerini olumsuz etkiledigi ¢esitli arastirmalarda gosterilmistir (Johnson vd.,
2012). Ozellikle bilissel esnekligi yiiksek bireylerin stresle basa ¢ikmada daha etkili
duygu diizenleme stratejileri kullanarak uyku problemlerinin olumsuz etkilerini

azaltabildikleri bilinmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).



Bu ¢alisma, uyku problemi bulunan ve bulunmayan yetiskinlerde algilanan
stres ve duygu diizenleme becerilerinin karsilastirilmasini ve bu siirecte biligsel
esnekligin araci roliinii incelemeyi amaglamaktadir. Mevcut literatiirde, uyku
sorunlart ile algilanan stres ve duygu diizenleme arasindaki iliskinin kapsamli olarak
ele alinmas1 siirhidir. Bu dogrultuda ¢alismanin problem ciimlesi su sekilde
belirlenmistir: "Uyku problemi bulunan ve bulunmayan yetiskinlerde algilanan stres
ve duygu diizenleme diizeyleri karsilastirildiginda, bilissel esneklik bu iliskiyi

etkilemekte midir?"

Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci, uyku problemini olan ve olmayan yetiskinlerde
algilanan stres ve duygu diizenlemenin karsilastirilmasinda bilissel esnekligin
aracilik roliinii incelemektir. Ayrica agsagida belirtilen alt amaglara yonelik de yanitlar

aranacaktir.

Alt Amaclar

1. Uyku problemi olan ve olmayan yetiskinler uykululuk, algilanan stres, duygu
diizenleme ve biligsel esneklik diizeyleri agisindan anlamli olarak farklilik
gostermekte midir?

2. Uyku peroblemi olan ve olmayan yetiskinlerin uykululuk, algilanan stres,
duygu diizenleme ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var
midir?

3. Upyku problemi olan ve olmayan yetiskinlerin uykululuk, algilanan stres ve

duygu diizenleme diizeyleri bilissel esneklik diizeylerini yordamakta midir?

Arastirmanin Onemi

Uyku sorunlari, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarini
olumsuz etkileyen yaygin bir durumdur. Uyku problemi olan bireylerin stres
diizeylerinin yiiksek oldugu ve duygu diizenleme becerilerinde zorluk yasadiklar1
cesitli arastirmalarla gosterilmistir (Walker, 2017). Uyku problemleri ile algilanan
stres ve duygu diizenleme becerileri arasindaki bu iligkiyi incelemek, ruh saghgi
alaninda yeni miidahale yontemlerinin gelistirilmesine katki saglayabilir. Ozellikle
biligsel esneklik, bu siiregte araci roliiniin incelenmesi dnemlidir. Biligsel esnekligi

yiiksek bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerinin daha gelismis oldugu ve bu sayede



uyku problemlerinin olumsuz etkilerini azaltabildikleri diisiiniilmektedir (Moore ve
Malinowski, 2009).

Biligsel esneklik, bireylerin zorlayic1 durumlara karsi alternatif ¢oziimler
iiretebilme ve durumsal degisikliklere uyum saglama kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Dennis vd., 2010). Biligsel esneklik diizeyi yiiksek bireylerin
stresli durumlarla karsilastiklarinda daha etkili duygu diizenleme stratejileri
gelistirdikleri ve bu nedenle depresyon, anksiyete gibi ruhsal bozukluklar gelistirme
risklerinin daha diisiik oldugu bilinmektedir (Johnson vd., 2012). Uyku problemi
olan bireylerde bilissel esnekligin duygu diizenleme ve stres lizerindeki etkilerini
anlamak, bu alanda yapilacak tedavi miidahaleleri i¢in 6nemli bir rehber
saglayacaktir.

Algilanan stres, bireyin yasaminda karsilastigi olaylar1 ne derece stres verici
olarak algiladigmi ifade etmektedir (Cohen vd., 1983). Uyku problemi olan
bireylerin bu olaylar1 daha stresli olarak algilama egiliminde olduklar1 ve bu
durumun duygu diizenleme becerilerini zorlastirdig: belirtilmektedir (Gouin vd.,
2015). Bu ¢aligma, uyku problemi bulunan ve bulunmayan yetiskin bireylerde
algilanan stres ve duygu diizenleme becerilerinin karsilagtirilmasimni ve bilissel
esnekligin bu siirecteki araci roliinii incelemeyi amaglamaktadir. Bu baglamda elde
edilecek bulgular, uyku problemlerinin bireylerin psikolojik islevselligi tizerindeki
etkilerini anlamaya yonelik 6nemli bilgiler saglayabilir ve bu siiregte biligsel

esnekligi hedefleyen miidahalelerin gelistirilmesine katkida bulunabilir.

Siirhhklar
Bu arastirma;
e 18 yas ve lizeri 224 uyku problemi olan ve 199 uyku problemi olmayan
toplam 423 katilimci ile,
e Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Epworth Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres
Olgegi, Duygu Diizenleme Olgegi ve Bilissel Esneklik Olcegi ile elde edilen

verilerle smirlandirilmistir.

Tanimlar
Algilanan Stres: Algilanan stres, bireylerin stresli durumlar1 nasil

deneyimledigini ve bu durumlar1 ne 6l¢lide baskilayici olarak algiladigini ifade



etmektedir. Bu kavram, kiginin yasadigi olaylarin etkilerini ve bu olaylara yiikledigi
anlami1 temel alarak hissettigi stres seviyesini yansitmaktadir (Asict ve Uygur, 2017).

Bilissel Esneklik: Bilissel esneklik, bireylerin diisiince ve davraniglarini
degisen ¢evresel kosullara, yeni bilgilere veya beklenmedik durumlara uyum
saglayacak sekilde hizla degistirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Diamond,
2013).

Duygu Diizenleme: Duygu diizenleme, bireyin istenmeyen duygusal
yogunluklar karsisinda bu durumla basa ¢ikmak amaciyla uyum saglayici stratejiler
gelistirmesi siirecidir. Bu stratejiler, kisinin duygusal dengesini korumasina yardimci
olmaktadir (Leahy vd., 2011).

Uyku: Uyku, dogal bir siire¢ olarak ortaya ¢ikan; algida kopukluk, kismi
hareketsizlik ve bilingte gecici baskilanma ile karakterize edilen, geri dondiirtilebilir

ve tekrarlayict bir durumdur (Tubbs vd., 2019).
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Kavramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Uykunun Tanim

Uyku, tiim canlilarin fiziksel, zihinsel saglik ve genel esenliklerini
stirdiirmeleri i¢in temel bir gereksinimdir (Baranwal vd., 2023; Ohayon vd., 2017).
Yalnizca uyanikligin gecici olarak ortadan kalkmasi degil, ayn1 zamanda beynin
nispeten dinlendigi ve oncelikli olarak i¢ uyaranlara yanit verdigi aktif ve
diizenlenmis bir bilingsizlik durumu olarak tanimlanmaktadir (Brinkman vd., 2018;

Carley ve Farabi, 2016).

Uykunun Fizyolojisi

Insan yasammin yaklasik iicte birinin uykuda gegmesi, uykunun fizyolojisini
anlamayi kritik hale getirmektedir (NINDS, 2019; Patel vd., 2022). Uyku, beyinde
gerceklesen karmasik bir dizi islemle baslatilmaktadir. Uyku ve uyaniklik dongiisii,
hipotalamus, beyin sap1 ve bazal 6n beyin gibi beyin bolgeleri tarafindan
yonetilmekte ve bu siireg, sirkadiyen ritimler tarafindan diizenlenmektedir (Heyde
vd., 2018; Baranwal vd., 2023).

Pons, REM uykusunun tetiklenmesinde kritik bir rol oynamaktadir. REM
uykusundaki ekstraokiiler hareketler, pons bolgesindeki paramedian retikiiler
formasyonun (PPRF) aktivitesine bagl olarak ger¢eklesmektedir (Patel vd., 2022).
Uyku, 6n hipotalamusta bulunan ventrolateral pre-optik (VLPO) ¢ekirdegi tarafindan
baslatilmaktadir. Bu ¢ekirdek, beynin uyarilma sistemlerini baskilamaktadir.
Uyaniklik siirecinde bazal 6n beyinde biriken hiicre dis1 adenozin, VLPO'yu aktive
etmekte ve bu sayede uyarilma sistemleri baskilanmaktadir. Adenozin, uykuya ge¢isi
yonlendiren anahtar bir molekiil olarak kabul edilmektedir (Carley ve Farabi, 2016).
Adenozin seviyelerindeki artig, uykuya gecisin bir gostergesi olarak islev
gormektedir (Baranwal vd., 2023). Lateral hipotalamusta yer alan 6reksin
(hipokretin) noronlari, uyku siirecini destekleyici sinerjik bir rol iistlenmekte ve bu
siirecin diizenlenmesine katkida bulunmaktadir (Brinkman vd., 2018). Oreksin,
VLPOQO'dan gelen inhibitdr sinyaller araciligiyla stabilize olmakta ve bu stabilizasyon,
kesintisiz bir uyku diizeni saglayarak uyku ve uyaniklik arasindaki sik gecislerin
onlenmesine yardimci olmaktadir (Heyde vd., 2018). On hipotalamusta yer alan uyku

tesvik edici noronlar, beyin sap1 ve hipotalamusun uyaniklig1 diizenleyen bolgelerine



GABA (gama-aminobiitirik asit) salgilamaktadir. GABA, merkezi sinir sisteminde
inhibitor bir ndrotransmitter olarak islev goriirken uykuya gecisi tesvik etmektedir

(Patel vd., 2022).

Uykunun Evreleri ve Degerlendirilmesi

Uyku, homojen bir siirecten ziyade hizli g6z hareketlerinin (REM) goriildigii
evre ile bu hareketlerin olmadigi NREM evresi arasinda dongiilerden olusan bir
yapidir. Her iki evre, beynin biligsel iglevleri ve viicudun fizyolojik
yapilandirilmasinda farkli roller tistlenmektedir (Baranwal vd., 2023). Bir gece siiren
uyku genellikle 4 ila 5 dongii igerirken bu dongiiler N1, N2, N3 ve REM
evrelerinden olusmaktadir. Her bir dongii yaklasik 90-110 dakika siirmektedir (Patel
vd., 2022). NREM evresi bazen dort asama olarak siniflandirilsa da NREM 3 ve
NREM 4 evreleri genellikle benzer 6zellikler gostermektedir (Bora ve Bican, 2007;
Issever vd., 2021; Troynikov vd., 2018).

Uyku, subjektif ve objektif dl¢iitlerle analiz edilebilmektedir. Subjektif
degerlendirme, riiyalar, kabuslar, uyku eksikligi veya genel uyku kalitesi gibi kigisel
deneyimlere dayanirken objektif degerlendirme laboratuvar ortaminda EEG
(elektroensefalogram), EMG (elektromyogram) ve EOG (elektrookiilogram) gibi
teknikler kullanilarak yapilmaktadir (Dijk ve Landolt, 2019). Uyku ve uyaniklik
durumlarini incelemek i¢in laboratuvar ortaminda polisomnogram (PSG)
kullanilmaktadir. Bu yontemde, kisiye non-invaziv sensor problar takilmaktadir. Bu
problar araciliiyla beyin aktivitesi (EEG), iskelet kas tonusu ve hareketleri, g6z
hareketleri, elektrokardiyogram (EKG) ve arteriyel oksijen doygunlugu gibi cesitli
biyolojik parametreler dl¢iilmekte boylece uyku evreleri arasindaki farkliliklar

ayrmtil bir sekilde analiz edilebilmektedir (Carley ve Farabi, 2016).

NREM Uykusu ve Asamalar
NREM 1 Evre

Uykuya geg¢is evresi, hafif uyku agamasini temsil etmekte ve bu asamada
uyanmak oldukga kolaydir (Baranwal vd., 2023). Iskelet kas tonusu devam ederken
solunum hiz1 genellikle istikrarh bir seviyede kalmaktadir. Bu evre, gece uykusunun
yaklasik %5'ini olusturmakta ve siiresi genellikle 1-5 dakika arasinda degigmektedir.
EEG kayitlarinda bu asamada diisiik frekansta teta dalgalar1 goriilmektedir (Patel vd.,
2022). NREM uykusu, beyin sap1 ile talamus ve korteks arasindaki inhibisyon



stiregleriyle gergeklesmektedir. Kortikotalamik ndronlar, talamusa sinyal gondererek
talamik retikiiler ndronlarm hiperpolarizasyonuna yol agmaktadir. Bu mekanizma
hem talamik retikiiler hem de kortikal piramidal kaynaklardan delta dalgalarinin
iiretilmesini saglamaktadir. NREM uykusunun degisken asamalari, bu sekilde ortaya
¢cikmaktadir (Brinkman vd., 2018).

Ulusal Uyku Vakfi’ni Uyku Kalitesi Konsensiis Paneli raporuna gore, okul
cagindaki ¢cocuklar, gencler, geng yetigkinler ve yetiskinler arasinda N1 uykusunun
%35 veya daha az olmas1 uyku kalitesinin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Ancak
yeni ylriimeye baslayan ¢cocuklar, okul dncesi ¢gocuklar, okul ¢agindaki ¢ocuklar,
gengler, geng yetiskinler ve yetiskinlerde N1 uykusunun %20 veya daha fazla olmasi
(%20-25 veya %26 ve lizeri), uyku kalitesinin diisiik oldugunu isaret etmektedir.
Yasl yetiskinler iginse N1 uykusunun %26 veya daha yliksek olmasi, uyku
kalitesinin zayif oldugunu gostermektedir (Ohayon vd., 2017).

NREM 2 Evre

Bu evrede goz hareketleri dururken kalp atis hiz1 azalmakta ve viicut 1s1s1
diismektedir. NREM 2 evresi, NREM 1°e kiyasla daha derin bir uyku asamasidir ve
bir gece uykusunun yaklasik %50'sini olusturmaktadir (Baranwal vd., 2023). EEG
kayitlarinda, hafiza konsolidasyonunda ve K-komplekslerinin uyku ile hafiza
konsolidasyonundaki roliiyle iligkili olan uyku igcikleri ve K-kompleksleri
gozlemlenmektedir (Patel vd., 2022). Uyku Kalitesi Konsenstlis Paneli raporuna gore,
tiim yas gruplarinda bir gece uykusunda NREM 2 uykusunun %81 veya daha yiiksek
olmas1 uyku kalitesinin diisiik olduguna isaret etmektedir (Ohayon vd., 2017).

NREM 3 Evre

Derin uyku seklinde tanimlanan NREM 3 evresi, ayn1 zamanda yavas dalga
uykusu veya delta uykusu olarak da bilinmektedir. Bu agama, yliksek genlikli yavas
dalgalarla nitelendirilirken gece boyunca ilk yarisinda daha belirgindir. Bir gece
uykusunun yaklasik %20-25"ini kapsamaktadir. Derin uyku, viicudun onarima
yonelik islemlerinin gerceklestirildigi ve bagisiklik sisteminin giiclendirildigi bir
donem olarak kabul edilmektedir. Bu evrede bir kisiyi uyandirmak genellikle zor
olup, uyandiginda sersemlik ve biling bulanikli§1 yasanabilmektedir (Baranwal vd.,
2023; Bora ve Bican, 2007). Uyku Kalitesi Konsensiis Paneli raporuna gore, okul
cagmdaki cocuklar ve gencler arasinda NREM 3 uykusunun %20-25 araliginda



olmasi, yetiskinlerde ise %16-20 arasinda olmasi1 uyku kalitesinin iyi oldugunu
gostermektedir. Buna karsin bebekler, yeni yliriimeye baslayan ¢ocuklar, okul 6ncesi
cocuklar ve okul ¢agindaki ¢ocuklarda NREM 3 uykusunun %10 veya daha diisiik
(%5°ten daha diisiik veya %6-10) olmasi; gengler, geng yetiskinler ve yetiskinlerde
ise %5 veya daha az olmas1 uyku kalitesinin diisiik olduguna isaret etmektedir

(Ohayon vd., 2017).

REM Uykusu

NREM evrelerinin tamamlanmasinin ardindan REM uykusu devreye
girmektedir. Bu asamada, hizl1 goz hareketleri ve kas tonusunda gecici bir kayiptan
dolay1 atoni gozlemlenmektedir. Kalp atislar1 ve solunum hizi genellikle diizensiz ve
hizlidir. REM uykusu, riiya goriilmesinin yan sira hafiza konsolidasyonuyla da
iligkilidir. Gece ilerledikgce REM uykusunun siiresi uzamakta ve REM uykusu toplam
uykunun yaklagik %20'sini kapsamaktadir (Baranwal vd., 2023). REM evresinin
hafizanin pekistirilmesi ve entegrasyonu, merkezi sinir sisteminin geligimi ve
ozellikle gelisim donemlerinde yeni noral baglantilarin olusturulmasi ve
stirdiiriilmesinde kritik bir rol oynadig1 6ne stiriilmektedir (Bathory ve Tomopoulos,
2017).

REM uykusu, mezensefalon ve pons bolgesindeki kolinerjik néronlar
tarafindan aktive edilen "REM-on néronlar1" tarafindan baslatilmaktadir (Brinkman
vd., 2018). Bu evrede kolinerjik néronlar zirveye ulasirken noradrenerjik ve
serotojenik néronlar minimum aktivitede kalmaktadir (Carley ve Farabi, 2016).
Beyin sapi, 6zellikle pons ve medulla, REM uykusu sirasinda kaslarin gevseyerek
viicudun dogru pozisyonda kalmasini saglamaktadir. Uykunun diger asamalarinda
genellikle sessiz kalan talamus, REM evresinde aktif hale gelmekte ve riiyalar
sirasinda olusan gorsel, isitsel ve duygusal verileri kortekse ileterek bilincin
zenginlesmesini saglamaktadir (NINDS, 2019). Uyku Kalitesi Konsensiis Paneli
raporuna gore, yeni dogan bebeklerde REM uykusunun %41 veya daha yiiksek
olmasi, uyku kalitesinin iyi oldugunu igaret ederken yetiskinlerde bu oran %21-30
araliginda oldugunda uyku kalitesi olumlu olarak degerlendirilmektedir. Ancak
yenidogan bebekler, bebekler, yeni ylirlimeye baslayan ¢ocuklar, okul dncesi
cocuklar ve gencglerde REM uykusunun %10 veya daha diisiik olmasi, uyku

kalitesinin diisiik oldugunu gostermektedir. Geng yetiskinler, yetiskinler ve yash
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yetiskinlerde ise REM uykusunun %41 veya iizerinde olmasi, uyku kalitesinin kotii

oldugunu belirten bir gostergedir (Ohayon vd., 2017).

Algilanan Stres

Stres terimi akademik literatiirde ilk olarak 1930'larda tanimlanmis olmasina
ragmen, giinliikk kullanima genis ¢apta yerlesmesi 1970'li yillar1 bulmustur (Lyon,
2000). Glinliimiizde stres, giinliik dilde oldukg¢a belirsiz bir sekilde kullanilmaktadir.
Genellikle kizgmlik, yorgunluk, engellenmislik veya asir1 yliklenme gibi olumsuz
duygusal durumlar1 ifade etmek i¢in stres terimine bagvurulmaktadir (Weiser, 2014).

Stres iizerine ilk arastirmalar1 gerceklestiren Hans Selye'ye (1976) gore stres,
bir uyariciin organizmanin bu uyariciya karsit koyma kapasitesine gore dengesizlik
olusturmasindan kaynaklanmaktadir. Bu dengesizlik, stres uyaranlariin toplumsal ve
sosyal faktorlerden etkilenmesiyle ortaya c¢ikarken organizmanin bu uyaranlara karsi
koyma yetenegi ise biyolojik durumu, aldig1 egitim, sosyal cevresi ve igsel
kaynaklarindan etkilenmektedir. Stres, bir eylem, etken veya durumun bireyde
yarattig1 bedensel veya ruhsal gerilimle meydana gelen bir tepki olarak
tanimlanmaktadir (Roth ve Cohen, 1986). Alternatif bir tanimda ise stres, bireyin
tyilik hali i¢in tehdit olusturan veya asir1 yiik getiren durumlar1 algilamasi ve bu
durumlara verdigi tepki olarak ifade edilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1988).

Stres literatiiriinde, psikolojik ve fizyolojik stres ile olumlu stres (eustress) ve
olumsuz stres (distress) gibi farkli kategoriler yer almaktadir. Fizyolojik stres, bir
bireyin belirli bir uyaranla karsilastiginda viicudunun gosterdigi tepkileri ifade
ederken; psikolojik stres, bireyin dissal etmenlerle etkilesiminde i¢sel ve dissal
baskilara yanit verirken kaynaklarinin yetersizligi ile karakterize edilmektedir
(Krohne, 2001).

Arastirmalar, stresin psikolojik saglik iizerinde dnemli bir etkisi oldugunu
ortaya koymaktadir (Cevik ve Sentiirk, 2008). Ozel gereksinimli gocuk sahibi
ebeveynler, yasadiklari stres nedeniyle giinliik yagam faaliyetlerini stirdiirmede
zorluk ¢cekmekte ve sosyal iligkilerinde sikintilar yasamaktadirlar (Takuri, 2014).
Bunun yani sira bu ebeveynler genellikle ¢esitli psikolojik sorunlar ve bu sorunlara
bagli hastaliklarla da miicadele etmektedirler (Dykens vd., 2014).

Bireyin yasadig: stres karsilastigi durumunu niteliklerine gore degiskenlik
gostermektedir. Ornegin 6zel gereksinimli bir gocugun dogumu, ebeveynler igin

kesinlikle stresli bir durum olusturmaktadir. Ancak ebeveynlerin yasadig: stres
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seviyesi, 6zel gereksinimlerin tiirii, siddeti, ebeveynlerin bu durumla basa ¢ikma
yetenekleri ve stratejileri, sosyo-ekonomik kosullar1 ve toplumsal destek gibi cesitli
faktorlere bagli olarak degismektedir. Ozel gereksinimli cocuklarin bakimi ve
masraflari, ek maddi kaynak, zaman ve enerji gerektirirken, bu siirecle birlikte
yasanan duygusal zorluklar da ebeveynlerin yogun stres deneyimlemesine neden
olmaktadir (Kiigiiker, 2001). Ayrica ekonomik zorluklar, 6zel gereksinimlere dair
bilgi eksiklikleri, toplumsal etkilesimlerin azalmasi1 ve damgalanma gibi unsurlar
ebeveynlerin yasadig: stresi artiran etkenler arasinda yer almaktadir (Bilal ve Dag,
2005).

Bireylerin sergiledikleri davranislar, hissettikleri duygulara bagh olarak
degiskenlik gosterebilir. Algilanan stres diizeyine gore ortaya ¢ikan olumsuz
duygular, baz1 bireylerde kisisel kaynaklarin ve bas etme stratejilerinin etkili
olmasini saglarken, diger durumlarda bu kaynaklar yetersiz kalabilir. Bu gibi
durumlarda bireyler, asir1 yeme, tikanircasina yeme, kati diyet uygulamalar1 veya
yogun egzersiz gibi islevsel olmayan davranislara yonelebilirler. Ancak, her bireyin
olumsuz duygular karsisinda ayni1 sekilde tepki vermesi beklenemez (Leblebicioglu,
2018).

Stresorlerin birey lizerinde bir yiik olarak m1 yoksa basa ¢ikmada bir gii¢
kaynag1 olarak mi algilandigi, genellikle kisinin bu stresorleri nasil yorumladigma
baghdir (Kaba, 2019). Bireyin fizyolojik, psikolojik ve kiiltiirel 6zellikleri, stres
yiikleyicilerin niteligi ve boyutu ile fiziksel, kisisel ve sosyal bag etme kaynaklarmin
degerlendirilmesi, stres tepkilerinin ¢esitlilik gdstermesine neden olabilir. Bu tepkiler
bireyin uyum siireciyle iliskilidir; bazi bireyler bu siire¢te uyum saglarken, digerleri
uyum saglayamayabilir ve bu durum, 6liim gibi ciddi sonuglara yol agabilmektedir
(Gerrig ve Zimbardo, 2015).

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan 6ne siiriilen bas etme stratejileri, iki
ana kategoriye ayrilabilir: mevcut sorunu ortadan kaldirmaya veya hafifletmeye
yonelik problem odakli bas etme ve olaym yarattig1 olumsuz duygular1 azaltmaya
veya ortadan kaldirmaya yonelik duygu odakli bas etme (Leblebicioglu, 2018).
Stresin bas edilebilir olarak degerlendirilmesi durumunda, problem odakli bas etme
stratejilerinin, bas edilemez olarak algilanmas1 durumunda ise duygu odakli bas etme
stratejilerinin daha etkili oldugu diistiniilmektedir (Park vd., 2001).

Trewor ve Enright'in (1990) ¢alismasi, algilanan stresin siddetinin artmasiyla

bas etme stratejilerinin de degiskenlik gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Stresle
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basa ¢ikma siirecinde, yemek yeme sonrasi salgilanan hormonlarin yarattigi kisa
slireli rahatlama ve stres kaynagindan dikkatin uzaklagsmasi nedeniyle, duygusal

yeme aligkanlig, algilanan stresle baglantili olarak islevsel olmayan bir bas etme
yontemi olarak degerlendirilebilir (Savct ve Aysan, 2014)

Kanner ve arkadaglarinin (1981) calismasi, bir yasam olaymin ne kadar stresli
algilandiginin, kiginin bu olaya atfettigi anlamla yakindan iliskili oldugunu
belirtmektedir. Zorlayic1 biiylik yasam olaylara yonelik farkli bakis agilari
gelistirme becerisi, giindelik sikintilara kiyasla daha sinirli olabilir. Giindelik
sikintilar, biiylik yasam olaylarina gére daha sik yasandiklari i¢in algilanan stresin
anlagilmasinda daha 6nemli bir rol oynar. Lazarus ve Folkman (1984), giindelik
sikintilari, bir baskasiyla yapilan tartigmalar, trafik veya terfi alma gibi, kisilerin
iizlintli, 6fke, gerginlik, caresizlik veya can sikintis1 gibi olumsuz duygular
yasamasina neden olabilecek olumlu ya da olumsuz giinliik olaylar olarak

tanimlamaktadir (Yerlikaya, 2009).

Duygu Diizenleme Stratejileri

Biligsel siirecler, duygusal deneyimlerin olusumunda temel bir rol
oynamaktadir (Joormann ve Quinn, 2014). Beck'in (1979) gelistirdigi Bilissel Model,
duygularm sadece digsal uyaricilardan kaynaklanmadigini ayni uyariciya maruz
kalan bireylerin farkli tepkiler ve hisler yasadigini 6ne siirmektedir. Bu model,
duygularm kisisel yorumlama, degerlendirme, inang ve varsayimlar gibi bireysel
biligsel siireglerle sekillendigini vurgulamaktadir. Werner ve Gross (2010) bu goriisii
destekleyerek duygusal deneyimlerin, olaylarin nasil degerlendirildigine bagl olarak
farklilik gosterdigini belirtmistir. Sieme ve digerleri (2007) tarafindan yapilan
laboratuvar ¢alismalarinda, ayni uyarani alan bireylerin farkli degerlendirmeleri
sonucunda gesitli duygusal tepkiler ortaya ¢iktig1 gdzlemlenmistir. Ozellikle
uyaricty1 sorumlu goren kisiler 6tke yasarken, sorumlulugu kendilerinde gorenler
tiziintii ve sugluluk duygularmi daha yogun bir sekilde deneyimlemislerdir.

Duygu diizenleme konusundaki arastirmalar, duygularin sadece pasif bir
sekilde deneyimlenmedigini, bireylerin bu duygulara aktif bir sekilde yanit
verdiklerini ve siklikla bu duygular1 degistirmeye ¢alistiklarini gostermistir
(Joormann ve Stanton, 2016). Gross ve Thompson (2007), duygu diizenlemeyi,
duygusal tepkilerin ortaya ¢ikisini, siddetini, siiresini ve disavurumunu etkileyen hem

stratejik hem de otomatik siire¢ler olarak tanimlamislardir. Werner ve Gross (2010),
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duygusal tepkilerin genellikle duruma uyum saglamak amaciyla olustugunu ancak
duygularin diizenlenmesindeki giigliiklerin bu uyum siirecini zorlastirabilecegini ve
psikiyatrik bozukluklarin gelisimine katkida bulunabilecegini belirtmislerdir. Bu
baglamda, duygu diizenlemedeki zorluklarin islevsel bozukluklara yol agabilecegi
vurgulanmistir. Gross ve Jazaieri (2014) ise duygu diizenlemenin bireylerin
duygular1 nasil deneyimledigini, ifade ettigini ve bu duygulara nasil yanit verdigini
belirleyen bir siire¢ oldugunu 6ne siirmiis ve bu siireci Siire¢ Modeli seklinde
nitelendirmiglerdir. Siire¢ Modeli ¢ergevesinde, duygu diizenleme siireci bes agsamada
ele alimmaktadir. Durum se¢imi agsamasinda, birey istenen veya istenmeyen duygulari
tetikleyen durumlar1 se¢mektedir. Durum diizenleme asamasinda, duygulari etkileyen
digsal ve cevresel faktorleri degistirerek duygusal tepkilerini diizenlemeye
calismaktadir. Dikkat yonlendirme asamasinda, duygusal etkiyi degistirebilecek
durumun belirli yonlerine dikkatini odaklamaktadir. Biligsel degisiklik asamasinda,
durumun anlamini yeniden degerlendirerek duygularini diizenlemeye yonelik
stratejiler gelistirmektedir. Yanit Diizenleme asamasinda ise birey, duygu yaratan
durumun fizyolojik, davranissal ve deneyimsel tepkilerini diizenlemeye
calismaktadir. Bu asamalar, zaman i¢inde sirali bir sekilde gergeklesmekte ve ¢esitli
kombinasyonlar ile stratejiler kullanilarak uygulanmaktadir. Tim bu siire¢ler bazen
ortlik ve otomatik, bazen de agik ve bilingli bir bicimde meydana gelebilmektedir.
Duygu diizenleme hem bireysel hem de kisilerarasi diizeyde
gergeklestirilebilmektedir.

Aldao ve digerlerinin (2010) duygu diizenleme stratejilerinin psikopatoloji
iizerindeki etkilerini ele aldiklar1 meta-analiz calismasinda, bu stratejileri uyumlu ve
uyumsuz stratejiler olarak iki ana kategoriye ayrilmistir. Aldao ve Nolen-Hoeksema
(2012), bu stratejilerin bireyin yasadigi duygu ve baglamina bagli olarak uyumlu ya
da uyumsuz olabilecegini ifade etmistir. Uyumlu duygu diizenleme stratejileri, genel
sagligi, akademik-profesyonel basariy1 ve iligkilerdeki sagligi destekleyici etkilerle
iliskilendirilirken; uyumsuz stratejiler ve duygu diizenleme giicliikleri, psikolojik
rahatsizliklar ve psikopatolojiler ile baglantilidir. Uyumlu duygu diizenleme
stratejileri, negatif duygularla basa ¢ikmada kullanilan ve olumlu sonuglar saglayan
yaklasimlar1 ifade etmektedir. Bu stratejilere biligsel yeniden degerlendirme,
kabullenme ve problem ¢6zme gibi yontemler drnek gosterilebilmektedir (Aldao ve
Nolen-Hoeksema, 2012; Aldao vd., 2010). Bu ¢er¢gevede uyumsuz duygu diizenleme

stratejileri, olumsuz duygular ve kaygilarla basa ¢ikma siirecinde, bu duygularin
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siddetini artiran ve siiresini uzatan ayrica psikopatolojilerle iligkili olan yaklagimlar
olarak tanimlanmaktadir. Bu tiir stratejiler bastirma, kaginma ve ruminasyon gibi
yontemleri icerirken bu yontemler, duygu diizenleme siirecinde olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2012; Aldao vd., 2010).

Uyumlu duygu diizenleme stratejileri arasinda yer alan biligsel yeniden
degerlendirme, bireyin yasadigi stresli durumu yeniden gézden gegirmesi ve boylece
duygusal yanitini olumlu yonde veya kaygiy1 azaltacak sekilde degistirmesi anlamina
gelmektedir (Gross ve John, 2003). Arastirmalar, kisinin durumu yeniden
degerlendirme yeteneginin diisiince ve depresif semptomlar iizerindeki etkilerini
ortaya koymustur. Bu yetenek, depresif belirtilerin artisiyla iliskilendirilebilmektedir
(Joormann ve Gotlib, 2010). Beck (1979), degerlendirme siireclerinde meydana
gelen carpitmalarin depresyonun gelisiminde dnemli bir rol oynadigini 6ne
stirmektedir.

Uyumlu duygu diizenleme stratejilerinden biri olan problem ¢dzme, bireyin
kaygi1 yaratan durumlar1 ortadan kaldirmak veya bu durumlarin sonuclariyla basa
¢ikmak amaciyla eylem planlar1 gelistirmesi siirecini ifade etmektedir. Bu yaklagim,
duygularla bas etmede dogrudan bir etki saglamasa da kaygiy1 azaltma potansiyeli
nedeniyle duygusal diizenleme iizerinde olumlu ve uyumlu etkiler yaratabilmektedir
(Aldao vd., 2010).

Uyumlu duygu diizenleme stratejilerinden bir digeri olan kabullenme, duygu,
diisiince ve algilar1 degistirmeye, ortadan kaldirmaya, savunmaya ge¢meye ya da
yargilamaya ¢alismadan oldugu gibi kabul etmeyi ve bu duygularla birlikte var
olmayi ifade eden bir yaklasimdir. Kabullenme, mindfulness (farkindalik) temelli bir
duygusal diizenleme teknigi olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd.,1999; Hofmann ve
Asmundson, 2008).

Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri arasinda yer alan ruminasyon, bireyin
rahatsiz edici deneyimleri ve bunlarin nedenleri ile sonuglarma siirekli olarak tekrar
diisiinmesini ifade etmektedir. Arastirmalar, ruminatif diisiincelerin artisinin depresif
semptomlari artis1 ile dogrudan iligkili oldugunu gostermistir (Nolen-Hoeksema vd.,
2008).

Bir diger uyumsuz duygu diizenleme stratejisi olan bastirma, depresif
semptomlarim artistyla birlikte gozlemlenen bir baska stratejidir (Joormann ve Gotlib,
2010). Bastirma, bireyin digsal uyaricilara kars1 verdigi fiziksel veya duygusal

tepkilerin bilingli olarak engellenmesini ifade etmektedir (Joormann ve Vanderlind,
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2014). Ayrica deneyimsel kagmma da uyumsuz duygu diizenleme stratejilerindendir
ve bireyin belirli duygu, diisiince, duyum, diirtii ve anilardan kaginmak amaciyla bu
tiir deneyimlere yol acabilecek durumlardan kaginmasini tanimlamaktadir (Hayes

vd., 1999).

Bilissel Esneklik

Bireyler giinliik yasantilarinda, bilgi isleme siireclerini kolaylastirmak
amaciyla belirli sablonlar gelistirmekte ve bu sablonlara dayanarak tahminlerde
bulunmaktadir. Bu sablonlar hem tanidik hem de yeni deneyimler karsisinda bireyi
asir1 yiiklenmekten koruyan biligsel yapilar olarak kabul edilmektedir. Karmasik
bilgilerin anlagilmasina yardimci olan bu yapilar, biligsel semalar olarak
adlandirilmaktadir. Semalar, bireyin yararli yollar1 hizli bir sekilde bulmasimna ve
zararli durumlardan kaginmasina olanak tanimaktadir (Bowlby, 1969). Bir uyaran
mevcut semalara uymadiginda, asimilasyon veya akomodasyon olarak iki temel yol
ortaya ¢ikmaktadir. Asimilasyon, yeni uyaranin mevcut semaya dahil edilmesini
saglarken, akomodasyon mevcut semanin uyaranla uyumlu hale getirilmesini ifade
etmektedir. Bu siire¢ hem yasamin erken donemlerinde hem de sonrasinda devam
eden 6grenme siireglerini yansitmaktadir (Piaget, 1952). Esnek bir biligsel yapi,
saglikl bir igleyisi desteklerken bu esnekligin kaybolmasi ¢esitli sorunlara yol
acabilmektedir (Fasig, 2021).

Matheson ve Anisman (2003), stresli durumlarda basa ¢ikma stratejilerinin
etkinliginin biiyiik 6l¢lide durumsal faktorlere bagli oldugunu gostermistir. Bu
baglamda, ideal strateji esnekligi 6nemli bir rol oynamaktadir (Cheng vd., 2014).
Biligsel esneklik olarak adlandirilan bu kavram, stresli ¢evresel kosullara uyum
saglamak i¢in biligsel ve davranigsal stratejilerin dinamik bir sekilde degisimini ifade
etmektedir. Bagka bir deyisle bilissel esneklik, kisinin sosyal ve kisisel isleyisinde
karsilastigi ¢esitli durumsal talepleri taniyabilme, bu taleplere uyum saglayabilme,
bakis agisini1 ya da davranisini degistirebilme ve yagam alanlar1 arasinda dengeyi
koruyabilme yetenegidir (Lee, 2022). Scott (1962) ve Dennis ve Wal (2010) bilissel
esnekligi, bireyin ¢evresel uyaricilara uygun olarak biligsel yapisini degistirebilme
kapasitesi olarak tanimlamislardir. Canas ve digerleri (2003) ise bireyin bilgi isleme
slireclerini yeni ve aligilmadik durumlara uyum saglayacak sekilde adapte edebilme

yetenegini bu kavramla iligkilendirmistir.
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Bilissel esneklik konusundaki ¢esitli teorik yaklagimlar, farkli perspektiflerle
bu kavrami ele almaktadir. Bu yaklasimlardan bazilar1 arasinda Piaget'in Bilissel
Gelisim Teorisi, noropsikolojik perspektif ve depresyonun biligsel davranigsal teorisi
bulunmaktadir. Piaget'in Bilissel Gelisim Teorisi ¢ercevesinde, soyut islemler donemi
11-15 yas aras1 donemi kapsamakta ve bu geligim siireci bireyin yasami boyunca
devam etmektedir. Bu donemde bilissel gelisim, bireylerin soyut ve mantikli
diistiinme yeteneklerini artirarak, hipotezler olusturma ve alternatif ¢6ziim yollar
bulma kapasitelerini gelistirmektedir (Santrock, 2009). Soyut islemler doneminde,
bireyler alternatif davranis bigimlerini ve potansiyel sonuclar1 degerlendirme
yetenegine sahip olmaktadir. Ergenlik doneminde gerceklesen biligsel geligim,
biligsel esnekligi destekleyen durumlara uyum saglama becerilerini artirmaktadir
(Shafter ve Kipp, 2014).

Noropsikolojik perspektiften bakildiginda, soyut islemler doneminde
gerceklesen gelisimsel degisimler, yiiriitlicii islevlerin bir pargasi olarak kabul
edilmektedir (Stevens, 2009). Diamond (2013) bilissel esnekligi, engelleyici kontrol
ve ¢aligma bellegiyle birlikte temel yiiriitiicii islevlerden biri olarak tanimlamaktadir.
Biligsel esneklik, zihinsel iglemleri degistirme yetenegiyle yiiriitiicii islevlerin temel
bir bileseni olarak goriilmekte ve kisilerin diisiincelerini diizenleyerek hedefler ya da
gorevler arasinda gec¢is yapmalarimi saglamaktadir (Zelazo vd., 2004; Jurado ve
Roselli, 2007). Literatiirde bilissel esneklik, dikkat degisimi ya da gérev degisimi
olarak tanimlanmaktadir. Bu siire¢, dnceki goreve iligkin alakasiz bilgiyi birakip,
yeni gorevdeki ilgili bilgilere odaklanmayi icermektedir (Monsell, 2003). Bilissel
kontrol siireglerinde, biligsel esneklik kritik bir role sahiptir; diger kontrol siiregleri
mevcut hedefleri slirdiirmeye odaklanirken biligsel esneklik bu hedeflerde gerekli
degisiklikleri yaparak uyumlu davranigi miimkiin kilmaktadir (Braem ve Egner,
2018).

Depresyonun bilissel davranigsal teorisi, bilissel esneklikle ilgili 6nemli bir
perspektif sunmaktadir. Bu teoriye gore depresif bireyler, olaylar1 yorumlarken
siklikla ¢arpitmalar yapar ve kendileri, cevreleri ve gelecekleri hakkinda olumsuz ve
kat1 diisiincelere sahip olmaktadirlar. Bu tiir diislince kaliplari, biligsel esneklikten
yoksundur ve bu durum biligsel katilik olarak adlandirilmaktadir. Bu katilik, bireyin
yeni durumlara uyum saglamasini ve farkli secenekleri degerlendirmesini
zorlagtirmaktadir (Young vd., 2008). Teoriye gore, depresyonla basa ¢ikmada en

etkili yontemlerden biri bireyin ¢evresi ve gelecegiyle ilgili kat1 ve islevsiz
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inanclarini biligsel yeniden yapilandirma yoluyla degistirmektir (Young vd., 2008).
Johnco ve digerleri (2013) ise biligsel esnekligi, bu yeniden yapilandirma siirecinde
kritik bir arag olarak tanimlamaktadir.

Biligsel esnekligin 6ne ¢ikan bir diger boyutu, dikkat ve algi siirecleridir. Bir
kisi karmagik bir gérevi yerine getirirken, ¢evresel kosullar siirekli olarak
degisebilmektedir. Bu nedenle, esnek davranis sergileyebilmek i¢in bireyin bu
dinamik kosullara dikkatini siirekli olarak odaklamas1 gerekmektedir. Kisinin
karsilastig1 yeni durumu ve bunun gerektirdigi adimlar1 dogru bir sekilde
anlayabilmesi i¢in var olan bilgi yapisin1 yeniden diizenlemesi sarttir. Biligsel
esneklik, bu anlamda, dikkat siire¢lerinin etkinligi ve bilgiyi yeniden yapilandirma
yetenegiyle yakindan iliskilidir. Degisen kosullar tespit edebilmek ve uygun tepkiler
gelistirebilmek i¢in bireyin dikkat kontroliinii {ist seviyede tutmas1 gereklidir. Esnek
diisiinebilmek, bireyin géreve miidahale edebilecek cevresel degisiklikleri etkili bir
sekilde algilayabilmesine baglidir (Canas vd., 2006).

Beck (1967), bireylerin diinya goriislerini kendi diisiince kaliplar1 iizerine
insa ettigini ve bu diisiinceler dogrultusunda davrandiklarini ifade etmektedir.
Diisiincelerin, duygulara ve davraniglara onciiliik ettigini 6ne siirmektedir. Bu bakis
acisina gore, psikolojik rahatsizliklar genellikle olumsuz genellemeler ve degisime
direngli biliglerden kaynaklanmaktadir. Bu tiir bilisler, esneklikten uzak ve
cogunlukla olumsuz diisiincelerle doludur. Bilissel katiliga sahip bireylerde, agresif
davranis egilimleri goriilebilmektedir. Ayrica bu kisilerde kendilerine yonelik fazla
elestiri, 6z yeterlilik diistikliigii, yiiksek diizeyde sozel saldirganlik ve kisilerarasi
iletisimde zorluklar yasanabilmektedir. Diistiik biligsel esneklik, grup i¢i sadakat
egilimini artirabilmekte ve bu kisiler, otorite figiirleriyle ¢atigma yasayabilmektedir.
Bu durumlarda, otorite figiirlerinin yerine anne ve babalarini koyma egiliminde
olabilmektedirler (Martin, 2015; Fasig, 2021).

Biligsel islevsellik ile saglik sonuglar1 arasindaki iligki, uzun yillardir saglik
davranislarina yonelik aragtirmalarin temelini olusturmustur. Bu baglamda,
Bandura'nin sosyal bilis lizerine yaptig1 ¢caligmalar hem sagligi koruma hem de
hastaliklar1 6nleme amaciyla sosyal biligsel teoriyi gelistirmistir. Bandura (2004),
sosyal biligsel yaklasimlarm bireylerin saglik aliskanliklarini etkili bir sekilde kendi
kendine yonetmelerini saglayarak, yasamlar1 boyunca saglikli kalmalarma yardimci
oldugunu vurgulamistir. Bu nedenle, sosyal bilissel teori, saglik davranislari

aragtirmalarinda 6ngoriicii ve yonlendirici bir model olarak dnemli bir yer edinmistir.
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Tlgili Arastirmalar

Bastien, Vallieres ve Morin (2001), Kanada'da yapilan uzunlamasina bir
calismada, toplum 6rnekleminde uyku bozukluklar1 ve stres arasindaki iliskiyi
incelemiglerdir. Arastirma, 1,044 katilimcidan elde edilen verilerle gergeklestirilmis
olup, uyku problemleri ve stres seviyeleri arasindaki baglantiy1 arastirmak amaciyla
kullanilan dlgiim araclar arasinda Uyku Kalitesi Olgegi ve Algilanan Stres Olcegi
yer almaktadir. Sonuglar, uyku bozukluklarinin stresle iliskili oldugunu ve zamanla
artan stres seviyelerinin uyku problemlerine yol acabilecegini gostermistir. Bu
bulgular, uyku problemleri ile stres arasindaki etkilesimi daha iyi anlamak i¢in
onemli bir temel olusturmustur.

Walker ve digerleri (2009) stres, uyku diizeni ve duygusal diizenleme
arasindaki iliskiyi inceledikleri calismalarinda, Amerika Birlesik Devletleri'nde 250
katilimci lizerinde bir anket calismasi gerceklestirmislerdir. Bu ¢alismada, uyku
diizenini degerlendirmek i¢in Uyku Kalitesi Olgegi ve duygusal diizenlemeyi 6lgmek
icin Duygusal Diizenleme Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonuglari, uyku
kalitesinin, duygusal diizenleme iizerinde belirgin etkiler yarattigini ve diisiik uyku
kalitesinin, duygusal diizenleme becerilerinde zorluklara yol agtigini ortaya
koymustur. Bu bulgu, stresin duygusal diizenlemeyi nasil etkiledigini ve uyku
diizeninin bu siiregteki roliinii vurgulamaktadir.

Motomura ve Mishima (2010), Japonya'da gergeklestirilen ¢aligmalarinda,
uyku eksikligi ile duygusal diizenleme arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma,
100 katilimei iizerinde yapilmis olup, duygusal diizenleme diizeylerini 6l¢mek igin
Duygusal Diizenleme Olgegi ve uyku durumunu degerlendirmek i¢in Uyku Kalitesi
Olgegi kullanilmustir. Sonuglar, uyku eksikliginin bireylerin duygusal diizenleme
yetilerini olumsuz etkiledigini ve bu durumun psikolojik bozukluklarla iliskili
oldugunu gostermistir. Arastirma, uyku ve duygusal diizenleme arasindaki iligkiyi
daha ayrntili bir sekilde anlamak i¢in dnemli bulgular sunmaktadir.

Chao (2011) tarafindan Amerika’da bir devlet iiniversitesinde 6grenim goren
459 6grenci tizerinde yapilan arastirmada iligkisel tarama yontemiyle stres, sosyal
destek, sorunlarla basa ¢ikma yetisi ve genel iyi olus arasindaki iliskiler
degerlendirilmistir. Verilerin Algilanan Stres Olgegi, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal
Destek Olgegi, Sorunlarla Basa Cikma Olgegi ve Genel Iyi Olus Olgegi toplandig:

aragtirmanin bulgulari, sosyal destek seviyesinin yiikselmesiyle algilanan stres
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diizeyinin azaldigin1 gostermistir. Bireylerin sosyal destek aldikga strese karsi daha
dayanikli hale geldikleri belirlenmistir.

Saver ve Aysan (2014), Firat Universitesinde dgrenim géren 302 dgrenciyi
kapsayan ¢aligmalarinda, algilanan stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma yontemleri
arasindaki iliskiyi arastrmislardir. {liskisel tarama yontemiyle gergeklestirilen
arastirmada veri toplama araci olarak Algilanan Stres Diizeyi Olgegi, Stresle Bas
etme Yollar1 Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Sonuglar, 6grencilerin
stres diizeyinin genellikle orta ve orta iizeri seviyelerde oldugunu gostermistir. Ayrica
stres diizeyinin bireylerin kullandig1 basa ¢ikma stratejilerini etkiledigi bulunmustur.
Kiz 6grencilerin erkeklere gore daha yiiksek stres diizeyine sahip oldugu da
arastirmanin 6nemli bulgularindan biridir.

Kisi (2016) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, iiniversite dgrencileri
arasinda kosulsuz kendini kabul ile algilanan stres arasindaki iligki incelenmis ve
anne kabul/reddinin bu iliskideki arac1 rolii degerlendirilmistir. istanbul’da 7 farkli
iiniversiteden seg¢ilen 320 {iniversite 6grencisi lizerinde yapilan bu ¢alismanin veri
toplama agamasinda 6rneklem grubuna Demografik Bilgi Formu, Kosulsuz Kendini
Kabul Olgegi Anketi, Algilanan Stres Olgegi Anketi, Ebeveyn Kabul/Red Olgegi
Anketi Kisa Form Anne Boyutu uygulanmustir. Iliskisel tarama modeliyle
gergeklestirilen arastirma sonucunda kosulsuz kendini kabul diizeyinin cinsiyet,
kardes sayisi, gelir diizeyi ve annenin egitim durumu gibi faktorlere bagl olarak
farklilik gosterdigi belirlenmistir. Algilanan stres seviyesinin ise gelir diizeyi ve
kardes siralamasina gore farklilastigi ortaya konmustur. Ayrica anne kabul/reddinin
kardes siralamasiyla iligkili oldugu saptanmistir. Bununla birlikte annenin reddi ile
algilanan stres arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski bulunmustur.

Yazgan (2019), Istanbul'daki tekstil sektdriinde gorev yapan 150 bireyle
yiiriittligli arastirmada baglanma bicimleri, savunma stratejileri ve bilissel esneklik
arasindaki etkilesimleri analiz etmistir. Iliskisel tarama modeli ile gerceklestirilen
aragtirmada veri toplama araci olarak Sosyo-Demografik Veri Toplama Formu,
Savunma Bigimleri Olgegi, Baglanma Stilleri (Iliskiler Olgegi - 10), Bilissel
Esneklik Envanteri kullanilmistir. Calismanin bulgular1 yas, bilissel esneklik ve
savunma stratejileri arasinda anlamli iligkiler oldugunu ortaya koymustur.
Arastirmada, bireylerin yas ve bilissel esneklikleri arttik¢a nevrotik savunma

mekanizmalarmmin azaldig1 ve olgun savunma mekanizmalarinin ise arttig1
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gbzlemlenmistir. Ayrica baglanma bi¢imleri ile savunma stratejileri arasinda olumlu
bir iliski bulunmustur.

Demir ve Buga (2019) calismalarinda iiniversite 6grencilerinde internet
bagimlilig1 ile yalnizlik arasindaki iliskide bilissel ¢arpitmalarmn aracilik roliinii ele
almislardir. Calismaya Gaziantep Universitesi Egitim Fakiiltesinde 2017- 2018
egitim-6gretim yilinda egitim alan farkli boliimlerden 412 6grenci katilmistir.
Iliskisel tarama modeli ile gerceklestirilen arastirmada Kisisel Bilgi Formu, UCLA
Yalnizlik Olgegi, internet Bagimlihigi Olgegi ve Kisilerarasi Iliskilerle Ilgili Bilissel
Carpitmalar Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin sonuglari, bilissel carpitmalarin
yalnizlik, internet bagimlilig1 ve kisilerarasi iligkilerle anlamli bir sekilde
iliskilendigini gostermistir. Bu bulgular, bilissel carpitmalarin bu faktorler arasindaki
etkilesimde 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymustur.

Yiiksel ve Yilmaz (2019) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, {iniversite
ogrencilerinin biligsel carpitmalarinin kisilerarasi iliskiler ve 6fke ifade tarzlari
iizerindeki etkileri incelenmistir. Bu ¢alismada, kesitsel ve analitik tiirde bir
arastirma deseni kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklemi 335 hemsirelik ve 152 saglik
yonetimi boliimii dgrencisinden olusmustur. Veriler, Ogrenci Bilgi Formu,
Kisilerarasi Bilissel Carpitmalar Olgcegi (KBCO) ve Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi
(SO-OTO) ile toplanmustir. 487 dgrenci ile yapilan arastirma, bilissel ¢arpitmalarin
kisilerarasi iliskilerdeki dinamiklerle ve 6tke ifade yontemleriyle anlamli bir iliski
icerdigini ortaya koymustur. Bu ¢alisma, bilissel ¢arpitmalarin 6fke yonetimi ve
sosyal etkilesimler lizerindeki roliinii derinlestirmeyi amaglamistir.

Duman ve digerleri (2019) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, Bartin
Universitesi 6grencilerinin umutsuzluk diizeyleri ve bilissel ¢arpitmalar1 sosyo-
demografik faktorler agisindan incelenmistir. Bu ¢alisma, sosyo-demografik
degiskenlerin bu iki degisken arasindaki iliskileri nasil etkiledigini degerlendirmeyi
amaclamustir. Iliskisel tarama modelindeki arastirmaya lisans 6grencisi olan 54
Ogrenci dahil edilmistir. Katilimcilara yirmi sorudan olusan Beck Umutsuzluk
Olgegi, on bes sorudan olusan Biligsel Carpitma Olgegi-R ve sosyo demografik
bilgilerin alind1g1 Kisisel Bilgi Formu verilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen
veriler, biligsel carpitmalar ile umutsuzluk diizeyi arasinda anlamli bir korelasyon
bulunmadigini ortaya koymustur.

Tiirkmen (2019) tarafindan gerceklestirilen aragtirma, algilanan stres ile 6liim

kaygis1 arasindaki iliskiyi ve bilingli farkindaligin bu iligskideki aracilik roliinii
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incelemistir. {liskisel tarama modelinde gergeklestirilen arastirmanin 6rneklemini
2018-2019 egitim-6gretim yilinda Konya ilinde yer alan Necmettin Erbakan
Universitesi'nin cesitli fakiiltelerinde grenim goren toplamda 402 iiniversite
Ogrencisi olusturmustur. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Algilanan Stres
Olgegi, Tiirkce Oliim Kaygis1 Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi

kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gore, 6liim kaygisinin algilanan stres ile olumlu
bir iliski i¢inde oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda, algilanan stres ile bilingli
farkindalik arasinda ters bir iliski saptanmistir. Yas degiskeni ile algilanan stres
arasinda anlamli bir iligskiye rastlanmazken, cinsiyet ve gelir diizeyinin algilanan stres
iizerinde belirgin bir etkisi oldugu tespit edilmistir.

Kozusznik ve digerleri (2020) tarafindan Amerika’da gerceklestirilen kesitsel
bir caligmada, 723 kisilik bir 6rneklemde veri toplamada basa ¢ikma ve depresyon
anketler kullanilarak degerlendirilmistir. Nesnel ve 6znel uyku miktar1 ve kalitesi
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi, uyku giinliikleri ve aktigrafi kullanilarak
Olciilmiistiir. Aragtirma, diisiik seviyelerde duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinin ve
yiiksek seviyelerde problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin hem bireylerin 6znel
hem de nesnel uyku kalitesi iizerinde olumlu etkiler yarattigi ortaya konmustur. Bu
bulgular, uyku kalitesini 1yilestirmek i¢in basa ¢ikma stratejilerinin tiiriiniin 6nemini
vurgulamaktadir.

Li ve digerlerinin (2021) Cin’de insomnia hastalar1 iizerinde gerceklestirdigi
bir caligmada, islevsel olmayan basa ¢ikma yontemlerinin islevsel stratejilere kiyasla
daha yaygm oldugu gézlemlenmistir. Arastirmada Basitlestirilmis Basa Cikma Tarzi
Anketi (SCSQ), 80 saglikli kontroliin yani sira uyku bozuklugu olan 79 yetigkin
hastay1 degerlendirmek i¢in kullanilmistir. Ayrica uyku kalitesi Pittsburgh Uyku
Kalitesi indeksi (PSQI) ile degerlendirilmis ve depresyon, anksiyete ve diger
psikolojik semptomlarin durumunu belirlemek icin Semptom Kontrol Listesi-90-
Revize (SCL-90R) kullanilmistir. Arastirma, stresle basa ¢ikmada kullanilan iglevsel
olmayan yaklagimlarin, insomnia semptomlar1 ve diisiik uyku kalitesi ile anlaml1 bir
iligki icinde oldugunu ortaya koymustur.

Kara (2021) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, iiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik seviyelerinin saglik kaygisi ve algilanan stres ile
iliskisi iligskisel tarama modeli ile incelenmistir. Arastirma 6rneklem grubunu
Istanbul Gelisim Universitesi ve Istanbul Hali¢ Universitesinde 6grenim goren ve

goniilliiliik esasma gore segilen 400 lisans 6grencisi olusturmaktadir. Veriler
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katilimcilara bilgisayar iizerinden yoneltilen online anketler araciligiyla elde edilmis
olup arastirma dahilinde Sosyodemografik Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi,
Algilanan Stres Olgegi ve Saghk Anksiyetesi Olcegi kullanilmistir. Bulgular, yiiksek
bilingli farkindalik seviyelerinin, algilanan stresle negatif yonde iliskili oldugunu
ortaya koymustur. Ek olarak daha yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin bilingli
farkindaliklarinin daha yiiksek, stres seviyelerinin ise daha diisiik oldugu
gorilmistiir. Saglik kaygisi baglaminda da anlamli farkliliklar bulunmustur.
Sonuglar, bilingli farkindalik seviyesindeki artisin saglik kaygisi ve algilanan stres
seviyelerinde azalmay1 beraberinde getirdigini gostermektedir.

Ermeydan-Ertan, E. (2023) tarafindan gergeklestirilen arastirmanin amact;
kabin memurlarinda algilanan stres, bilissel esneklik, duygu diizenleme becerileri ve
0z sefkatin birbirleri ile iliskisini belirlemektir. Orneklem Tiirkiye'de 22-45 yas
araligindaki 154 kabin memurundan olugsmaktadir ve veri toplama araglar1 olarak
Sosyo-Demografik Bilgi ve Veri Formu, Algilanan Stres Olgegi, Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi ile Oz-Anlayis Olgegi kullanilmustir. Arastirma sonuglarinda,
kabin memurlarinda algilanan stres, bilissel esneklik, 6z sefkat ve duygu diizenleme
becerilerinin iliskisine bakildiginda her birinin birbirleriyle arasinda anlamli bir

iligkisinin bulundugu saptanmustir.
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BOLUM I
Yontem
Arastirmanin Modeli
Bu arastirmada uyku problemini olan ve olmayan yetiskinlerde algilanan stres
ve duygu diizenlemenin karsilastiriimasinda biligsel esnekligin aracilik roliinii
incelemek amaciyla nedensel karsilastirma yontemi kullanilmistir. Nedensel
karsilastirma arastirmalari ortaya ¢ikmis bir durumun nedenlerini bu nedenleri
etkileyebilecek degiskenleri, etkinin sonuglarini ve ayn1 duruma maruz kalan ancak
farkli diizeyde etkilenen iki grubun karsilastirilmasini inceleyen calismalar olarak

tanimlanmaktadir (Aslan, 2018).

Evren ve Orneklem

Calismanin evreni, Tiirkiye'de bulunan uyku problemi olan veya olmayan
bireylerden olusmaktadir. Uyku problemi olan 6érneklem, amacli 6rnekleme
yontemiyle belirlenen 6l¢iit 6rnekleme modeli kullanilarak, Bursa Lotus Psikoloji ve
Danigsmanlik Merkezi ve Burak Bayrak Psikoloji ve Psikoterapi Merkezinden segilen
18 yas ve lizeri 224 katilimcidan olusturulmustur. Amacsal 6rnekleme yontemi, konu
icin belirlenen Slgiitleri karsilayan bireyler, olaylar, kosullar veya nesnelerden bir
orneklem se¢ilmesini igermektedir (Baltaci, 2018). Ayrica uyku problemi olmayan
orneklemi ise uygun 6rnekleme yontemi ile secilen 18 yas ve tizeri 199 kisiden
olusturulmustur. Orneklemeye uygun bir drnekleme ydntemi, arastirmaya hiz katmak
amaciyla kullanilan bir stratejidir. Arastirmaci, kolayca ulasilabilir ve yakin bir
durumu segerek bu yontemi benimser. Siklikla, arastirmacmin diger 6rnekleme
yontemlerini kullanma imkani olmadig1 durumlarda basvurulan bir yontemdir. Bu
yaklagim, aragtirmacinin zaman ve kaynak simirlamalariyla karsilastigi durumlarda
biiyiik bir avantaj saglamaktadir (Dawson ve Trapp, 2001). Arastirmaya dahil
edilecek orneklem biiyiikliigiiniin tespiti icin evreni bilinmeyen drneklem yontemi
tercih edilmistir. Bu yonteme gore, 6rneklem sayisinin belirlenmesi asagida formiille

ifade edilmistir (Hair vd., 2000).
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Tablo 1.
Uyku Problemi Olan ve Olmayan Katilimcilarin Tanitict (Kisisel) Bilgilerine Gore
Dagilimi
Tam Alan Tam Almayan
Yizde Say1  Yizde
Sayi(m) (%) (n) (%0) X p
Cinsiyet Erkek 56 25,0 99 49,7 0,758 0,405
Kadin 168 75,0 100 50,3
Egitim durumu Lisevealt1 56 25,0 35 17,6
Lisans 109 48,7 120 60,3 3,755 0,024*
Yiksek
lisans ve
uzeri 59 26,3 44 22,1
Medeni durumu Evli 59 26,3 88 44,2 0,668 0,015*
Bekar 165 73,7 111 55,8
Asgari lcret
Gelir durumu alt1 114 50,9 84 42,2
Asgari Ucret 100 44,6 115 57,8 0,386 0,680
Asgari lcret
uzeri 10 4,5
Gunde ortalama
kac saat
uyuyorsunuz? 0-5 saat 43 19,2 100 50,3
6-9 saat 134 59,8 94 47,2 2,495 0,084
10 saat ve
Uzeri 47 21,0 5 2,5
Uyku kalitenizi
nasil
degerlendirirsiniz? Kotu 49 21,9 44 22,1
Orta 118 52,7 112 56,3 4,863 0,008%*
Iyi 57 25,4 43 21,6
*9<0,05

Tablo 1, uyku problemi olan ve olmayan katilimcilarin demografik 6zellikleri

ve bazi uyku aligkanliklarina dair bilgileri gostermektedir.

Cinsiyet dagilimma bakildiginda, tani alan grubun %25'inin (n=56) erkek,

%75'"inin (n=168) kadin oldugu, tan1 almayan grubun ise %49,7'sinin (n=99) erkek ve

%50,3"liniin (n=100) kadin oldugu goriilmektedir. Egitim durumuna gore, tan1 alan

katilimeilarin %25'inin (n=56) lise ve alt1, %48,7'sinin (n=109) lisans, %26,3"liniin

(n=59) ise yiiksek lisans ve iizeri egitime sahip oldugu belirlenmistir. Tan1 almayan

grupta ise %17,6's1 (n=35) lise ve alt1, %60,3"li (n=120) lisans, %22,1'i (n=44)

yiiksek lisans ve lizeri egitim diizeyine sahiptir. Medeni duruma bakildiginda, tani

alan grubun %26,3'i (n=59) evli ve %73,7'si (n=165) bekarken, tan1 almayan grupta
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bu oranlar sirasiyla %44,2 (n=88) ve %55,8 (n=111) olarak bulunmustur. Gelir
durumu agisindan, tani alan grubun %50,9'u (n=114) asgari licret alt1, %44,6's1
(n=100) asgari ticret, %4,5'1 (n=10) asgari ticret listii gelir seviyesine sahiptir. Tani
almayan grupta ise %42,2'si (n=84) asgari iicret alt1, %57,8'1 (n=115) asgari licret
seviyesindedir. Giinde ortalama uyku siiresi agisindan, tani alan grubun %19,2'si
(n=43) 0-5 saat, %59,8'1 (n=134) 6-9 saat, %21'i (n=47) ise 10 saat ve lizeri
uyudugunu belirtmistir. Tan1 almayan grupta ise %50,3'i (n=100) 0-5 saat, %47,2'si
(n=94) 6-9 saat, %2,5'1 (n=5) 10 saat ve tizeri uyudugunu bildirmistir. Bu fark
istatistiksel olarak anlamli degildir. Uyku kalitesi agisindan, tani alan grubun %21,9'u
(n=49) kotii, %52,7'si (n=118) orta, %25,4"1i (n=57) iyi uyku kalitesine sahip
oldugunu ifade etmistir. Tan1 almayan grupta bu oranlar sirasiyla %22,1 (n=44),

%56,3 (n=112) ve %21,6 (n=43) olarak bulunmustur.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada veri toplamak icin katilimcilara Sosyo-demografik Bilgi Formu
(Ek-3), Epworth Uykululuk Olgegi (Ek-4), Algilanan Stres Olgegi (Ek-5), Duygu
Diizenleme Olgegi (Ek-6) ve Bilissel Esneklik Ol¢egi (Ek-7) kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan olusturulan bilgi formunda cinsiyet, yas, egitim
durumu, medeni durumu, gelir durumu, uyku diizeninizle ilgili herhangi bir problem
yasadiiz m1?, uyku probleminiz varsa, liitfen belirtiniz (6rn. uykusuzluk, uyku
apnesi, huzursuz bacak sendromu vb.), giinde ortalama kag¢ saat uyuyorsunuz?, uyku
kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? ve son bir ay i¢inde ne siklikla stres yasadiniz?

sorular1 yer almaktadir. Kisisel bilgi formunda toplam on soru yer almaktadir.

Epworth Uykululuk Olgegi (EUO)

1991 yilinda M.W. Johns tarafindan gelistirilen 6lcek, bireylerin giinliik agir1
uyku egilimlerini belirlemek amaciyla kullanilmaktadir. Bu dort dereceli Likert tipi
olcek, uyuklama egilimini "0 - asla uyuklamam®, "1 - nadiren uyuklarim", "2 -
zaman zaman uyuklarim" ve "3 - biiyiik olasilikla uyuklarim" seklinde
derecelendirmektedir. Olgekten alinan toplam puan 10'un altinda olanlar asir1 giindiiz
uykululugundan muzdarip kabul edilmezken, 10 veya daha yiiksek puanlar "giin
icinde artan uykululuk" durumunu isaret etmektedir. Olgegin orijinal Cronbach Alfa

degeri .76 olarak saptanmustir. Olgegin Tiirkge uyarlamast ise izci ve digerleri (2008)
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tarafindan yapilmis olup, uyarlama ¢alismasinda i¢ tutarhilik katsayisi .80 olarak

bulunmustur.

Algilanan Stres Olgegi

Cohen ve digerleri (1983) tarafindan gelistirilen Algilanan Stres Olgegi,
Avrupa'nin bir¢ok tilkesinde gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligmalar1 yapilmis bir
dlcektir. Algilanan Sosyal Destek Olgegi, bireylerin arkadaslaridan ve ailelerinden
aldiklarini diisiindiikleri sosyal destegi belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Bu 6lgek,
besli Likert tipi bir derecelendirme sistemiyle 14 maddeyi icermektedir. Cevap
secenekleri "hi¢ (0)", "neredeyse hi¢ (1)", "bazen (2)", "sikca (3)", ve "¢ok sik (4)"
seklindedir. Olgegin 14 maddelik formunda, 4, 5, 6, 7, 9, 10 ve 13. maddeler ters
puanlanmaktadir. Olgegin orijinal Cronbach alfa katsayis1 .84 olarak rapor edilmistir.
Eskin ve digerleri (2013) tarafindan yapilan Tiirkce uyarlamada, 6lgegin Cronbach

alfa katsayis1 .86 olarak bulunmustur.

Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi

Bjureberg ve digerleri (2016) tarafindan duygu diizenleme giigliiklerini
belirlemek amaciyla gelistirilen Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi, katilimcilarm
duygu diizenleme deneyimlerini degerlendiren 16 maddelik bir 6l¢ektir. Bu dlgek,
5'li Likert tipi bir puanlama sistemi (1 = Hemen hemen hi¢ / 5 = Hemen hemen her
zaman) kullanilarak 6z-bildirim esasma dayanmaktadir. Olgek, aciklik, amaglar,
diirtii kontrolii, stratejiler ve kabul etmeme olmak iizere bes alt boyuttan
olugmaktadir. Orijinal formun i¢ tutarlilik katsayis1 .93 olarak hesaplanmis olup, alt
boyutlar i¢in ise acgiklik .84, amaglar .84, diirtii kontrolii .87, stratejiler .87 ve kabul
etmeme .78 olarak bulunmustur. Yigit ve Yigit (2019) tarafindan gerceklestirilen
Tiirkce uyarlama, gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmalarinda 6lgegin toplam i¢ tutarlilik
katsayis1 .92 olarak belirlenmis, alt boyutlar icin ise agiklik .84, amaglar .77, diirtii

kontrolii .77, stratejiler .81 ve kabul etmeme .72 olarak hesaplanmustir.

Bilissel Esneklik Olcegi

Bilissel Esneklik Envanteri, Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan
bireylerin zorlayict durumlar karsisinda alternatif, uygun ve uyumlu diisiinceler
tiretebilme yeteneklerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Bu envanter, 5'li
Likert tipi bir 6lgekte 20 madde icermektedir ve iki alt boyuttan olugsmaktadir:

alternatifler ve kontrol. Alternatifler alt boyutu, bireylerin yasamin ¢esitli
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durumlarinda ve insan davraniglarinda olasi alternatifleri algilama ve zorlu
durumlarin istesinden gelebilmek icin ¢esitli ¢dziim segenekleri liretme becerisini
Olgmektedir. Kontrol alt boyutu ise, zorlayict durumlar1 kiginin kontrol edilebilir
olarak algilama egilimini 6l¢mektedir. Alt 6lgeklerin cronbach alfa degerlerine
bakildiginda alternatifler alt 6l¢eginin i¢ tutarlilik katsayisi ilk ve son dlgiimde .90
olarak hesaplanmisken kontrol alt 6lgeginin i¢ tutarlilik kat sayisi ilk 6lglimde .86,
son dl¢iimde .84 olarak bulunmustur. Bilissel Esneklik Olgegi, Dag ve Giiliim (2013)
tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Olgekten alinan puanlar 20-100 araliginda
olup alinan puanin artmasiyla biligsel esnekligin de ylikseldigi diistiniilmektedir.
Tiirkce versiyonun cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 toplam puan i¢in .90,

alternatifler alt boyutu i¢in .89 ve kontrol alt boyutu i¢in .85 olarak bulunmustur.

Veri Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizi Sosyal Bilimler igin Istatistik Paketi
(SPSS) 25 yazilim1 kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilarin Uykululuk,
Algilanan Stres, Duygu Diizenleme Glgcliigli ve Bilissel Esneklik 6l¢eklerinden elde
ettikleri puanlarin betimsel istatistikleri, minimum ve maksimum degerler ile
ortalama ve standart sapma degerleri lizerinden incelenmistir. Veri analizine
baslanmadan 6nce normallik testi ile arastirmada kullanilan 6l¢gek puanlarmin
carpiklik ve basiklik katsayilar1 hesaplanarak bu puanlarin dagilim 6zellikleri
degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilarinin 1.5 araliginda olmasi, 6lgek
puanlarinin normal dagilim gosterdigine isaret etmektedir (Field, 2018). Tablo 2’de
bu 6lgek puanlari icin elde edilen ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 gosterilmistir.
Sonuglar, dlgek puanlarinin normale yakin bir dagilim sergiledigini ve normal

dagilim varsayimimnin saglandigini gostermektedir.
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Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olcegi, Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi ve
Bilissel Esneklik Olgegi Puanlarina Ait Betimsel Degerler

Degigkenler Min. Maks. Ort.  Ss. Carpikhk Basikhik
Uykululuk

Olgegi 0 21 7,36 4,195 0,584 0,119 -0,205 0,237
Algilanan Stres

Olgegi 18 42 32,27 4,495 -0,368 0,119 0,307 0,237
Duygu

Dlzenleme

Giicliigii Olcegi 16 80 38,45 14,418 0,678 0,119 -0,259 0,237
Bilissel

Esneklik Olcegi 55 84 70,61 5,928 -0,255 0,119 -0,289 0,237

Tablo 2’de, katilimcilarin Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, Duygu

Diizenleme Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi puanlarma iliskin betimsel istatistikler

sunulmaktadir. Uykululuk Olgegi icin elde edilen carpiklik degeri 0,584, basiklik

degeri ise -0,205°tir. Algilanan Stres Olgeginin ¢arpiklik degeri -0,368 ve basiklik

degeri 0,307; Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginin ¢arpiklik degeri 0,678 ve
basiklik degeri -0,259; Bilissel Esneklik Olgeginin ¢arpiklik degeri ise -0,255 ve

basiklik degeri -0,289 olarak hesaplanmistir. Bu degerler, genel olarak 6lcek

puanlarinin dagilimlarinin normallik varsayimlaria uygun oldugunu gostermektedir.

Bu ¢aligmada, uyku diizeniyle ilgili problem yasama durumuna gore 6lgcek

puanlarinin i¢in bagimsiz t testi kullanilmistir. Elde edilen sonuglar Cohen'in etki

bliytikligl katsayilar1 hesaplanarak degerlendirilmistir. Bu baglamda, hesaplanan

etki biiyiikliigii katsayilar1 0,2'ye kadar olan degerlerde diisiik, 0,5 civarinda orta ve

0,8 ve tizeri degerlerde yiiksek etki diizeyini ifade etmektedir (Cohen, 1988). Ayrica

uyku problemi olan ve olmayan gruplarin degiskenler arasindaki iliskilerini

incelemek i¢in korelasyon analizleri yapilmis ve degiskenlerin yordayici etkilerini

degerlendirmek {izere regresyon analizi uygulanmustir.

Cahisma Planmi

Arastrmanm  ilk  asamasinda, kullanilan
gelistirilmesi ~ veya  uyarlanmasi  siirecini

arastirmacilardan gerekli izinler alinmistir.

Olceklerin

ustlenen

Haziran 2024
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Ikinci asamada, arastrmanin baslatilabilmesi icin Yakm Dogu

Universitesi Etik Kurul Daire Bagkanligi'ndan onay alinmustur.

Temmuz 2024

Ucgiincii asamada, olgekler, kisisel bilgi formu, katilime1
bilgilendirme formu ve katilimec1 onam formlar1 Google Form

iizerinden ¢evrimici olarak hazirlanmis ve veri toplama siireci
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BOLUM IV
Bulgular
Arastirmanin bu boliimiinde uyku problemi olan ve olmayan katilimcilarin
Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olcegi, Duygu Diizenleme Olgegi ve Bilissel
Esneklik Olgeginden aldiklar1 puanlarm karsilastirilmis, 6lcek puanlari arasindaki

iliskiler ve yordama durumu incelenmistir.

Tablo 3.
Uykululuk Olcegi, Algilanan Stres Olcegi, Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi ve
Bilissel Esneklik Olgeklerinden Elde Edilen Puanlara Ait Betimsel Degerler

Grup Degiskenler Min. Maks. Ort. Ss.
Uykululuk Olgegi 0 21 7,12 4,056
Algilanan Stres

Uyku problemi olan ~ Olgegi 18 42 32,53 4,615
Duygu Duzenleme
Giicliigii Olgegi 16 80 40,07 14,699
Bilissel Esneklik
Olgegi 56 84 71,19 5,370
Uykululuk Olgegi 0 18 7,62 4,341

Uyku problemi Algilanan Stres

olmayan Olgegi 19 42 31,98 4,348
Duygu Duzenleme
Giicliigii Olgegi 16 79 36,63 13,908
Bilissel Esneklik
Olgegi 55 84 69,96 6,451
Uykululuk Olgegi 0 21 7,36 4,195
Algilanan Stres

Genel Olgegi 18 42 32,27 4,495
Duygu Duzenleme
Giicliigii Olgegi 16 80 38,45 14,418
Bilissel Esneklik
Olgegi 55 84 70,61 5,928

Tablo 3’te, uyku problemi olan ve olmayan katilimcilarin Uykululuk,
Algilanan Stres, Duygu Diizenleme Giigliigii ve Biligsel Esneklik dl¢eklerinden elde
ettikleri puanlara iligkin betimsel istatistikler sunulmaktadir. Uyku problemi olan
katilimcilar igin Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi puan ortalamalar1 sirastyla 7,12
(Ss=4,056), 32,53 (Ss=4,615), 40,07 (Ss=14,699) ve 71,19 (Ss=5,370) olarak

hesaplanmistir. Uyku problemi olmayan katilimcilar i¢in ise bu dlgeklerden elde
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edilen ortalamalar sirasiyla 7,62 (Ss=4,341), 31,98 (Ss=4,348), 36,63 (Ss=13,908) ve
69,96 (Ss=6,451) seklindedir. Genel katilimc1 grubu dikkate alindiginda, Uykululuk
Olgegi puan ortalamasi 7,36 (Ss=4,195), Algilanan Stres Olgegi 32,27 (Ss=4,495),
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi 38,45 (Ss=14,418) ve Bilissel Esneklik Olgegi
70,61 (Ss=5,928) olarak bulunmustur.

Tablo 4.
Uyku Problemi Olan ve Olmayan Katilimcilarin Uykuluk Olgegi Puanlarinin

Karsilastiriimasi
Degiskenler Uyku N Ort. Ss. t p Cohend
Uykululuk  Uyku problemi
Olgegi olan 224 7,12 4,066 -1,231 0,219 -0,12
Uyku problemi
olmayan 199 7,62 4,341

Tablo 4’te arastirmanin "Uyku diizeniyle ilgili problem olan ve olmayan
bireylerin uykululuk diizeylerinde fark var midir?" problemini ele alinmis ve bu
dogrultuda katilimcilarin Uykululuk Olgeginden aldiklar1 puan ortalamalar1, uyku
diizeniyle ilgili problem yasayip yasamama durumuna gore bagimsiz gruplar t testi
ile karsilastirilarak incelenmistir.

Tablo 4 incelendiginde, uyku diizeniyle ilgili problem yasayan katilimcilarin
Uykululuk Olgegi puan ortalamasi (Ort=7,12; Ss=4,056) ile problem yasamayanlarin
puan ortalamasi (Ort=7,62; Ss=4,341) arasinda anlamli bir fark olmadig1
goriilmektedir (t=-1,231; p>0,05). Bu sonuca gore, uyku diizeniyle ilgili problem
yasama durumunun Uykululuk Olgegi puanlari iizerinde énemli bir etkisi yoktur

(Cohen d =-0,12).
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Tablo S.

Uyku Problemi Olan ve Olmayan Katilimcilarin Algilanan Stres Olcegi Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Uyku N Ort.  Ss. t p Cohend
Algilanan

Stres Olgegi  Uyku problemi olan 224 3253 4615 125 0,212 0,12

Uyku problemi
olmayan 199 31,98 4,348

Tablo 5’te arastrmanin "Uyku diizeniyle ilgili problem olan ve olmayan
bireylerin algiladiklar1 stres diizeyleri arasinda fark var midir?" problemi ele alinmig
ve bu dogrultuda bagimsiz gruplar t testi ile katilimcilarin Algilanan Stres
Olgeginden aldiklari puan ortalamalari, uyku diizeniyle ilgili problem yasama
durumlarina gore karsilastirilmistir.

Tablo 5 incelendiginde, uyku diizeniyle ilgili problem yasayan katilimcilarin
Algilanan Stres Olgegi puan ortalamas (Ort=32,53; Ss=4,615), problem
yasamayanlarin puan ortalamasina (Ort=31,98; Ss=4,348) gore daha yiiksek
olmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t=1,25; p>0,05).
Elde edilen bu sonuca gore, uyku diizeniyle ilgili problem yasama durumunun

Algilanan Stres Olgegi puanlari iizerinde anlaml1 bir etkisi yoktur (Cohen d = 0,12).
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Tablo 6.
Uyku Problemi Olan ve Olmayan Katilimcilarin Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degiskenler Uyku N Ort. Ss. t p Cohend
Uyku problemi

Agiklik olan 224 4,98 2,016 2,166 0,031+ 0,21
Uyku problemi
olmayan 199 4,56 1,955
Uyku problemi

Hedefler olan 224 9,36 3,226 3,353 0,001+ 0,33
Uyku problemi
olmayan 199 8,31 3,205
Uyku problemi

Durtu olan 224 6,58 3,23 0,613 0,541 0,06
Uyku problemi
olmayan 199 6,40 3,053
Uyku problemi

Stratejiler olan 224 12,33 5,211 2,66 0,008+ 0,26
Uyku problemi
olmayan 199 11,01 5,041
Uyku problemi

Kabullenmeme olan 224 6,81 3454 1,401 0,162 0,14
Uyku problemi
olmayan 199 6,36 3,12

Duygu

Dizenleme Uyku problemi

GiicliigiiOlgegi olan 224 40,07 14,699 2,463 0,014+ 0,24
Uyku problemi
olmayan 199 36,63 13,908

*p<0,05

Tablo 6’da aragtirmanin "Uyku diizeniyle ilgili problem olan ve olmayan
bireylerin duygu diizenleme diizeyleri arasinda fark var midir?" problemi ele alinmis
ve bu dogrultuda katilimcilarm Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginden aldiklari
puanlar, uyku diizeniyle ilgili problem yasama durumlarina gore bagimsiz gruplar t
testi ile karsilagtirilmastir.

Tablo 6 incelendiginde, Diizenleme Giigliigii Olgegi genel puanlar1 agisindan,
uyku problemi olan katilimcilarin puan ortalamasi (Ort=40,07; Ss=14,699) uyku
problemi yasamayanlara (Ort=36,63; Ss=13,908) kiyasla anlamli sekilde daha
yiiksek bulunmustur (t=2,463; p<0,05). A¢iklik alt boyutunda uyku problemi olan
bireylerin puan ortalamasi (Ort=4,98; Ss=2,016), problem yasamayan bireylerin puan
ortalamasindan (Ort=4,56; Ss=1,955) anlamli sekilde daha yiiksek ¢ikmistir
(t=2,166; p<0,05). Ayrica hedefler boyutunda da uyku problemi olan bireylerin
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(Ort=9,36; Ss=3,226), uyku problemi yasamayan bireylere (Ort=8,31; Ss=3,205)
kiyasla anlamli bir farkla daha yiiksek puanlar aldigi (t=3,353; p<0,05) belirlenmistir.
Stratejiler boyutunda da uyku problemi olanlarin (Ort=12,33; Ss=5,211) puanlari,
yasamayanlara (Ort=11,01; Ss=5,041) gore anlaml1 bir sekilde daha ytiksek
bulunmustur (t=2,66; p=0,008). Ancak diirtii (t=0,613; p>0,05) ve kabullenmeme
(t=1,401; p<0,05) boyutlarinda ise gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.
Elde edilen bu sonuglara gore, uyku diizeniyle ilgili problem yasama durumu duygu
diizenleme genel puanlar1 (Cohen d=0,24) ile agiklik (Cohen d=0,21), hedefler
(Cohen d=0,33) ve stratejiler (Cohen d=0,26) boyutu puanlar1 {izerinde orta diizeyde
bir etkiye sahipken; diirtii (Cohen d=0,06) ve kabullenmeme (Cohen d=0,14) alt

boyutu puanlari izerinde 6nemli bir etkiye sahip degildir.

Tablo 7.

Uyku Problemi Olan ve Olmayan Katilimcilarin Bilissel Esneklik Olgegi Puanlarinin

Karsilastirnilmast

Degiskenler Uyku N Ort. Ss. t p Cohen d

Biligsel

Esneklik Uyku problemi

Olgegi olan 224 71,19 5,37 2,134 0,033+ 0,21
Uyku problemi
olmayan 199 69,96 6,451

*p<0,05

Tablo 7°de aragtirmanin "Uyku diizeniyle ilgili problem olan ve olmayan
bireylerin bilissel esneklik puanlar1 arasinda fark var midir?" problemi ele alinmis ve
bu dogrultuda bagimsiz gruplar t testi ile katilimeilarin Bilissel Esneklik Olgeginden
aldiklar1 puanlar, uyku diizeniyle ilgili problem yasama durumlarina gore
karsilastirilmistir.

Tablo 7 incelendiginde, uyku problemi olan bireylerin Biligsel Esneklik
Olgegi puan ortalamasi (Ort=71,19; Ss=5,37), uyku problemi yasamayan bireylerin
puan ortalamasindan (Ort=69,96; Ss=6,451) anlamli sekilde daha yiiksek
bulunmustur (t=2,134; p<0,05). Bu anlaml1 fark, uyku problemi olan bireylerin
biligsel esnekliklerinin uyku problemi yasamayanlara gore daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Uyku diizeniyle ilgili problem yasama durumu biligsel esneklik

izerinde orta diizeyde bir etkiye sahiptir (Cohen d=0.21).
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Uyku Problemi Olan Katilimcilarin Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olcegi, Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi ve Bilissel Esneklik

Olcegi Puanlar Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon Katsayilar:

Grup Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8
Uykululuk
Olgegi r1
p
Algilanan
Stres Olgegi  r 0,049 1
p 0,465
Aciklik r 0,084 0,104 1
p 0,209 0,120
Uyku problemi olan  Hedefler r ,143* ,217%* ,529** 1
p 0,032 0,001 0,000
Diirtu r 0,119 ,162* LA466**  643** 1
p 0,075 0,015 0,000 0,000
Stratejiler r 0,035 ,193** ,589**  731** 759** 1
p 0,600 0,004 0,000 0,000 0,000
Kabullenmeme r 0,012 0,125 547**  596** | 632** | 784** 1
p 0,856 0,061 0,000 0,000 0,000 0,000
Duygu
Diizenleme
GiiliigiiOlgegi r 0,085 ,195** ,693**  832** 842** Q47**  858** 1
p 0,207 0,003 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Bilissel
Esneklik
Olgegi r 0,051 ,239** 0,076 ,142* 0,053 0,037 0,054 0,079
p 0,445 0,000 0,259 0,034 0,426 0,585 0,424 0,240

#%p<0,01; *p<0,05
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Tablo 8’de arastrmanin "Uyku problemi olan katilimeilarin Uykululuk
Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, Duygu Diizenleme Olgegi ve Bilissel Esneklik
Olgegi puanlar1 arasinda iliski var mudir? " problemi ele alinmis ve bu dogrultuda,
uyku problemi olan katilimcilarin uykululuk, algilanan stres, duygu diizenleme ve
bilissel esneklik 6l¢ek puanlari arasindaki iliskilerin Pearson korelasyon analizi ile
incelenmesi sonrasinda elde edilen katsayilar gosterilmistir.

Uyku problemi olan katilimeilarm Uykuluk Olgegi ile Algilanan Stres Olgegi
(r=0,049; p>0,05), Duygu Diizenleme Olgegi (r=0,085; p>0,05) ve Bilissel Esneklik
Olgegi (r=0,051; p>0,05) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml iliskiler
bulunmamaktadir.

Uyku problemi olan katilimeilarin Algilanan Stres Olgegi ile Duygu
Diizenleme Giicliigii Olgegi (r=0,195; p<0,01) ve Bilissel Esneklik Olgegi (r=0,239;
p<0,01) puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlaml iliskiler bulunmaktadir. Buna
gore, bu katilimcilarmn algilanan stres diizeyleri arttik¢ca duygu diizenleme giichigii ve
bilissel esneklik puanlar1 artmaktadir.

Son olarak uyku problemi olan katilimcilarm Duygu Diizenleme Olgegi ile
Bilissel Esneklik Olgegi puanlari arasmda da anlamli bir iliski bulunmamaktadir

(r=0,079; p>0,05).



Tablo 9.

Uyku Problemi Olmayan Katilimcilarin Uykululuk Olcegi, Algilanan Stres Olgegi, Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi ve Bilissel

Esneklik Olcegi Puanlar: Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon Katsayilar:
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Grup Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Uykululuk
Olgegi ri
p
Algilanan
Stres Olgegi r 0,111 1
p 0,117
Aciklik r ,344** 0,046 1
p 0,000 0,514
Uyku problemi olmayan Hedefler ro,344**  187** 434** 1]
p 0,000 0,008 0,000
Dirtu r ,383** 192**  470** 700** 1
p 0,000 0,00 0,000 0,000
Stratejiler r ,401** 0,128  551** |759** 757** 1
p 0,000 0,071 0,000 0,000 0,000
Kabullenmeme r ,299** 0,079  ,480** 596** ,621** ,693** 1
p 0,000 0,269 0,000 0,000 0,000 0,000
Duygu
Diizenleme
GiicliigiiOlgegi r ,424** 156*  ,651** ,854**  861** ,936** ,817** 1
p 0,000 0,028 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Bilissel
Esneklik
Olgegi r -0,006 ,198** -161* 0,004 0,003 -0,031 -0,010 -0,034 1
p 0934 0,006 0,023 0950 093 0,668 0,890 0,631

#%p<0,01; *p<0,05
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Aragtirmanin bir diger alt problemi "Uyku problemi olmayan katilimeilarin
Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olcegi, Duygu Diizenleme Olgegi ve Bilissel
Esneklik Olgegi puanlar1 arasinda iliski var nudir?" seklinde olusturulmustur. Tablo
9'da, yapilan Pearson korelasyon analizi soncunda uyku problemi olmayan
katilimcilarin Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, Duygu Diizenleme Olgegi
ve Bilissel Esneklik Olcegi puanlar1 arasindaki iliskilere ait Pearson korelasyon
katsayilar1 gosterilmistir.

Uyku problemi olmayan katilimeilarin Uykululuk Olgegi ile Algilanan Stres
Olgegi (r=0,111; p>0,05) ve Bilissel Esneklik Olgegi (r = -0,006, p >0,05) puanlar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir.

Uyku problemi olmayan katilimcilarin Uykululuk Olgegi ile Duygu
Diizenleme Giicliigii Olgegi puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlaml1 bir iliski
bulunmaktadir (r=0,424; p<0,01). Uykululuk puanlar1 arttik¢ca duygu diizenleme
giicliigii puanlar1 da artmaktadir.

Uyku problemi olmayan katilimcilarin Algilanan Stres Olgegi ile Duygu
Diizenleme Giicliigii Olgegi (r=0,156; p<0,05) ve Algilanan Stres ile Bilissel
Esneklik Olgegi (r=0,198; p<0,01) puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel
olarak anlamli iligkiler bulunmaktadir. Buna gére, uyku problemi olmayan
katilimcilarin algilanan stres puanlar1 arttikga duygu diizenleme gii¢liigli ve bilissel
esneklik puanlar1 da artmaktadir.

Son olarak uyku problemi olmayan katilimcilarin Duygu Diizenleme Olgegi
puanlari ile Bilissel Esneklik Olgegi puanlar1 arasinda da anlaml1 bir iliski

bulunmamaktadir (r=-0,034; p>0,05).
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Tablo 10.
Uyku Problemi Olan Katilimcilarin Uykuluk Olgegi, Algilanan Stres Olgegi ve
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Puanlarinin Bilissel Esneklik Olgegi Puanlari

Uzerindeki Yordayici Etkisinin Incelenmesi

Grup Degisken B Sh B t p
(Sabit) 61,626 2,586 23,827 0,000

Uyku problemi

olan Uykululuk Olgegi 0,049 0,087 0,037 0568 0,571
Algilanan Stres
Olgegi 0,270 0,078 0,232 3,473 0,001*

Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi 0,011 0,024 0,031 0456 0,649

R=0,245 R2=0,060 F(3;223)=4,663  P<0,01

Bagimli Degisken: Biligsel Esneklik

Tablo 10°da arastrrmanin ‘Uyku problemi olan katilimcilarin Uykululuk
Olgegi, Algilanan Stres Olgegi ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi puanlarinin
Bilissel Esneklik Olgegi puanlar1 iizerinde yordayici etkisi var midir?” problemi ele
almmis ve bu baglamda yapilan regresyon analizi sonucunda uyku problemi olan
katilimcilarin uykululuk, algilanan stres ve duygu diizenleme 6lgeklerinden aldiklari
puanlar1 biligsel esneklik iizerinde etkisine dair verilere yer verilmistir.

Uyku problemi olan katilimcilarm Uykululuk Olgegi (=0,037; p>0,05) ve
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (B=0,031; p>0,05) puanlar1 Bilissel Esneklik
Olgegi puanlarini yordamazken; Algilanan Stres Olgegi (p=0,232; p<0,05) puanlar1
Bilissel Esneklik Olgegi puanlarmi pozitif ydonde yordamaktadir.

Uyku problemi olan katilimeilarda biligsel esneklik puanlarindaki degisiminin
%6’s1 uykululuk, duygu diizenleme gii¢liigli ve algilanan stres puanlar tarafindan

aciklanmaktadir (R2:0,060; F(3,223)=4,663; p<0,01).
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Tablo 11.
Uyku Problemi Olmayan Katilimcilarin Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olgegi ve
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Puanlarinin Bilissel Esneklik Olgegi Puanlar

Uzerindeki Yordayici Etkisinin Incelenmesi

Grup Degigken B Sh B t p
(Sabit) 61,221 3,425 17,873 0,000

Uyku Problemi

olmayan Uykululuk Olgegi  -0,001 0,115 -0,001 -0,012 0,990
Algilanan Stres
Olgegi 0,309 0,105 0,208 2,934 0,004*

Duygu Duzenleme
Giigliigii Olgegi -0,031 0,036 -0,066 -0,851 0,396

R=0,209 R2=0,043 F(3;198)=2,955 P<0,01

Bagimli Degisken: Biligsel Esneklik

Arastirmanin bir diger alt probleminde ’Uyku problemi olmayan
katilimcilarm Uykululuk Olgegi, Algilanan Stres Olgegi ve Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi puanlarinin Bilissel Esneklik Olgegi puanlari iizerinde yordayici
etkisi var midir?”’ sorusuna yer verilmistir. Bu dogrultuda, uyku problemi olmayan
katilimcilarin uykululuk, algilanan stres ve duygu diizenleme 6lgeklerinden elde
ettikleri puanlarin biligsel esneklik puanlar1 iizerinde yordayici etkisini incelemek
icin gerceklestirilen regresyon analizi sonuglarina tablo 11°de detayl bir sekilde yer
verilmistir.

Uyku problemi olmayan katilimcilarm Uykululuk Olgegi (p=-0,001; p>0,05)
ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (B=-0,066; p>0,05) puanlar1 bilissel esneklik
Olgegi puanlarini anlaml bir sekilde yordamazken; Algilanan Stres Olgegi ($=0,208;
p<0,05) puanlar1 Bilissel Esneklik Olgegi puanlarini pozitif yonde ve anlaml sekilde
yordamaktadir.

Uyku problemi olmayan katilimcilarda biligsel esneklik puanlarindaki
degisimin %4,3’l uykululuk, algilanan stres ve duygu diizenleme gii¢liigii puanlari

tarafindan aciklanmaktadir (R2=0,043; F(3;198)=2,955; p<0,01).
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BOLUM V
Tartisma

Arastirmanin bu boéliimiinde uyku problemi bulunan ve bulunmayan
yetigkinlerde algilanan stres ve duygu diizenlenmenin karsilastirilmasi ve bu iliskide
bilissel esnekligin araci roliiniin incelenmesi sonucu elde edilen bulgular
degerlendirilmis ve ilgili literatiir 151¢1nda tartigilmstur.

Arastirma bulgulari, uyku problemi olan ve olmayan katilimcilarin uykululuk
diizeyleri arasinda herhangi bir farklilik olmadigini gostermistir. Bu sonug, uyku
problemi olan katilimecilarin uykululuk diizeyleri iizerinde belirgin bir etkisi
olmadigini diisiindiirmektedir. Bu bulgu, uyku bozukluklarmin giinliik uykululuk
diizeylerini dogrudan etkilemeyebilecegini 6ne siiren literatiirle uyumludur. Johns
(1991) tarafindan gelistirilen Epworth Uykululuk Olceginde, cesitli uyku
bozukluklarinin uykululuk diizeylerine etkisinin karmasik oldugu ve tek bagina uyku
probleminin bu diizeyleri her zaman 6ngoremedigi belirtilmistir. Ayrica benzer
sekilde yapilan ¢aligmalarda da uyku problem tanisi konulan bireylerin giinliik
islevselliklerinde ve uykululuk diizeylerinde homojen olmayan sonuglar elde
edilmistir (Morin vd., 2015; Ohayon vd., 2017). Bu durum, uyku bozukluklarinin
bireysel farkliliklara bagl olarak farkli sekilde deneyimlenebilecegini
gostermektedir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda, uyku problemi olan ve uyku problemi
olmayan bireylerin algilanan stres diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamaistir. Bu
durum, uyku problemi ve stres arasindaki iliskinin karmasik olabilecegini ve uyku
bozukluklarinin stres diizeyleri tizerinde her zaman belirgin bir etkisi olmayabilecegi
seklinde yorumlanabilir. Literatiirde yapilan ¢calismalar incelendiginde, Morin ve
digerleri (2003), uyku bozukluklarinin genellikle yiiksek stres diizeyleri ile iliskili
oldugunu belirtirken; bu iliskinin her bireyde ayn1 diizeyde ortaya ¢ikmadigmi
vurgulamaktadir. Ayrica Akerstedt ve Nilsson (2003), uyku bozukluklarinin stres
diizeyleri lizerindeki etkisinin bireysel stres yanitlarina ve stresle basa ¢ikma
mekanizmalarma bagli olabilecegini 6ne stirmektedir.

Aragtirma kapsaminda, uyku problemi olan bireylerin duygu diizenleme
giicliigli diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu, uyku bozuklugunun
bireylerin duygusal durumlarin1 yonetme becerilerini olumsuz yonde
etkileyebilecegini gostermektedir. Uyku problemi olan bireylerin duygu diizenleme

stratejilerinde zorluklar yasadiklari, psikolojik iyilesme siireclerine engel olabilir



42

seklinde yorumlanabilir. Literatiirde, uyku bozukluklar1 ile duygu diizenleme
arasinda giiclii bir iligki oldugu vurgulanmaktadir. Palmer ve Alfano (2017), uyku
bozukluklarinin duygu diizenleme becerilerini olumsuz etkiledigini ve bunun da
bireylerin giinliik yagamlarinda daha fazla duygusal zorluk yasamalarina neden
olabilecegini belirtmektedir. Ayrica Mauss ve digerleri (2013), uyku yoksunlugunun
duygu diizenleme stratejilerinin etkinligini azalttigini ve duygusal tepkiselligi
artirdigint bulmustur.

Arastirma sonucunda, uyku problemi olan bireylerin, uyku problemi
olmayanlara kiyasla agiklik, hedefler ve stratejiler alt boyutlarinda daha yiiksek
diizeylere sahip oldugu bulunmustur. Bu bulgu, uyku problemi olan bireylerin belirli
psikolojik alt boyutlarda daha fazla zorluk yasadiklarini gosterebilir. Ozellikle aciklik
ve hedeflere yonelik daha gii¢lii bir etki, bu bireylerin daha karmasik diisiince ve
davranis siirecleriyle basa ¢ikmaya calisirken stratejik karar alma ve hedef belirleme
konusunda daha fazla ¢aba sarf ettiklerini ortaya koyabilir. Literatiirde uyku
bozukluklarinin biligsel ve duygusal siirecler iizerindeki etkileri genis bir sekilde
incelenmistir. Killgore (2010), uyku yoksunlugunun biligsel esneklik ve karar verme
stireclerinde zayifliklara yol agabilecegini ve bu durumun bireylerin stratejik
diisiinme ve hedef belirleme yeteneklerini olumsuz etkileyebilecegini belirtmektedir.
Ayrica Gujar ve digerleri (2011), uyku eksikliginin duygusal islemleme ve duygu
diizenleme becerilerini bozarak bireylerin karmasik duygusal ve bilissel durumlarla
basa ¢ikma yeteneklerini azalttigimi bulmustur.

Arastirmada, uyku problemi olan bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin
uyku problemi olmayanlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durum, uyku
bozuklugu yasayan bireylerin zorlu durumlarla basa ¢ikabilme ve esneklik gosterme
yeteneklerinin daha gelismis olabilecegini diisiindiirebilir. Literatiirde bilissel
esneklik, bireylerin degisen durumlara ve yeni bilgilere uyum saglama kapasitesini
ifade ederken genellikle daha yiiksek bilissel esneklik, bireylerin zorluklar karsisinda
daha etkili stratejiler gelistirmelerine yardimct olmaktadir (Diamond, 2013). Uyku
bozukluklar1 genellikle bilissel islevlerde bozulmalara neden olurken bazi
aragtirmalar, kronik uyku yoksunlugunun belirli biligsel adaptasyon mekanizmalarini
tetikleyebilecegini ve bdylece bireylerin esnekliklerini artirabilecegini 6ne
stirmektedir (Killgore, 2010).

Aragtirma bulgusunda, uyku problemi olan katilimcilarin uykuluk ile

algilanan stres, duygu diizenleme ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir
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iliski bulunmamuistir. Bu bulgu, uyku problemi olan katilimeilarm uykululuk
seviyeleri ile stres, duygu diizenleme ve bilissel esneklik gibi faktorler arasinda
dogrudan bir etki yaratmadigini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla uykululuk ve
psikolojik faktorler arasindaki iligki, daha karmasik bir etkilesim siireci i¢inde
degerlendirilebilir. Literatiirde, uyku problemleri ve psikolojik faktorler arasindaki
iliskilerin karmasik ve ¢cok yonlii oldugu siklikla vurgulanmaktadir. Kahn ve digerleri
(2013), uyku kalitesinin ve uyku siiresinin bireylerin psikolojik iyilik hali tizerindeki
etkilerinin bireysel farkliliklara ve ¢evresel faktorlere baglh olarak degisebilecegini
belirtmektedir. Ayrica Vandekerckhove ve Cluydts (2010), uyku bozukluklarmin ve
uykululugun stres ve duygu diizenleme siirecleri tizerindeki etkilerinin bireylerin
uykuya yonelik bireysel tepkileri ve basa ¢ikma stratejileri gibi degiskenlerle
etkilesim i¢inde oldugunu 6ne siirmektedir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda, uyku problemi olan katilimcilarin
algilanan stres diizeylerinin arttikca duygu diizenleme giigliigii ve bilissel esneklik
diizeylerinin de arttig1 gézlemlenmistir. Bu bulgu, stresin duygu diizenleme iizerinde
olumsuz bir etki yarattigini ve bu etkilesimin uyku problemi olan bireylerde daha
belirgin hale geldigini gostermektedir. Yiiksek stres seviyeleri, bireylerin duygusal
zorluklarla basa ¢ikmalarini ve esnek diisiinme becerilerini zorlayabilir seklinde
yorumlanabilir. Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde, stresin duygusal ve
biligsel igslevlerde bozulmalara yol acabilecegi ve bu bozulmalarin 6zellikle uyku
problemi alan bireylerde daha belirgin hale gelebilecegi bulgulanmistir (Gabrys vd.,
2012). Ornegin arastirmalar, yiiksek stres seviyelerinin,bireylerin duygu diizenleme
stratejilerini etkisiz hale getirdigini ve esnek diisiinme yeteneklerini azalttigini
gostermektedir (Gross ve Jazaieri, 2014).

Arastirma kapsaminda, uyku problemi olan katilimcilarin duygu diizenleme
ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu durum,
uyku bozuklugu yasayan bireylerin duygu diizenleme ve biligsel esneklik siireclerinin
birbirinden bagimsiz sekilde isledigini ve bu iki faktdr arasinda dogrudan bir
etkilesim olmadigini gosterebilir. Bununla birlikte diger psikolojik veya ¢evresel
faktorler, bu iki becerinin iliskisini sekillendiriyor olabilir. Literatiirde, duygu
diizenleme ve biligsel esnekligin birbirinden bagimsiz siiregler olarak ele
alinabilecegi ve her iki siirecin de farkli beyin bolgeleri ve néropsikolojik
mekanizmalar tarafindan yonetildigi 6ne siiriilmektedir (Zelazo ve Cunningham,

2007). Biligsel esneklik, oncelikle prefrontal korteksin islevlerine baghdir ve
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bireylerin yeni bilgilere uyum saglama kapasitelerini ifade etmektedir (Diamond,
2013). Ote yandan duygu diizenleme, limbik sistem ve prefrontal korteks arasindaki
etkilesimlere dayali daha karmagik bir siiregtir (Ochsner ve Gross, 2005).

Aragtirmada, uyku problemi olmayan katilimcilarin uykululuk ile algilanan
stres ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu
bulgu, uyku bozuklugu olmayan bireylerin genel uyku diizeylerinin stres ve bilissel
esneklik gibi psikolojik faktorlerle dogrudan bir etkilesim olusturmadigini
disiindiirmektedir. Uykululuk diizeyinin bu faktorlerle etkilesimi daha fazla gevresel
veya bireysel faktore bagl olabilir. Literatiirde, uyku kalitesinin ve diizeninin
psikolojik saglik tizerindeki etkileri genis ¢apta incelenmistir. Ancak uyku bozuklugu
olmayan bireylerde, uykululuk diizeyinin stres ve biligsel esneklik gibi faktorlerle
dogrudan iligkisinin bulunmamasi, bu iligkilerin daha karmasik etkilesimler
icerdigini diisiindiirmektedir. Uykululuk; bireysel biyolojik ritimlerden, genetik
ozelliklerden ve cevresel etmenlerden etkilenebilmektedir (Borbély ve Achermann,
2000). Stresin ve bilissel esnekligin birbirinden bagimsiz siirecler olarak
degerlendirilebilecegi ve uykululuk diizeyi ile dogrudan bir iligkisinin
olmayabilecegi cesitli arastirmalarla desteklenmistir (Banks ve Dinges, 2007). Ayrica
stresin bilissel islevler lizerindeki etkisi, uyku kalitesi ve uykululuk diizeyi gibi
faktorlerden ziyade bireyin stresle basa ¢ikma mekanizmalar1 ve genel psikolojik
dayaniklilig1 ile daha yakindan iliskili olabilmektedir (Sandi, 2013).

Arastirma sonucunda, uyku problemi olmayan katilimcilarin uykululuk
diizeyleri arttik¢a duygu diizenleme giicliigii diizeylerinin de arttig1 gézlemlenmistir.
Bu bulgu, uyku bozuklugu olmayan bireylerin uykululuk seviyelerinin artmasiyla
duygusal zorluklarinin da arttigini, dolayisiyla uyku kalitesinin duygusal denge
iizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilecegini gdstermektedir. Yetersiz uyku,
duygusal diizenleme becerilerini zorlastirabilir ve bireylerin duygusal yanitlarini
yonetmelerini giiglestirebilir seklinde yorumlanabilir. Literatiirde, uyku kalitesinin
duygusal diizenleme iizerindeki etkileri genis bir sekilde incelenmistir. Uyku
eksikligi veya kalitesiz uyku, prefrontal korteksin islevlerini bozarak duygusal
tepkilerin kontroliinii zorlastirabilmektedir (Bonnet, 2005). Walker ve van der Helm
(2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada, uyku yoksunlugunun amigdala aktivitesini
artirarak, duygusal reaktiviteyi artirdig1 ve duygusal diizenlemeyi zorlastirdig:
belirtilmistir. Bu bulgular, uyku kalitesinin duygusal denge ve diizenleme iizerindeki

kritik roliinii desteklemektedir.
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Aragtirma bulgusunda, uyku problemi olmayan katilimcilarin algilanan stres
ile duygu diizenleme gii¢liigii ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda pozitif yonlii
anlaml1 iligkiler bulunmustur. Bu bulgu, uyku problemi olmayan bireylerin algilanan
stres diizeylerinin arttikga hem duygu diizenleme giicliigii hem de biligsel esneklik
diizeylerinin arttigini géstermektedir. Algilanan stresin bu iki psikolojik siire¢
iizerinde giiglii bir etkisi oldugunu ve stres seviyelerinin yiikselmesinin bireylerin
duygusal siireclerdeki becerilerini zorlastirabilecegi diisiindiirebilir. Literatiirde,
stresin duygusal diizenleme ve biligsel esneklik tizerindeki etkileri sik¢a
tartisilmaktadir. Stres, bireylerin duygusal tepkilerini yonetmelerini
zorlastirabilmekte ve bu durum, duygusal diizenleme giigliiklerine yol acabilmektedir
(Gross, 2001). Stresli durumlar, bireylerin daha impulsif davranmalarina neden
olabilirken duygusal dengenin korunmasini zorlastirabilmektedir (Aldao vd., 2010).
Algilanan stresin bilissel esneklikle iliskisi de benzer sekilde bulunmustur; yiiksek
stres seviyeleri, bireylerin biligsel esnekliklerini sinirlayarak yeni durumlarla uyum
saglamalari ve alternatif ¢éziimler liretmelerini zorlastirabilmektedir (Kross vd.,
2014).

Arastirmanin bir diger bulgusunda, uyku problemi olmayan katilimcilarin
duygu diizenleme ile bilissel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamuistir. Bu bulgu, duygusal diizenleme becerilerinin biligsel esneklikle
dogrudan iliskilendirilmedigini ve bu iki faktoriin farkl psikolojik alanlarda islev
gordiigiinii ortaya koymaktadir. Bu durum, bireylerin duygusal diizenleme
stireclerinin bilissel esneklikten bagimsiz olarak isleyebilecegini veya baska
faktorlerin bu iliskiyi sekillendiriyor olabilecegini diisiindiirmektedir. Literatiirde,
duygusal diizenleme ve biligsel esnekligin her ikisi de psikolojik iyilik hali i¢in
onemli olmasina ragmen bu iki faktoriin iligkisi genellikle karmasiktir. Duygu
diizenleme becerileri, bireylerin duygusal tepkilerini diizenlemekte zorlandiklar
durumlarda, biligsel esneklikten bagimsiz bir sekilde daha fazla islevsellik
gosterebilmektedir (Aldao vd., 2010). Ayrica duygusal diizenleme becerileri,
bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikma kapasitelerini artirarak daha iyi bir psikolojik
uyumu saglayabilirken (Gross, 2015); biligsel esneklik, daha fazla biligsel uyum ve
problem ¢dzme becerilerini desteklemektedir (Gabrys vd., 2018).

Aragtirma kapsaminda, uyku problemi olan katilimcilarin uykululuk ve duygu
diizenleme gii¢liigii diizeylerinin biligsel esneklik diizeylerini yordamadigi ancak

algilanan stres diizeylerinin bilissel esneklik diizeylerini pozitif yonde yordadig:
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bulunmustur. Bu bulgu, uyku problemi olan bireylerin uykululuk ve duygu
diizenleme giicliigii gibi faktorlerin bilissel esneklik lizerinde dogrudan etkili
olmadigini, ancak algilanan stresin biligsel esneklik iizerinde belirgin bir etkisi
oldugunu ortaya koymaktadir. Stresin biligsel esneklikle ilgili siireci nasil
yonlendirdigi iizerine daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini diisiindiirmektedir.
Literatiirde algilanan stresin biligsel esneklikle olan iligkisi, stresin baslangigta
bireylerin uyum saglayabilme yetenegini smirladigi, ancak uzun vadede stresli
durumlarla basa ¢ikabilme kapasitesinin arttigina isaret eden ¢alismalar
bulunmaktadir (Southwick vd., 2014).

Son olarak uyku problemi olmayan katilimcilarin da uykululuk diizeyleri ve
duygu diizenleme gii¢liigii diizeylerinin biligsel esneklik diizeylerini anlamli bir
sekilde yordamadigi ancak algilanan stres diizeylerinin bilissel esneklik diizeylerini
pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Bu bulgu, uyku problemi
olmayan bireylerde uykululuk ve duygu diizenlemenin bilissel esneklik tizerinde
belirgin bir etkisi olmadigini, ancak algilanan stresin biligsel esnekligi artirdigina
isaret etmektedir. Literatiirde, stresin bilissel esneklik lizerindeki etkisi, stresli
durumlarla basa ¢ikma becerisinin ve zihinsel esnekligin gelismesinde kritik bir rol
oynayabilir. Stresin,bilissel esnekligi artirmasi, bireylerin olumsuz durumlarla basa
cikabilme yeteneklerini ve farkli ¢6zlim yollarin1 benimsemelerini saglayan bir uyum
stratejisi olarak degerlendirilebilir (Bonanno vd., 2011). Ancak uykululuk
diizeylerinin ve duygu diizenlemenin biligsel esneklik iizerinde etkili olmamasi, bu
iki faktoriin biligsel stiregler ve psikolojik uyum iizerinde dogrudan etkilerinin sinirh

olabilecegini diisiindiirmektedir.
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BOLUM VI
Sonuc ve Oneriler
Sonu¢

Sonuglar, duygu diizenleme giicliigii diizeylerinde uyku problemi olan
katilimcilarin diizeyleri, uyku problemi olmayanlara kiyasla anlamli sekilde daha
yiiksek bulunmustur. Ozellikle, duygu diizenleme giicliigiiniin agiklik alt boyutunda
ve hedefler boyutunda, uyku problemi olan bireylerin diizeyleri anlaml sekilde daha
yiiksek tespit edilmistir. Stratejiler boyutunda da benzer sekilde, uyku problemi olan
bireylerin diizeyleri, uyku problemi olmayan bireylerin diizeylerinden anlamli
derecede daha yiiksek bulunmustur. Ayrica, uyku problemi olan bireylerin biligsel
esneklik diizeyleri de uyku problemi olmayan bireylere kiyasla anlamli sekilde daha
yiiksek olarak saptanmistir.

Uyku problemi olan katilimcilar arasinda uykululuk diizeyi ile algilanan stres,
duygu diizenleme giicliigii ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iligki bulunamamistir. Bununla birlikte, algilanan stres diizeyleri ile
duygu diizenleme giicliigii ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda pozitif ve anlaml
iligkiler tespit edilmistir; bu da algilanan stresin artmasiyla duygu diizenleme
giicliigii ve bilissel esnekligin de arttigin1 gostermektedir. Uyku problemi olmayan
katilimcilar arasinda ise, uykululuk diizeyi ile duygu diizenleme giicliigii arasinda
pozitif ve anlaml1 bir iliski bulunmus, uykululuk diizeyi arttikga duygu diizenleme
giigliigiiniin de artt1ig1 gézlenmistir. Uyku problemi olmayan katilimcilar arasinda
algilanan stres ile duygu diizenleme giicliigii ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda
da pozitif yonlii ve anlamli iliskiler tespit edilmistir. Hem uyku problem tanisi olan
hem de olmayan katilimcilarda, algilanan stres diizeylerinin bilissel esneklik
diizeylerini pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi saptanmistir. Uyku
problemi olan katilimcilarda biligsel esneklik diizeylerindeki degisimin %6's1, uyku
problemi olmayan katilimcilarda ise %4.3'li uykululuk, algilanan stres ve duygu

diizenleme gii¢liigii diizeyleri tarafindan agiklanmaktadir.

Oneriler
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu ¢alismanim bulgulari, uyku problemi olan katilimcilar arasinda algilanan
stres, duygu diizenleme giicliigli ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir

iligki bulunmadigini, ancak uyku problemi olmayan katilimcilar arasinda bazi
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anlamli iligkilerin tespit edildigini gdstermektedir. Bu durum, uyku diizeninin
psikolojik esneklik ve duygusal diizenleme becerileri ile iligkisini daha derinlemesine
anlamak i¢in daha kapsamli analizlerin yapilmasi gerektigini ortaya koymaktadir.
Gelecekte yapilacak ¢aligmalar, uyku diizeninin psikolojik esneklik ve duygu
diizenleme siirecleri tizerindeki etkilerini daha ayrintili bir sekilde inceleyebilir. Bu
tiir analizler, 6rnegin, uyku bozuklugu olan bireylerin stres algis1 ve duygusal
diizenleme becerilerini nasil etkiledigi konusunda daha net bir anlayis gelistirebilir.
Ilerleyen arastirmalar i¢in dnerilen ydntemlerden biri, uyku bozuklugu yasayan
bireylerle ¢calismak olabilir. Bu bireyler, uyku diizeni bozulmus kisilerin psikolojik
esneklik ve duygu diizenleme becerilerini daha iyi anlamaya olanak taniyabilir. Bu
tiir bir 6rneklemde, uyku bozuklugu olan bireylerin yani sira, tedavi géren ve tedavi
gdrmeyen bireyler arasinda karsilastirmalar yapilabilir. Ozellikle uyku bozuklugu
tedavisi almakta olan bireylerin stres algisi, duygusal diizenleme becerileri ve biligsel
esneklik diizeylerinin tedavi gormeyenlerle karsilastirildiginda nasil farkliliklar
gosterdigi incelenebilir. Ayrica tedavi siirecinin bu iligkilere olan etkisi de
degerlendirilebilir.

Calismada uyku problemi olan katilimcilarm bilissel esneklik diizeylerinin
daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgu, uyku diizenindeki bozukluklarin
bireylerin bilissel ve duygusal adaptasyon yeteneklerini farkli sekilde
etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Arastirmalar, uyku problemlerine yonelik
yapilan miidahalelerin bireylerin psikolojik iyilesme siireglerine, 6zellikle duygusal
diizenleme ve biligsel esneklik diizeylerine olan etkilerini daha ayrmtili sekilde

incelemelidir.

Devlet Yetkililerine Yonelik Oneriler

Bu calismada uyku problemi olan bireylerin duygu diizenleme giigliiklerinin
daha ytiksek oldugu ve bilissel esneklik diizeylerinin diger gruplara gore farklilagtig
tespit edilmistir. Bu bulgular, uyku diizeninin psikolojik sagligi 6nemli 6l¢iide
etkileyebilecegini gdstermektedir. Devlet yetkililerinin, uyku sagliginin korunmasi ve
iyilestirilmesine yonelik egitim programlar1 ve halk saglig1 girisimleri baglatmasi
onerilmektedir. Bu tiir politikalar, 6zellikle stres ve duygu diizenleme gii¢liigii gibi
psikolojik faktdrlerin iyilestirilmesine katki saglayabilir.

Uyku problemi olan bireylerin duygu diizenleme giigliiklerinin arttig1

gozlemlenmigtir. Devlet, bu bireylerin psikolojik destek alabilecekleri hizmetlerin
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erigilebilirligini artirarak, stresle basa ¢ikabilme ve duygu diizenleme becerilerini
gelistirmelerine yonelik programlar gelistirebilir. Bu baglamda, devletin psikolojik
esneklik ve duygu diizenleme iizerine odaklanan terapotik miidahaleleri

yayginlagtirarak toplumsal saglik diizeyini iyilestirmesi onerilmektedir.

Klinisyenlere Yonelik Oneriler

Uyku problemi olan bireylerin duygu diizenleme giicliigii diizeylerinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Bu nedenle, klinik pratikte uyku sorunlar1 yasayan
bireylerle ¢alisirken uyku bozukluklari ile iligkili olarak duygusal diizenleme
becerilerindeki giicliikleri de g6z 6niinde bulundurmak 6énemlidir. Bu bireylere
yonelik terapdtik miidahalelerde, duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik
stratejilerin entegre edilmesi faydali olabilir.

Uyku problemi olan bireylerde algilanan stres ile duygu diizenleme gii¢liigii
arasinda pozitif bir iliski bulunmus, bu da stresin arttik¢ca duygu diizenleme
giicligiiniin de arttigin1 gostermektedir. Bu bulgu dogrultusunda, klinisyenlere uyku
problemi olan bireylerin tedavi siirecinde algilanan stres ve duygu diizenleme
giigliiklerine odaklanmalar1 6nerilebilir. Uyku sorunlar1 olan bireylerin stres
diizeylerini azaltmaya yonelik stratejiler gelistirmeleri ve duygu diizenleme
becerilerini desteklemeleri, genel iyilik hallerini artirabilir. Klinik miidahalelerde
stres yonetimi ve duygu diizenleme tekniklerinin (6rnegin, biligssel davranis¢i terapi,
farkindalik temelli yaklasimlar) uyku problemlerinin etkisini hafifletebilecegi g6z
oniinde bulundurulmalidir. Bu tiir biitiinciil bir yaklagim, bireylerin uyku kalitesini
artirmakla birlikte, stres ve duygu diizenleme ile iliskili zorluklarm iistesinden

gelmelerine de katki saglayabilir.
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Bu arastrmaya katilmak tamamen goniilliilliik esasma baghdir. Asagidaki onay
kutucugunu “evet” seklinde isaretlerseniz arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul
etmis sayilirsiniz. Arastrma kapsaminda kimlik bilgileri gibi 6zel bilgiler
istenmemektedir. Bu calisma siiresince toplanan veriler yalnizca akademik arastirma
amact ile kullanilacaktir ve yalnizca ulusal/uluslararasi akademik toplantilarda
ve/veya yaymlarda sunulacaktir. Arastirmadan herhangi bir sebeple ayrilmak
isterseniz, arastirma ekibi ile asagida yer alan bilgileri kullanarak iletisime
gecebilirsiniz. Uygulama yaklasik olarak 15-20 dakika siirmektedir. Calismaya
katilmay1 kabul edip, 6lcek maddelerini doldurmaya basladiktan sonra herhangi bir
nedenle bataryayr tamamlamak istemezseniz, Ol¢egi yarida birakip siireci
sonlandirabilirsiniz. Bu konu ile ilgili herhangi bir sorunuz ya da endiseniz olursa

asagidaki iletisim bilgilerinden ulasabilirsiniz.

[Iginiz ve katihminiz i¢in simdiden tesekkiir eder, saygilar sunariz.
Arastirma EKibi:

Psk. Ilker CEVIK

Mail: psikologcevik@gmail.com

Bu ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Evet () Hayir ()
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Ek-2 Bilgilendirme Formu

Degerli Katilimcilar,

Yakim Dogu Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
Programinda yiiriitecegim tez ¢alismam igin arastirma yapmaktaymm. Olceklerde ve
bilgi formunda isminiz yazilmayacaktir ve verdiginiz cevaplar gizli kalacaktir.
Tamamen goniilliik esasina bagl olacaktir. Aragtirma sonuglar1 bireysel bilgi olarak
degil, grup ortalamasi olarak bilimsel raporda kullanilacaktir. Eger ¢calismayla ilgili bir
sikayetiniz, goriisiiniiz veya sorunuz varsa bunu ¢alismanimn arastirmacist Psk. Ilker

CEVIK e iletebilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Psk. Ilker CEVIK

Yakindogu Universitesi, Klinik Psikoloji Boliimii
Lefkosa

Mail: psikologcevik@gmail.com
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Ek-3 Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Cinsiyet
Erkek Kadin

Yas

Mesleginiz

Egitim durumu

Lise ve alt1 Universite Yiiksek Lisans ve iizeri
Medeni durumu

Evli Bekar

Gelir durumu

Asgari Uicret alt1  Asgari ticret  Asgari licret iizeri
Geg¢miste uyku problemi tamis1 aldiniz mi?
Evet Hayrr

Uyku probleminiz varsa, liitfen belirtiniz (orn. uykusuzluk, uyku apnesi,

huzursuz bacak sendromu vb.):

Gunde ortalama ka¢ saat uyuyorsunuz?

e 0-5saat
e 6-9 saat
e 10 saat ve Uzeri

Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?
o Kotu
o Orta
o lyi



Son bir ay icinde ne sikhikla stres yasadimz?

Hic
Nadiren
Bazen
Sik sik
Cok sik
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Ek-4 Epworth Uykululuk Olcegi

Puanlama:

e 0 = Higbir zaman uyuklamam
e 1 =Nadiren uyuklarim

e 2 =Zaman zaman uyuklarim

o 3 = Biyiik olasilikla uyuklarim

Durumlar ve Uyuklama Olasihgimz:

1. Oturmus bir seyler okurken
Uyuklama olasiligi: 0, 1, 2, 3
2. Televizyon seyrederken
Uyuklama olasiligi: 0, 1, 2, 3
3. Toplum icinde hareketsizce otururken
(Ornegin: herhangi bir toplantida veya tiyatro gibi yerlerde)
Uyuklama olasiligi: 0, 1, 2, 3
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Ek-5 Algilanan Stres Olcegi

Yonerge:

Asagida, gectigimiz ay igerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin altindaki
kutuya bir ¢arp1 isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis cevabi
yoktur. Onemli olan sizin duygu ve diisiincelerinizi yansitan yanitlar vermenizdir.

Degerlendirme Secenekleri:

e Higbhir Zaman
e Neredeyse Higbir Zaman

« Bazen

e Oldukca Sik

e Cok Sik
Sorular:

1. Gecen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne siklikta rahatsizlik
duydunuz?

2. Gegen ay, hayatimizdaki onemli seyleri kontrol edemediginizi ne siklikta
hissettiniz?

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



Ek-6 Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi-Kisa Form

Secenekler:

Hemen hemen hig¢ (% 0—% 10)

Bazen (% 11-% 35)

Yaklasik yan yariya (% 36—% 65)

Cogu zaman (% 66—% 90)

Hemen hemen her zaman (% 91-% 100)

agrONE

Sorular:

1. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.
2. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.
3. Kendimi kotii hissettigimde islerimi bitirmekte zorlanirim.

68



69

Ek-7 Bilissel Esneklik Envanteri

Hic

. Uygun Biraz Tamamen
Ifadeler Uygun s, Uygun
Degil Degil  Uygun Uygun
1. Olay ve durumlar1
degerlendirmede iyiyimdir. ! 2 3 4 >
2. Zor durumlarla kars1 karstya
kaldigimda karar vermekte gliglik 1 2 3 4 5
cekerim.
3. Bir konuda karar vermeden 6nce
bir¢ok secenegi gbz Oniinde 1 2 3 4 5

bulundururum.



Ek-8 Olgek Izinleri

18:44 al =T 34
< W & -
s'.. ben 16:01 ® e eee
. 1r§~ alici: myagargun v
Merhaba,

Adim ilker CEVIK ve su anda Yakin Dogdu
Universitesi'nde yiiksek lisans 6grencisiyim. Tez
galigmamin bashg "UYKU PROBLEMI BULUNAN VE
BULUNMAYAN YETISKINLERDE ALGILANAN STRES
VE DUYGU DUZENLEMENIN KARSILASTIRILMASI:
BILISSEL ESNEKLIGIN ARACI ROLU" olarak
belirlenmistir. Bu baglamda, calismam i¢in Epworth
Uykululuk Olgegini kullanmak istiyorum. Bu oélgegi
kullanma izni alabilmem igin sizden gerekli izni talep
etmekteyim. Konuyla ilgili geri donusunuzu rica
ederim.

Saygilarimla,

Mehmet Yiicel AGARG... 16:31 @ « -

alici: ben v

Merhaba,
Olgegdi calismanizda kullanabilirsiniz.

Selamlar

From: ilker GCevik <psikologcevik@gmail.com>
Sent: Tuesday, June 25, 2024 4:02 PM

To: Mehmet Yicel AGARGUN
<myagargun@medipol.edu.tr>

Subject: OLCEK iZNi IiCIN ( ACIL)
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20:40 all T (20

< E W =& -

OLCEK IZNIICIN (ACIL) ceten kutusu S
‘ ben 15:43 @ “ coo
'wi *  alici: meskin v

Merhaba,

Adim ilker CEVIK ve su anda Yakin Dogu
Universitesi'nde yiiksek lisans 6grencisiyim. Tez
calismamin bashg "UYKU PROBLEMI BULUNAN VE
BULUNMAYAN YETISKINLERDE ALGILANAN STRES
VE DUYGU DUZENLEMENIN KARSILASTIRILMASI:
BILISSEL ESNEKLIGIN ARACI ROLU" olarak
belirlenmistir. Bu baglamda, ¢alismam igin

Algilanan Stres Olcegi kullanmak istiyorum. Bu dlcegi
kullanma izni alabilmem icin sizden gerekli izni talep
etmekteyim. Konuyla ilgili geri dontugsunuzu rica
ederim.

Saygilarimla,

s MEHMET ESKIN 20:40 @ « e

alici: ben v

Kullanabilirsiniz basarilar

25 Haz 2024 Sal 15:43 tarihinde ilker Cevik
<psikologcevik@gmail.com> sunu yazdi:

Aydin Adnan Menderes Universitesi

GIZLILIK NOTU: Bu mesaj ve ekleri yalnizca gonderildigi kisi(lere) ozeldir ve gizlidir.
Mesaj sizin adiniza degilse, icerigini ve varsa ekindeki dosyalari kimseye
gondermeyiniz ya da kopyalamayiniz. Bu mesajin herhangi bir sekilde agiklanmasi,

kullanilmasi, kopyalanmasi, yayilmasi veya mesaj igerigi ile ilgili olarak herhangi bir

islem yapilmasi kesinlikle yon——" jondereni uyarip, mesaji
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12:30 all @ E3
< W & -
Re: OLCEK IZNI ICIN (ACIL) 1! Ve

‘ ben 12:28 ©® <« e
=8 alic:: volkanglm v

Merhabalar Volkan Bey

Rahatsiz ediyorum kusuruma bakmayin ama bu gun
etik kurul bagvurum igin son gun bu yuzden bu gun
gun igerisinde donut yapabilirseniz ¢cok mutlu olurum.

Simdiden tesekkurlerimi sunuyorum

Saygilarla

Psikolog ilker CEViK

25 Haz 2024 Sal, saat 15:46 tarihinde ilker Cevik

<psikologcevik@gmail.com> sunu yazdi:
Merhaba,

Adim ilker CEVIK ve su anda Yakin Dogdu
Universitesi'nde yiiksek lisans 6grencisiyim. Tez
calismamin bashg "UYKU PROBLEMI BULUNAN VE
BULUNMAYAN YETISKINLERDE ALGILANAN STRES
VE DUYGU DUZENLEMENIN KARSILASTIRILMASI:
BILISSEL ESNEKLIGIN ARACI ROLU" olarak
belirlenmigtir. Bu baglamda, ¢alismam igin

Biligsel Esneklik Olgegdi kullanmak istiyorum. Bu
olgegdi kullanma izni alabilmem igin sizden gerekli
izni talep etmekteyim. Konuyla ilgili geri
donusunuzu rica ederim.

Saygilarimla,

€ Yanitla ~> Yonlendir ®
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13:00 a0l (a) 9

< Instagram

dli; alici: volkanglm v

Merhaba,

€]

@ & -

Adim ilker CEVIK ve su anda Yakin Dogu
Universitesi'nde yiiksek lisans 6grencisiyim. Tez
galismamin baghd "UYKU PROBLEMI BULUNAN VE
BULUNMAYAN YETISKINLERDE ALGILANAN STRES
VE DUYGU DUZENLEMENIN KARSILASTIRILMASI:
BILISSEL ESNEKLIGIN ARACI ROLU" olarak
belirlenmistir. Bu baglamda, ¢alismam igin

Biligsel Esneklik Olgegdi kullanmak istiyorum. Bu dlgegi
kullanma izni alabilmem icgin sizden gerekli izni talep
etmekteyim. Konuyla ilgili geri dontgunuzu rica
ederim.

Saygilarimla,

) Volkan Guliim 13:00 @ «“ —
alici: ben v

Merhaba,

Olcegi kullanmanizdan memnuniyet duyariz.

Olcek ile iligkili bilgilere asagidaki baglanti araciliiyla
ulasabilirsiniz.

lyi caligmalar dileriz.

http://www.volkangulum.com/olcekler/

Docg. Dr. I. Volkan Gulum

Klinik Psikolog, Psikoterapist

?sikoloji Bolumu, TOBB Ekonomi ve Teknoloji
Universitesi

I. Volkan Gulum, Ph.D.

Clinical Psychologist, Psychotherapist

Department of Psychology, TOBB ETU University of
Economy & Technology
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Ek-9 Ozgcemis

Ilker Cevik, 8 Mart 1998 tarihinde Bursa’da dogmustur. {lk ve ortadgretimini
Bursa’da tamamladiktan sonra, Bursa Yenisehir Osmangazi Lisesi’'nde egitimini
siirdiirmiistiir. 2018 yilinda Anestezi On lisans programimi tamamlamis ve ardindan
Girne Amerikan Universitesi'nin Psikoloji (Ingilizce) lisans programina baslamustir.
Lisans programimi onur 6grencisi olarak basariyla tamamlayarak lisans diplomasini
almistir. Lisans bitiminden sonra 6zel kurum ve kolejlerde, yabanci dil ve rehberlik
alanlarinda profesyonel olarak calismustir. 2023 yilinda Yakin Dogu Universitesi
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programina kabul edilmistir. Yiiksek lisans egitimini
siirdiiriirken, Saglik Bilimleri Universitesi Bursa Sehir Hastanesi ve Yiiksek
Guvenlikli Adli Psikiyatri Hastanesi'nde staj yapmis ve bu stajlar1 basariyla
tamamlamistir. Ayrica, akademik kariyeri boyunca 1 ulusal dergide yayimlanan
makalesi ve Dog¢. Dr. Hande CELIKAY SOYLER ‘in editorliigiinii yaptig
"Metamfetamin Oykiileri" adli bir akademik kitap bdliim yazarligi bulunmaktadir.
Egitim siireci boyunca, c¢esitli psikolojik test ve terapi egitimlerini tamamlamis.Su

anda online terapi hizmeti sunmaktadir.

Ilker CEVIK



Ek-10 Intihal Rapor Oram

Ilker Cevik tirnitin.docx

ORfIMALLLK RAPORL

14 .9 10 %

BENZERLIK ENDEKSI INTERMET KAYNAKLARL  YAYINLAR OGRENCI ODEVLERT

BIRIMCIL KAYNAKLAR

docs.neu.edu.tr

Internat Kaynad

w

o

Elanur Arman. "Ergenlerin algiladig
ebeveynlik tutumu ve 6znel iyi olus arasindaki
iliskide duygusal dzerklik ve bilissel esneklik”,
Marmara Universitesi (Turkey), 2024

Yayin

%1

L

pdrkongre2022.pdrorg.tr

Internet Kaynai

wl

-]

acikbilim.yok.gow.tr

Internat Kaynad

%1

dergipark.org.tr
H [r‘terng'_ KPayr'agu g <% 1
m  acikerisim.fsm.edu.tr:8080
Internat Kaynad <% 1
n ELMAS, Hazal Gokce, CESUR, Gizemn and < 1
%

ORAL, E Timugcin. "Aleksitimi ve Patolojik
Kumar: Duygu Dlzenleme Guglagandn Araci
Roll", Turkiye Sinir ve Ruh Saghg: Dernedi,
2017.
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Ek-11 Etik Kurul Onay Formu

P

YAXIN 006U Owniversitesi

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU
08.07.2024

Sayin liker Cevik

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu'na yapms oldugunuz YDO/SB/2024/1849 proje numarah ve
“Usku Problemi Bulunan ve Bulunmayan Yetiskinlerde Alglanan Stres ve Duygu
Diizenlemenin  Karplaytinimasi:  Biligsel  Esnekligin Aract Rola™ bashkl proje onensi
kurulumuzca degeriendinimiy olup, etk olarak uygun bulunmugtur. Bu yaz ile birlikie, bagvury
formunuzda belintifiniz bilgilerin digina glkmamak surctiyle aragtirmaya baglayabilirsiniz.

-@//"%

Prof. Dr. Askin KIRAZ

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu Koordinatoe
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