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Ozet
Yetiskin Bireylerde Coziim Odakh Yaklasim ile Otomatik Diisiince ve
Ruminatif Diisiince Bicimleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Senanur DEMIR
Yiiksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah
06-2025, 79 sayfa

Bu arastirmanin temel amaci, yetigkin bireylerde ¢oziim odakli yaklasim ile
otomatik dislinceler ve ruminatif diisiince bigimleri arasindaki iligkilerin
incelenmesidir. Arastirmada, iliskisel model benimsenmis olup, evrenini Tiirkiye
Cumhuriyeti sinirlart igerisinde yasayan 18 yas ve lizeri bireyler olusturmaktadir.
Calismanin 6rneklemi, gelisiglizel 6rnekleme yontemiyle secilen 388 katilimcidan
olugmaktadir. Veri toplama asamasinda; Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Cozim
Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi Olcegi
kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda, ¢6ziim odakli yaklasimin genel diizeyi ve
tiim alt boyutlar1 ile otomatik diisiinceler ve alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli iligkiler tespit edilmistir. Benzer sekilde, ¢oziim odakhi
yaklasimin genel diizeyi ile problemden ayirma ve hedefe yonelim alt boyutlarmin
ruminatif diisiince bi¢imi ile negatif yonlii anlamh iligkiler gésterdigi bulunmustur.
Ancak, ¢coziim odakli yaklasimin kaynaklar1 harekete gecirme boyutu ile ruminatif
diisiince bi¢imi arasinda anlamli bir iligki saptanmamustir. Diger taraftan, otomatik
diistinceler ve tiim alt boyutlar1 ile ruminatif diisiince bi¢imi arasinda pozitif yonli ve
anlaml iligkiler oldugu belirlenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gore, ¢6ziim
odakl1 yaklasimin problemden ayirma boyutunun ruminatif diisince bigimini negatif
yonde anlamli bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Buna karsilik, ¢6ziim odakli
yaklasimim hedefe yonelim ve kaynaklar1 harekete gecirme boyutlari ile otomatik
diisiincelerin tiim alt boyutlarmin ruminatif diisiince bi¢imini anlamli diizeyde
yordamadig1 tespit edilmistir. Bu bulgular 1s181nda, 6zellikle ¢6ziim odakli yaklagimin
"problemden ayirma" boyutunun ruminatif diisiince lizerindeki anlamli yordayici
etkisi dikkate alnarak, klinik uygulamalarda ve psiko-egitim programlarmmda bu
boyuta yonelik miidahale tekniklerine (biligsel yeniden yapilandirma, problemi

digsallagtirma stratejileri) agirlik verilmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: ¢éziim odakli yaklasim, otomatik diisiince, ruminatif diisiince



Abstract
Investigation of the Relationship Between Solution-Focused Approach and
Automatic Thought and Ruminative Thought Forms in Adult Individuals

Senanur DEMIR
MSc, Department of Clinical Psychology
06-2025, 79 pages

The main purpose of this study is to examine the relationships between
solution-oriented approach, automatic thoughts and ruminative thought patterns in
adults. In the study, a relational model was adopted and the population of the study
consisted of individuals aged 18 and over living within the borders of the Republic of
Turkey. The sample of the study consists of 388 participants selected by random
sampling method. In the data collection phase; Socio-Demographic Information Form,
Solution-Focused Inventory, Automatic Thoughts Scale and Ruminative Thinking
Style Scale were used. As a result of the analysis, negative and statistically significant
relationships were found between the general level of solution-focused approach and
all its sub-dimensions and automatic thoughts and its sub-dimensions. Similarly, it was
found that the general level of solution-focused approach and its sub-dimensions of
separation from the problem and goal orientation showed negative and statistically
significant relationships with ruminative thinking style. However, no significant
relationship was found between the resource mobilization dimension of the solution-
focused approach and ruminative thinking style. On the other hand, there were positive
and significant relationships between automatic thoughts and all of its sub-dimensions
and ruminative thinking style. According to the regression analysis results, it was
found that the problem separation dimension of the solution-focused approach
predicted ruminative thinking in a negative and significant way. On the other hand,
goal orientation and resource mobilization dimensions of the solution-focused
approach and all sub-dimensions of automatic thoughts did not significantly predict
ruminative thinking. In the light of these findings, considering the significant
predictive effect of the “separation from the problem” dimension of the solution-
focused approach on ruminative thinking, it is recommended to focus on intervention
techniques (cognitive restructuring, problem externalization strategies) for this

dimension in clinical practices and psycho-education programs.

Keywords: solution-focused approach, automatic thinking, ruminative thinking
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BOLUM I
Giris

Psikolojik miidahale yaklasimlarinda, bireylerin zihinsel siire¢lerinin
anlagilmasi ve bu siireglere yonelik miidahalelerin gelistirilmesi 6nemli bir arastirma
alani teskil etmektedir. Ozellikle otomatik diisiince bigcimleri ve ruminatif diisiince
kaliplarmin bireylerin psikolojik iyilik hali lizerindeki etkileri, biligssel-davranisg1
kuramin temel bilesenleri olarak tartisiimaktadir (Norton ve Price, 2007). Bu
diisiince siireclerinin bireylerin duygusal durumlarini, stresle basa ¢ikma
mekanizmalarini ve genel yasam kalitelerini belirleyici nitelikte oldugu ileri
stiriilmektedir. Buna paralel olarak son yillarda giderek popiilerlik kazanan ¢6ziim
odakli yaklagim, bireylerin mevcut sorunlara degil, potansiyel ¢6ziim ve
kaynaklarina odaklanarak miidahalede bulunmay1 amaglamaktadir (Dogsal ve
Karakartal, 2021).

Otomatik diislinceler, kisinin farkinda olmadan ortaya ¢ikan ve olaylara dair
olumsuz degerlendirmelerin hizla zihne yerlesmesi seklinde tanimlanirken, ruminatif
diisiince bigimi ise Ozellikle stres ve depresif belirtilerle iliskilendirilen, tekrarlayan
ve kontrol edilemeyen olumsuz diisiincelerin siirekliligini ifade etmektedir (Nolen-
Hoeksema, 2000; Watkins, 2007). Bu diisiince bigimleri, bireylerin duygu
durumlarini olumsuz yonde etkileyebilir ve psikopatolojik durumlarin gelisiminde
belirleyici bir rol oynayabilmektedir (Beevers, 2003).

Coziim odakl yaklasim, problemlerin kdkenine inmek yerine, bireyin sahip
oldugu kaynaklar, gii¢lii yonler ve gelecege dair umutlu senaryolar iizerinde
yogunlasmaktadir. Bu yaklasimin, otomatik ve ruminatif diisiince kaliplar1 tizerinde
olumlu yonde degisiklikler yapabilecegine dair bulgular hem klinik uygulamalar hem
de kuramsal literatiirde artan ilgi uyandirmaktadir (Yasar ve Aydogdu, 2022).
Ozellikle yetiskin bireylerde yapilan ¢ahismalar, ¢6ziim odakli miidahalelerin bilissel
stiregclerde meydana gelen olumsuz sapmalar1 azaltmada etkili olabilecegini
gostermektedir (Dogsal ve Karakartal, 2021).

Son yillarda, bu olumsuz diisiince bigimlerini azaltmaya yonelik ¢esitli
psikoterapdtik yaklasimlar gelistirilmistir. Bunlardan biri olan ¢6ziim odakl
yaklasim, bireylerin mevcut kaynaklarini ve giiclii yonlerini kullanarak sorunlarini
¢ozmeye odaklanan, kisa siireli ve gelecek odakli bir terapi yontemidir. Bu yaklagim,
bireylerin olumsuz diislince kaliplarin1 kirmalarina ve daha islevsel diisiince bigcimleri

gelistirmelerine yardimci olmay1 hedeflemektedir (De Shazer vd., 2021). Coziim



odakli yaklagimin 6zellikle otomatik ve ruminatif diisiince bigimleri tizerindeki
etkisi, son donemde yapilan ¢alismalarda incelenmeye baslanmistir (Grant, 2012;

Franklin vd., 2012).

Problem Durumu

Psikolojik sorunlarin yonetilmesinde biligsel siireclerin, bireylerin duygusal
ve psikolojik iyilik hallerini belirleyici bir rol oynadig1 kabul edilmektedir. Ozellikle
otomatik diisiinceler ve ruminatif diislince bicimleri, ¢esitli ruhsal bozukluklarm
patolojisinde énemli bir yere sahiptir (Nolen-Hoeksema, 2000; Watkins, 2011).
Otomatik diislinceler, bireylerin farkinda olmadan genellikle olumsuz ve karamsar
bigimde ¢evresel uyaricilara tepki olarak ortaya ¢ikan zihinsel siire¢lerdir. Bu tiir
diisiinceler, depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik durumlarin gelismesinde
etkili olabilmektedir (Beck, 1976). Ruminatif diisiinceler ise bireylerin belirli bir
olaya veya soruna odaklanarak siirekli ve tekrarlayan diisiincelerle bu durumu
anlamlandirmaya ¢alismalar1 olarak tanimlanmaktadir. Bu diisiince bi¢imi, 6zellikle
depresyon ve anksiyete bozukluklarinda siklikla gézlemlenmektedir (Nolen-
Hoeksema, 2000; Watkins, 2012).

Otomatik ve ruminatif diisiinceler arasindaki iligki, psikolojik bozukluklarin
gelisimi tizerinde 6nemli etkiler yaratabilmektedir. Otomatik diistinceler genellikle
anlik, hizl1 ve ylizeysel zihinsel siirecler olarak ortaya ¢ikarken, ruminasyon daha
derinlemesine, siirdiiriilebilir ve kontrol edilemeyen bir diisiinme bigimi olarak
tamimlanabilmektedir. Bu iki diisiinme bigimi arasindaki etkilesim, bireylerin
duygusal tepkilerini yonlendirebilmekte ve bu strecler, klinik miidahalelerin
hedeflemesi gereken kritik noktalar arasinda yer almaktadir (Watkins, 2007).

(Cozlim odakl yaklagim, bireylerin sorunlarinin sebeplerine degil, ¢c6ziim
yollarma odaklanarak psikolojik iyilik hallerini iyilestirmeyi amaglamaktadir (de
Shazer, 1990). Bu yaklasim, bireylerin zihinsel siireglerinde yerlesik olumsuz
diisiince kaliplarini degistirmeyi hedeflemekte ve psikoterapi stireclerinde etkili bir
arag olarak kabul edilmektedir. C6zlim odakli terapinin, bireylerin otomatik ve
ruminatif diisiincelerini nasil etkileyebilecegi konusunda yapilan arastirmalar
siirlidir. Bununla birlikte, ¢6ziim odakli miidahalelerin, bireylerin bu olumsuz
diistinceleri nasil daha saglikli bir bigimde yonetebilecegine dair onemli ipuglari
sunabilecegi diisliniilmektedir (Soylu, 2024; Yasar ve Aydogdu, 2022). Ancak

otomatik diisiince ve ruminatif diisiince arasindaki iligkinin ¢6ziim odakli yaklagim



cergevesinde nasil modiile edildigine dair literatiirde heniiz net bir model
sunulamamigstir. Bu nedenle, bu ¢aligmanin problem ciimlesi, yetiskin bireylerde
¢oziim odakl1 yaklasim ile otomatik diisiince ve ruminatif diisiince bigimleri arasinda

iliski var midir? olarak belirlenmistir.

Arastirmanin Amaci
Bu calismada temel olarak yetiskin bireylerde ¢6ziim odakli yaklasim ile
otomatik diisiince ve ruminatif diistince bi¢cimleri arasindaki iliskinin incelenmesi

amaclanmaktadir.

Alt Amaclar
1. Yetiskin bireylerin ¢6ziim odakli yaklagimlari, otomatik diisiince ve ruminatif
diisiince bigimlerinde sosyo-demografik 6zellikler agisindan anlamli farklilik
var midir?
2. Yetiskin bireylerde ¢oziim odakli yaklagim, otomatik diisiince ve ruminatif
diistince bi¢imleri arasinda bir iliski var midir?
3. Yetigkin bireylerin ¢6ziim odakl yaklagim ve otomatik diisiince diizeyleri

ruminatif diigiince bi¢imlerini yordamakta midir?

Arastirmanin Onemi

Psikolojik miidahalelerde biligsel siire¢lerin islevi ve bu siireclerin
diizenlenmesi, bireylerin duygusal iyilik halleri ve ruhsal bozukluklarin tedavisinde
kritik bir 5neme sahiptir. Ozellikle otomatik diisiinceler ve ruminatif diisiince
bigimleri, bireylerin psikolojik sagliklarini belirleyici derecede etkileyen faktorlerdir.
Otomatik diislinceler, bir olay karsisinda bilingli farkindalik olmadan aninda ortaya
cikan zihinsel tepkilerdir ve genellikle olumsuz yondedir (Beck, 1976). Bu
diisiinceler, depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik rahatsizliklarin gelisiminde
onemli bir rol oynamaktadir (Nolen-Hoeksema, 2000). Ruminatif diisiinceler ise
bireylerin olumsuz olaylar {izerinde uzun siireli, tekrarlayan ve yogun bir sekilde
diisiinmeleri olarak tanimlanirken depresif belirtilerle gii¢lii bir iliski i¢indedir
(Watkins, 2016).

Yetigkin bireylerde otomatik diisiinceler ve ruminatif diisiince bigimlerinin
¢oziim odakl yaklagim araciligiyla nasil etkilesimde bulundugunun incelenmesi,
psikoterapi uygulamalarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Ayrica bireylerin psikolojik

iyilik hallerinin iyilestirilmesine yonelik etkili miidahale stratejilerinin



gelistirilmesine 151k tutacaktir. Coziim odakli terapinin otomatik ve ruminatif
diistincelere etkisinin daha fazla arastirilmasi, klinik uygulamalarda psikoterapistlerin
ve danigmanlarin daha hedeflenmis ve etkili miidahale yontemleri geligtirmelerini

saglayacagi diigiiniilmektedir.

Smirhliklar
Bu arastirma;
1. 18 yas ve iizeri Tiirkiye Cumhuriyeti’nde yagsayan 388 katilimci ile,
2. Sosyo-Demografik Bilgi Formu, C6ziim Odakli Envanter, Otomatik
Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olceklerinden elde edilen

veriler ile smirlidir.

Tamimlar

Coziim Odakh Yaklasim: Coziim odakli yaklasim, psikoterapi ve
danigmanlik alaninda kullanilan, sorunlar yerine ¢6ziimlere odaklanan bir terapi
yontemidir (Franklin vd., 2012).

Otomatik Diisiince: Otomatik diisiinceler, kisinin bilingli ¢caba harcamadan
hizla ve spontan bir sekilde zihninde beliren diisiincelerdir (Butler vd., 2006).

Ruminatif Diisiince: Ruminatif diisiince, genellikle olumsuz duygularla

iligkilendirilen ve tekrarlayan, diisiince bigimidir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).



BOLUM II
Kavramsal/Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar
Coziim Odakh Yaklasim

Cozlim odakli yaklagim, bireylerin mevcut potansiyellerini ve igsel
kaynaklarini harekete gegirerek olumlu doniigiimler yaratmay1 amaclayan,
uygulamali ve kanita dayali bir psikolojik miidahale yontemidir. Bu model,
sorunlarm kokenine takilmak yerine dogrudan ¢6ziim yollarina odaklanmaktadir.
Stirecin merkezinde problem yerine ¢6ziime yonelmek, ge¢gmisten ziyade gelecege
odaklanmak ve eksiklikler yerine ise yarayan unsurlar1 degerlendirmek yer
almaktadir (Jackson ve McKergow, 2007).

Coziim odakli terapi yaklasiminin teorik temelleri, Milton H. Erickson'un 20.
yiizy1lm ortalarinda yaptig1 klinik arastirmalarla atilmistir. Ozellikle Erickson'un
hipnotik teknikler ve terapotik diyalog iizerine gelistirdigi yontemler, bu yaklagimin
ortaya c¢ikisinda belirleyici olmustur (Greene ve Grant, 2003). Erickson, bireylerin
kendi gii¢lii yonlerini fark etmelerini saglamak ve sorunlarina ¢éziim iiretmelerine
yardimc1 olmak amaciyla ¢calismistir. O, daniganlarin gegmisteki problemlerine
odaklanmak yerine mevcut durumlari i¢in etkili ¢oziimler gelistirmelerine
yonlendirmistir. Bu anlayistan ilham alan Steve de Shazer, ¢6ziim odakli yaklagimi
sistematik bir teorik ¢erceveye oturtarak gelistiren isimlerden biri olmustur. Zaman
icerisinde bu yontem genis bir kullanim alanina yayilmis ve egitimden ¢ocuklardaki
davranissal problemlere, madde bagimlilig1 danismanligindan aile terapisine kadar

pek cok alanda etkili bir sekilde uygulanmaya baslanmistir (Sharf, 2014).

Coziim Odakh Terapi ve Coziim Odakh Yaklasim

Coziim odakli kisa terapi, Mental Research Institute (Zihinsel Arastirmalar
Enstitiisti) tarafindan gelistirilen stratejik terapi yaklasimindan ortaya ¢ikmistir. Bu
yontem, geleneksel terapilerden farkli olarak gecmisteki sorunlara degil, bireyin
mevcut durumu ve gelecekteki hedeflerine odaklanmaktadir (Corey, 2008). Temel
prensibi, problemlerin neden ortaya ¢iktigini incelemek yerine danisanin yasaminda
uygulanabilir ¢oziimler liretmesine yardime1 olmaktir. Bu yontemi kullanan
terapistler, danisanin ge¢miste yasadig1 zorluklar1 ya da neden-sonug iliskilerini
derinlemesine irdelemekten kaginarak onun hayatinda olumlu degisimler

yaratabilecek yollar1 kesfetmesine destek olmaktadir. Seanslar genellikle bes ile on



arasinda smirlandirilmakta ve danisanin degisim siirecine dair beklentileri 6n planda
tutulmaktadir (Sharf, 2014).

(Co6ziim odakli yaklagimda temel amag, sorunlara takilip kalmak yerine
bireylerin ¢6ziim liretme becerilerini gelistirerek onlara destek olmaktir. Terapotik
stirecte, danisanin problemlerine odaklanmak yerine bu problemlerin ortaya
cikmadig1 veya hafifledigi anlara vurgu yapilmaktadir. Coziim odakl yaklasim,
gelecege yoneliktir ve bireyin hedeflerini netlestirerek olumlu bir perspektif sunmay1
amaclamaktadir. Bu gergevede, danisanin ne istedigi acik bir sekilde belirlenir ve
giiclii yonlerini daha da gelistirmesi saglanmaktadir. Geleneksel yaklasimlarin aksine
bireyin ge¢misine yogun bir sekilde odaklanmak yerine onun sahip oldugu olumlu
ozellikleri kesfetmek ve giliclendirmek esas alinmaktadir (Corey, 2008).

Oncelikle danismanlik ve terapi alaninda gelistirilen ¢6ziim odakli yaklagim,
zamanla bireylerin doniisiim siireclerini destekleyen bir yontem olarak benimsenmis
ve kogluk uygulamalarinda da kendine yer bulmustur. Bu yaklasim, bireylerin
olumlu degisimlerini tesvik ederken, onlarin gii¢lii yonlerini ve igsel kaynaklarmi 6n
plana ¢ikarmay1 amaglamaktadir. Ayn1 zamanda, danisanlarin hedeflerine ulagsmasini
kolaylastiran ve degisim siirecini yapilandiran bir model olarak da islev gérmektedir
(Grant, 2011).

Coziim odakl yaklasim, bir¢ok terapotik stiregte etkili bir yontem olarak
kullanilmistir. Bu yaklasim, ¢ocuklarin davranis sorunlarmin yonetilmesinde
(Corcoran, 2006) ve evlilikle ilgili yasanan problemleri ¢ozmede (Zimmerman vd.,
1997) basaril1 sonuglar vermistir. Bunun yani sira ebeveynlerin ¢ocuklariyla daha
saglikli iletisim kurmasini desteklemekte, kaygi ve stres seviyelerini azaltmada
yardimci1 olmakta ve ergenlerde goriilen sorunlu davranislar1 yonetmede etkili bir yol

sunmaktadir (Kim, 2008).

Coziim Odakh Yaklasimin Varsayimlar

(Coziim odakli yaklagim, bireylerin gii¢lii yonlerine ve mevcut kaynaklarina
odaklanarak, yasamlarindaki zorluklarla basa ¢ikmalarina yardime1 olmay1
hedeflemektedir. Bu baglamda degerlendirilen varsayimlar su sekildedir:

“Her birey, farkinda olmasa bile i¢inde bulundugu zorluklarla baga
¢ikabilecek belli kaynaklara ve giiglii yonlere sahiptir.” Onemli olan, kisinin
kendisini problemle 6zdeslestirmemesi, aksine sorunun kendisini ayr1 bir olgu olarak

gbérmesidir. Bu ayrimi yapmak basit bir detay gibi goriinse de aslinda oldukga



kritiktir. Ciinkii birey, sahip oldugu giiclii yanlar1 ve kaynaklarini kesfettiginde,
sorunlart agsma konusunda daha biiyiik bir basar1 elde edebilmektedir (Cooley, 2015).

“Eger basartya odaklanilirsa, olumlu degisimlerin de dogal bir sonucu olarak
ortaya ¢cikmaktadir.” Insanlar, zorluklar ve hatalar {izerine yogunlasmak yerine sahip
olduklar1 yetenekleri ve basarili olduklar1 alanlar1 kesfetmeye odaklandiklarinda,
stireci ¢ok daha verimli hale getirebilmektedir. Problemler iizerinde durmak yerine
¢oziime yonelik bir yaklagim benimsemek, kararl bir ¢aba ve sistemli bir uygulama
gerektirmektedir (Sklare, 2014).

“Eger bir yontem basariliysa, onu siirdiir; e§er sonu¢ vermiyorsa, yeni bir
yaklasim dene.”” Bu varsayim, bireylerin sorun yagamadig1 donemlerde etkili olan
yontemleri tekrar etmelerinin, sorunun ¢éziimiine yardimci olabilecegini ifade
etmektedir (Cooley, 2015). Eger bir yaklasim sonug¢ vermiyorsa, baska alternatifler
denemek 6nemlidir. Bunun aksine insanlar ¢ogu zaman ayni yontemleri kullanarak
ayn1 olumsuz sonuglarla karsilasmaktadir (O'Hanlon ve Weiner-Davis, 2003).

“Sorunlar her zaman mevcut degildir; bazen sorunlarin hi¢ olmadigi veya
oldukga az oldugu anlar da vardir.” Insanlar genellikle yasamlarinda siirekli bir
problem oldugunu diisiinme egilimindedir (Sklare, 2014). Ancak bu bakis agisini
degistirmek i¢in problem olmayan zamanlarin farkina varilmalidir. Birey, sorunlarin
olmadig1 anlar1 gozlemleyerek, bu donemlerdeki olumlu davranislari nasil
artirabilecegine dair stratejiler gelistirebilecektir. Problemin istisnalarmi gérmek,
kisiye kendi giiclii yonlerini nasil daha fazla kullanabilecegi konusunda rehberlik
edebilecektir (O'Hanlon ve Weiner-Davis, 2003).

“Biiyiik problemleri ¢6zmek, her zaman karmasik ve zorlayic1 bir siireg
gerektirmez.” Coziim odakl yaklasim, problemleri daha basit bir sekilde ele almanin
ve etkili ¢oziimler bulmanin miimkiin oldugunu savunmaktadir. Bu yaklasim, bazen
en etkili ¢oziimiin basitlikten gegtigini ve cok karmasik yontemlere bagvurmanin her
zaman gerekli olmadigini belirtmektedir. Ayrica yaratici diisiincenin bu siirecte
biiytik bir rol oynadigina vurgu yapmaktadir (Cooley, 2015).

“Bir alanda gergeklesen degisimler, diger tiim alanlarda da etkiler
yaratacaktir.” Hayatm bir boliimiindeki degisimler, genellikle diger boliimlerde de
bir etki yaratmaktadir. Burada kritik olan sey, ilk adimi atarak degisim siirecini
baslatabilmektir (Cooley, 2015). Bazen bir bireyin davranisindaki kiiciik bir
degisiklik, genis bir etki alan1 yaratabilmektedir. Bu ilk degisim, tipk1 bir zincirin

halkalar1 gibi, diger alanlarda da benzer degisiklikleri tetiklemektedir. Bu zincirleme



reaksiyonun sonunda bireyin diger yonlerinde de degisim siiregleri baslamakta ve bu
degisimler daha biiyiik bir doniisiimii tesvik edebilmektedir (Sklare, 2014).

“Bir kisi, zaman zaman kafasi karigsa ya da kendine olan giiveni sarsilsa bile,
yine de kendi problemleri konusunda en yetkin kisi olarak goriiliir” (Cooley, 2015).
(Coziim odakli yaklasimda, danisanin sorunuyla ilgili bilgisi, danigmanin bilgisine
kiyasla daha kapsamli kabul edilmektedir. Buradaki amag, bireye ne yapmasi
gerektigini dogrudan sdylemek degil, onun kendi hedeflerini net bir sekilde ifade
etmesine yardimei1 olmak ve bu hedeflere ulasabilmesi i¢in uygun stratejiler
gelistirmesine rehberlik yapmaktir (Murdock, 2012).

“Cozliim problemin kendisiyle alakali olmayabilir.” C6zliim odakl
yaklasimdan hareketle, danismanin sahip oldugu merak ve kesfetme istegi,
goriismenin yoniinii bireyin giiclii yanlarma ve mevcut kaynaklarina ¢evirmeye
yonlendirmektedir. Bu siirecte, problem yerine bireyin potansiyelini ortaya ¢ikaracak
unsurlar 6ne ¢ikmaktadir (Cooley, 2015).

“Degisim, her zaman kaginilmaz bir siirectir.”” Bireylerin bu siirecte iki ana
yonelimden birini segmesi beklenmektedir. Buna gore birey ya karsilagtigi problemi
ya da bu problemi ¢6zmeye yonelik olasiliklar1 ele almalidir. Danigmanlarimn roli,
bireyleri bu degisim siirecine dahil etmek ve onlara bu siiregte aktif bir katilim i¢in
cesaret vermektir. Bunun i¢in dogru ve yerinde sorular sorarak, bireylerin
farkindaliklarini artirmak ve onlari, farkli olasiliklar1 gérmeye yonlendirmek
onemlidir. Nihai amag, bireylerin bilin¢li ve dogru tercihlerde bulunmalarina
yardimc1 olmaktir (O'Hanlon ve Weiner-Davis, 2003).

Stave de Shazer (1985), sorunlarin birer kilit, ¢éziimlerin ise bu kilitlerin
acilmasini saglayan anahtarlar oldugu fikrini 6ne stirmiistiir. Ancak her sorunun
sadece bir ¢oziimii oldugunu diisiinmek yerine daha dogru bir benzetim olarak
maymuncuklar1 kullanmigtir. Maymuncuklar, birden fazla kilidi agma kapasitesine
sahip araglardir ve bu nedenle, ¢6zlim siirecinde kilidin degil, anahtarin 6nemli
oldugu vurgulanmaktadir. Shazer, daniganlarin terapiye getirdikleri problemler ne
olursa olsun, gesitli ve etkili miidahale yontemlerinin bulundugunu belirtmistir. Bu
miidahaleler arasinda "ilk goriismenin hazirlanmasi, mucize sorulari, problem
istisnalarmin bulunmasi ve derecelendirme sorular1” gibi stratejiler yer almaktadir.
Anabhtar, kilidi agcarken ¢6zlim, her zaman dogrudan problemle iliskili
olmayabilmektedir. Bu bakis acisina gore, bir kapiy1 agmanm birgok farkli yolu

vardir, tipk kilit ve maymuncuk arasindaki birebir uyumun gerekliligi gibi, problem



ile ¢6ziim arasinda da her zaman dogrudan bir iliski kurmak gerekmemektedir

(Cooley, 2015).

Otomatik Diisiinceler

Otomatik diislinceler, bireylerin ¢ogu zaman farkina varmadan hizla zihinde
beliren ve genellikle ¢aba gerektirmeyen diistincelerdir. Bu tiir diigiinceler, zihinsel
yapilarin ve imgesel formlarin temelini olusturarak, bireyin bilissel siire¢lerinde
hizlica meydana gelmektedir. Genellikle bireyler bu diisiinceleri degil, bu
diisiincelerin dogurdugu duygular1 ve davranislar1 daha fazla fark etmektedir.
Otomatik diistinceler, bu nitelikler g6z oniinde bulundurularak bu sekilde
tanimlanmaktadir (Beck, 2021).

Bireylerin olumsuz otomatik diisiinceleri, genellikle beklenmedik bir sekilde
ortaya ¢ikarak olumsuz duygularla birlikte bireyin yasam kalitesinde diistislere yol
acabilmektedir (Ozcan ve Celik, 2017). Bu tiir diisiinceler, bireyler i¢in mantikli
olmasina ragmen duygularin olusmasinda belirleyici bir rol oynamaktadir (Yavuzer
ve Karatag, 2012; Yalgin Kockan, 2015). Ayrica 6tke gibi duygularin tetiklenmesine
neden olan bu diisiinceler, bireylerin kisilerarasi iligkilerinde saldirgan davraniglar
sergilemelerine yol agabilmektedir. Otomatik diisiinceler, stresle basa ¢ikma yetisini
de olumsuz etkileyerek, kendine zarar verme eylemlerine zemin hazirlayabilmektedir
(Oncu ve Sakarya, 2013).

Savasir ve Batur (2003) otomatik diisiincelerin birkag belirgin 6zelligini
tanimlamistir. Bu 6zellikler asagidaki gibi siralanmaktadir:

Birey, herhangi bir ¢aba harcamadan, istemeden zihnine gelen diisiincelerle
karsilasmaktadir. Bu diisiinceler, bireyin aklinda aniden belirir ve siirekli olarak
tekrar etmektedir.

Diisiinceler, sozel veya imgesel bicimde ortaya ¢ikabilmektedir. Yalnizca
psikolojik sorunlar yasayan kisilerde degil, her bireyde bu tiir diisiinceler
goriilebilmektedir.

Diistinceler, duygusal ¢okiintli donemlerinde daha sik goriilse de , her
durumda ortaya ¢ikabilmektedir.

Bireylerin duygusal olarak yogun deneyimler yasadigi donemlerde de bu tiir
diistinceler daha yaygindir.

Otomatik diislinceler, bireyde iiziintii, ac1 ve islevsel olmayan davraniglar gibi

olumsuz duygusal tepkilere yol acabilmektedir. Bu diisiinceler, herhangi bir digsal
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yonlendirme ya da igsel giidiilenme ile degil, yalnizca igsel bir siirecle ortaya
¢cikmaktadir.

Birey, bu tiir diisiinceleri sorgulamadan kabul ederken genellikle gercekgi
olduklarmi diisiinmektedir.

Literatiirde, ii¢ ana tiirde otomatik diisiinceden bahsedilmektedir. 1k tiir, kanitlarmn
mevcut olmasina ragmen olaylarin yanls bir sekilde algilanmasi ve
yorumlanmasidir; bu tiir diisiinceler, otomatik diisiincelerin biiyiik bir kismini
olusturmaktadir. Ikinci tiirde ise objektif ve gercekei bir sekilde ele alman durumlarin
sonuglar1 yanlis bir bicimde degerlendirilmektedir. Ugiincii tiirde, olay ve sonuglar
dogru olmasina ragmen islevsel olmayan bir sekilde ele alinmaktadir (Murdock,
2012).

Bireylerin, yasadiklar1 olaylar1 ve durumlar1 degerlendirirken ge¢cmis
deneyimlerinden edindikleri bilgiler 6nemli bir rol oynamaktadir. Eger bu gecmis
bilgiler olumsuz nitelikteyse, kisi islevsel olmayan duygular ve davranislar
sergilemeye egilimli olabilmektedir. Otomatik diisiinceler, bu tiir tepkilerin temelinde
yer alan unsurlardir (Yigman vd., 2020). Kisinin bu diisiinceleri, ¢ogunlukla
sorgulamadan ve dogrulugu iizerinde durulmadan kabul edilmekte ve genellikle
bilindik, alisildik bir sekilde i¢sellestirilmektedir. incelendiginde ise bu diisiincelerin
biligsel carpitmalar igerdigi goriilmektedir. Ayrica bu tiir diisiinceler, bireyin temel

inanglarina ve ara inanglarina ulasmayi etkileyen bir yap1 olusturmaktadir (Beck,

2021).

Ara Inanclar ve Kurallar

Otomatik diislinceler, bireyin agik¢a dile getirmedigi fakat inandig1 ara
inanclar, varsayimlar ve kurallar tarafindan sekillendirilmektedir. Bu inanglar, kisi
tarafindan dogrudan ifade edilmemekte ancak davranislarini yonlendiren soyut birer
kilavuz islevi gormektedir. Baska bir deyisle, bireyin hem kendisiyle hem de
bagkalariyla olan etkilesimleri, yasadigi olaylar ve deneyimler, zamanla i¢sellestirilen
kurallar ve beklentiler araciligiyla sekillenmektedir. Bu kurallar ve varsayimlar,
belirli durumlara gore bireyin uyumunu zorlastiran veya islevsellikten uzaklasan bir
ozellik gosterebilmektedir (Tiirkgapar, 2018). Ara inanglar, ¢evresel faktorlerden
etkilenerek, yasanan olaylar1 temel inanglar agisindan degerlendirip uygun bir tepki

tiretmeye yonelik kurallar, tutumlar ve varsayimlar gelistirmektedir. Bu dogrultuda,
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ara inanglar hem olaylarin analizinde hem de hangi temel inancin uygulanacagina

karar verme siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Siiler, 2017).

Temel Inanclar

Bireyin ge¢cmis deneyimleri ve yasadigi olaylar, onun temel inanglarini
sekillendirmektedir. Bu inanglar, kisinin ¢evresel ve kisisel bilgileri nasil isledigini
ve ayn1 zamanda kendisi, diger insanlar ve diinya hakkindaki genel varsayimlarimi
belirleyen biligsel yapilar olarak tanimlanabilmektedir. Erken ¢ocukluk doneminde
edinilen deneyimler, 6zellikle yakin ¢cevredeki dnemli kisilerle yapilan 6zdesimler
yoluyla bu temel inanglarin temelleri atilmakta ve zamanla yasam boyunca
karsilagilan benzer durumlar ve 6grenimler araciliiyla giiclenmektedir. Beck, temel
inanclar1 li¢ ana kategoriye ayirmustir: giic, basar1 ve performans eksikligi ile ilgili
caresizlik, duygusal yetersizlik ile ilgili sevilmeme ve ahlaki eksiklik ve su¢lulukla
ilgili degersizlik. Bu inanglar, olduk¢a genis kapsamli, kalic1 ve genellenebilir
ozelliklere sahip olup, derin ve koklii bir yapiya sahiptir (Tiirkcapar, 2018). Temel
inanglar, genellikle direncli olmalar1 ve zaman i¢inde degisime kars1 koymalariyla
taniirken; bu da onlar1 diger biligsel yapilarin 6niinde belirgin bir yer tutan, giicli ve

siirekli inanglar yapmaktadir (Ozcan ve Celik, 2017).

Ruminatif Diisiince

Ruminatif diisiinceler, bir kisi bir durumu ya da olay siirekli olumsuz bir
sekilde tekrar diisiindiigiinde ortaya ¢ikan diisiincelerdir (Ocalan ve Ozcetin, 2020).
Bu diisiinceler, ayn1 zamanda ruminasyon olarak adlandirilmaktadir. Ruminasyon,
bireyin zorlayict bir durumu ele alirken siirekli ve islevsiz bir sekilde ayni
diisiinceleri tekrar etmesiyle karakterizedir. Ruminatif diistinceler bilimsel alanda
farkli sekillerde tanimlanmustir. 11k kez 1999 yilinda Trapnell ve Campbell tarafindan
tanimlanan "reflektif diisiince" kavrami, ruminasyonun aksine kisisel i¢
degerlendirmelerde bulunmay1 ve merak duyusunu icermektedir.

Ruminatif diisiinceler, bireylerin kendilerine dair endiseler, duygusal
sikintilar ya da {iziicii olaylarla ilgili olarak uzun siire tekrarlayan olumsuz
diisiinceler gelistirmesidir. 1991 yilinda Nolen-Hoeksema, ruminasyonu stres yaratan
bir olaya kars1 herhangi bir ¢oziim gelistirmeksizin sadece olayin nedenleri ve
sonuglar1 tizerinde takili kalmak olarak tanimlamistir. Ruminasyon, iki ana boyuta

ayrilmaktadir. Birincisi, diisiinsel gevis getirmedir; burada birey, yasadig1 zorluklar
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iizerinde fazlaca durarak olumsuz diislinceler iiretir ve mevcut durumu gergeklikten
uzak olasiliklarla kiyaslamaktadir. Ikinci boyut ise derinlemesine diisiinme olarak
adlandirilir; bu boyut daha genis bir perspektife sahip olup, depresif belirtileri
hafifletmek i¢in kisinin kendi diisiincelerinde ¢6ziim arayisma girmesini igermektedir

(Ophir ve Mor, 2014).

Tepki Stilleri Kurami

Bu kuramda ruminasyon, sorunun ¢dziimiine odaklanmaktan ziyade problem
ve onun olas1 sonuglar iizerinde siirekli diistinmenin tekrar edilmesidir (Nolen-
Hoeksema, 2008). Bu kurama gore, etkili bas etme stratejilerinin oniindeki engel,
olumsuz duygulardan kaginmaya yardimc1 olan dikkat siireclerinin tikanmasidir.
Ruminasyon siireci, depresif duygularla iliskili hatiralarin ve diisiincelerin kisisel
hafizada daha kolay bir sekilde giin yiiziine ¢cikmasima yol acabilmektedir. Ayrica
ruminasyonun etkisiyle bireyler kendilerini ifade ederken genellikle olumsuz ifadeler
kullanmasi depresif ruh halini desteklemektedir. Olumsuz ifadelerin kisinin
islevselligini zayiflatmasi ve problem ¢dzme becerilerini nemli 6l¢iide kisitlamasi

kritik bir etkiye sahiptir (Thanoi ve Klainin-Yobas, 2015).

Kag¢inma Hipotezi ile Ruminasyon

Stroebe ve arkadaslarmin sundugu bu hipoteze gore, ruminasyonun uyumsuz
bir basa ¢ikma bi¢imi olarak gdriilmesinin yani sira, aslinda bir kaginma davranisi da
sergileyebilecegi ifade edilmektedir. Bu baglamda, bireyin mevcut durumu {izerine
diisiinmek yerine durumla ilgisiz baska konular iizerinde tekrar eden diistinceler
gelistirmesi s6z konusu olmaktadir. Bu hipotez, bilissel kaginma siireciyle
iliskilendirilerek daha iyi anlasilmaktadir (Eisma ve Stroebe, 2017).

Ruminatif diisiinceler iizerine yapilan ¢alismalar, depresyon arastirmalariyla
siklikla kesismistir. Bunun nedeni, ruminasyon tarzi diisiincelerin depresyon
semptomlartyla pozitif bir iligki géstermesidir (Wisco, 2008). Psikolojik
arastirmalarda, 6zellikle islevsel olmayan bilissel siireclere odaklanilmasinin
ardindan ruminatif diislinceler lizerine yapilan incelemeler artmstir. Ayrica bilissel
hatalar gibi 6nemli unsurlarla yapilan arastirmalar da islevsel olmayan biligsel
diisiincelerle baglantili olarak yogunlasmistir. Cesitli ¢aligmalar, ruminasyonun
siklikla bireylerin duygusal durumlarini kétiilestirdigini ortaya koymustur (Moberley,
2008).
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Bilingli farkindalik (Mindfulness) yaklagiminin diisiincelere dair yapilan
calismalarda genellikle olumlu etkiler gosterdigi anlagilmaktadir (Wells vd., 2019).
Bu yaklasim, bireyin su ani oldugu gibi kabul etmesine ve deneyimleri herhangi bir
yargl olmadan gézlemlemesine imkan tantyan bir bilissel durumdur. Kisi, duygu ve
diistincelerini, bedensel hislerini ve duyusal algilarini kabul ederek, merak ve
aciklikla farkinda olmaktadir (Bishop vd., 2004). Bu uygulamalar, zihinde beliren
diistinceleri, ana odak noktalarina ve dis uyaranlara gore diizenlemeye yonlendiren
bir yaklagim sunmaktadir ve ruminatif diislinme bi¢iminin tersine isleyen bir pratigi
temsil etmektedir (Banerjee, 2018). Arastirmalar, bilingli farkindalik tekniklerinin
ruminasyonu azaltma etkisine sahip oldugunu (Foroughi vd.., 2019) ve bu iki
olgunun arasinda ters bir iligki bulundugunu (George ve Collard, 2024) ortaya

koymaktadir.

Ilgili Arastirmalar

Bowles ve digerleri (2001) tarafindan yapilan bir arastirmada, hemsirelerin
iletisim becerilerini gelistirmek amaciyla ¢6ziim odakl yaklagima dayal1 bir egitim
programi uygulanmistir. Bu ¢alismada, hemsirelere 6 hafta boyunca ¢6ziim odakl
iletisim teknikleri 6gretilmis ve bu egitimin etkileri nitel yontemlerle incelenmistir.
Arastirmanin bulgulari, egitimi tamamlayan hemsirelerin hasta iletisiminde daha
aktif ve istekli hale geldiklerini géstermistir. Ayrica bu hemsirelerin kisilerarasi
iligkilerde problem ¢6zme yeteneklerinin gelistigi, iletisim tarzlarmin daha yapici ve
olumlu bir yone evrildigi tespit edilmistir. Egitime katilan bireylerin, siire¢ boyunca
yasadiklar1 6zgliven sorunlar1 ve duygusal zorlanmalarinda da ciddi bir iyilesme
kaydedilmistir. Bu sonuclar, ¢6ziim odakli iletisim egitiminin hemsirelerin mesleki
ve kisisel gelisimlerine dnemli katkilar sagladigini ortaya koymaktadur.

Grant ve O’Connor’un (2010) ¢aligmasinda, problem ve ¢6ziim odakli
yaklagimlarin bireyler lizerindeki etkileri karsilastirilmistir. Calismada, iki farkli grup
olusturularak bir gruba problem odakli oturumlar uygulanirken, diger gruba ¢6ziim
odakl1 oturumlar diizenlenmistir. Problem odakli oturumlarda, katilimcilarin
karsilastiklar1 sorunlar aninda nasil tepki verdikleri, bu sorunlara iligkin olumsuz
duygular1 ve kendilerini algilama bi¢imleri gibi konular ele alinmistir. C6ziim odakl
oturumlarda ise katilimcilarin mevcut kaynaklarmi kullanarak sorunlara ¢6ziim
bulmalar1 ve olumlu bir bakis agis1 gelistirmeleri hedeflenmistir. Arastirmanin

sonuglarina gore, her iki grupta da katilimcilarm kendilerini algilama bi¢imlerinde
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olumlu artis ve olumsuz duygularinda azalma gdzlemlenmistir. Problem odakl
yaklasim uygulanan katilimcilarda, problem ¢6zme becerileri ve olumlu duygular
acisindan dikkate deger bir degisim gozlenmemistir. Buna karsilik ¢6ziim odakl
yaklagimi kullanildig1 grupta hem sorunlar1 ¢6zme yeteneklerinde hem de pozitif
duygularinda anlamli diizeyde bir artis meydana gelmistir. Bu bulgular, ¢6ziim odakli
yaklagimin, bireylerin sorunlarla basa ¢ikma ve olumlu bir bakis a¢is1 gelistirme
konusunda daha etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Javanmiri ve digerlerinin (2013) yaptig1 bir arastirma, ¢6ziim odaklh grup
danigsmanhigmin ergenlik donemindeki kiz 6grencilerin depresyon seviyeleri
iizerindeki etkisini incelemektedir. Arastirma, depresyon belirtileri gdsteren 20 kiz
Ogrenciyi ¢alismaya dahil etmistir. Deneysel ¢aligma tasariminda, deney ve kontrol
gruplar1 rastgele secilmis ve deney grubuna ¢6ziim odakl psikolojik danigma,
toplamda sekiz oturum seklinde uygulanmistir. Her bir oturum 1 saat stirmtistiir.
Kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Elde edilen bulgular, deney
grubundaki katilimcilarin depresyon diizeylerinde azalma yasandigini, buna karsin
kontrol grubunda anlamli bir degisim goézlenmedigini géstermistir.

Saricam (2014) tarafindan yiiriitiilen bir calismada, ¢6ziim odakl kisa stireli
miidahale programinin ruminasyon diizeyleri tizerindeki etkisi arastirilmistir.
Calismaya, Kilis 7 Aralik Universitesi'nde farkli béliimlerde egitim alan 901 6grenci
dahil edilmistir. Ogrencilerin ruminasyon seviyeleri, Self-Ruminasyon Olgegi ile
Olciilmiis ve yiiksek puan almig 104 6grenci arasindan rastgele 33 6grenci se¢ilmistir.
Calismaya katilan 6grenciler, her biri 11 kigsiden olusan deney, kontrol ve plasebo
gruplarina rastgele dagitilmistir. Deney grubuna, arastirmacilar tarafindan
hazirlanmis olan ¢6ziim odakli kisa siireli miidahale programi uygulanmistir. Plasebo
grubuna ise 6 oturumluk Egitici Facebook Kullanimi ve Medya Okuryazarlhigi
egitimi sunulmustur. Kontrol grubunda ise bir uygulama gerceklestirilmemistir.
Arastirma sonuglari, ¢6zlim odakli miidahale programinin deney grubundaki
katilimcilarin ruminasyon seviyelerini azalttigimi ve bu etkinin kalicilik 6l¢timlerinde
de stirdigiinii gostermektedir. Plasebo ve kontrol gruplarmdaki katilimcilarm ise 6n-
son test ve kalicilik testlerinde herhangi bir degisiklik gozlemlenmemistir.

Yilmaz-Bingol ve Akin (2018) tarafindan yiiriitiillen arastirmada, ¢6ziim
odaklr kisa siireli grup rehberliginin ortaokul 6grencilerinin 6z yeterlik algilarina
etkisi incelenmistir. Calisma kapsaminda, Bakirkdy'de 6grenim géren 145 ortaokul

dgrencisiyle bir uygulama gergeklestirilmis ve katilimeilar Oz Yeterlik Olgegi
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araciligryla degerlendirilmistir. Olgek sonuclarma gore, en diisiik ve en yiiksek puan
alan 6grenciler belirlenmis, ardindan her biri 10 kisiden olusan deney ve kontrol
gruplari rastgele secilmistir. Caligmanin bulgulari, uygulanan programin deney
grubundaki 6grencilerin 6z-yeterlik diizeylerinde bir yiikselise yol actigin1 ortaya
koymustur. Ayrica bu olumlu etkinin izleme testlerinde de korundugu tespit
edilmistir. Buna karsilik kontrol grubunda 6n-son test ve izleme 6l¢iimleri arasinda
kayda deger bir farklilik gézlenmemistir.

Topal’in (2019) ger¢eklestirdigi calismada, 11-14 yas grubundaki ergenler
iizerinde sosyal kaygi, sosyal goriiniis kaygis1 ve otomatik diisiinceler arasindaki
iligki arastirilmistir. Calisma sonuglari, sosyal kayginin sosyal goriiniis kaygisi ve
otomatik diigiinceler tarafindan anlaml sekilde tahmin edildigini géstermistir.
Bununla birlikte kiz 6grencilerin sosyal kaygi ve otomatik diisiince diizeylerinin
erkeklere gore daha fazla oldugu belirlenmistir.

Castagna ve digerleri (2019), 7-16 yas arasindaki ¢ocuklar ve ergenleri
kapsayan arastirmalarinda, otomatik diisiincelerin sosyal kaygi ile depresyon
arasindaki iliskiye etkisini incelemistir. Arastirmada, otomatik diisiincelerin bu iki
degisken arasinda arac1 bir rol oynayip oynamadigi degerlendirilmistir. Elde edilen
bulgular, sosyal kaygi ve depresyon arasinda dogrudan anlamli bir iliskinin
bulunmadigini ancak otomatik diisiincelerin bu etkilesimde belirleyici bir faktor
oldugunu ortaya koymustur.

Calikusu ve Siiriicti’niin (2020) gerceklestirdigi arastirmada, ergenlik
donemindeki bireylerde 6zgliven ile olumsuz otomatik diisiinceler arasindaki iligki
incelenmistir. Calisma bulgularina gore, ergenlerin 6zgiiven seviyeleri arttikca
olumsuz otomatik diislincelerinde belirgin bir azalma gézlemlenmistir. Bu sonug,
Ozgilivenin yiikselmesinin, olumsuz diisiinceleri azaltmada 6nemli bir faktor
olabilecegini gdstermektedir.

Bedel ve Ozdemir (2021) tarafindan Istanbul'da ortaokul dgrencileri iizerinde
gerceklestirilen bu calisma, otomatik diistinceler, karar verme stilleri ve problem
¢ozme yetenekleri arasindaki baglantiy1 ele almistir. Aragtirmanin temel hedefi,
ogrencilerin otomatik diislinceleri ve karar verme stratejilerinin, problem ¢6zme
becerilerini nasil etkiledigini incelemektir. Elde edilen bulgular, otomatik
diistincelerin yogunlagmasiyla birlikte problem ¢6zme kapasitesinin diistiigiinii
gostermektedir. Ayrica problem ¢6zme becerileri arttik¢a, 6grencilerin daha bilingli

ve etkili kararlar aldig1 gézlemlenmistir.
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Ayhan ve Kavak Budak (2021), depresyon tanis1 konmus 151 bireyin
katilimiyla gerceklestirdikleri arastirmada, bilingli farkindalik ile otomatik
diisiinceler arasindaki baglantiy1 incelemeyi amaglamistir. Calismadan elde edilen
bulgular, depresyon yasayan bireylerde bilingli farkindalik seviyesi arttik¢ca olumsuz
otomatik diigiincelerin azaldigini gostermistir.

Yasar ve Aydogdu (2022) tarafindan yiiriitiilen bu ¢aligma, kadin 6gretim
iiyelerinin ¢6ziim odakli yaklasimlari ile ruminatif diislince bigimleri arasindaki
iligkide psikolojik esnekligin nasil bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymay1
hedeflemektedir. Arastirma kapsaminda, 307 kadin 6gretmenin verileri incelenmistir.
Elde edilen bulgular, ¢6ziim odakli diisiinme becerisi ve psikolojik esnekligin
ruminatif egilimleri azaltmada rol aldigini gostermektedir. Bunun yani sira ¢6ziim
odakl diisiinmeyle psikolojik esneklik iliskili bulunmamistir. Psikolojik esneklik,
ruminasyonun ¢6ziim odakl diisiinme iizerindeki olumsuz etkilerini kismen
dengeledigi i¢in bir koprii gorevi gérmektedir. Bu sonuglar 1s1g1nda, kadin
ogretmenlerde psikolojik esnekligin artirilmasinin, ruminatif diisiincelerin olumsuz
etkilerini azaltarak ¢6ziim odakli yaklasimlar1 gii¢lendirebilecegi 6ne
stiriilebilmektedir.

Giler (2023) tarafindan yapilan arastirma, evli bireylerde ruminatif diistince
tarzi, evlilik uyumu, kaygi, kagmmaci baglanma ile partnerle iliskiler ve romantik
iligkilerle ilgili obsesif-kompulsif belirtiler arasindaki aracilik roliinii incelemeyi
amaglamistir. Arastirmanin bulgulari, ruminatif diisiinmenin ve kaygili kagmmaci
baglanmanin romantik iliskiler ve partnerle ilgili obsesif-kompulsif belirtiler
iizerinde anlaml1 bir sekilde olumlu bir etki yarattigini1 gostermektedir. Ayrica evlilik
uyumunun bu belirtiler iizerinde anlamli bir sekilde olumsuz bir etki yarattigi
saptanmistir. Bunun yani sira kaygili ve kaginmaci baglanma ile romantik
iligkilerdeki obsesif-kompulsif belirtiler arasindaki iliski, ruminatif diislinme ve
evlilik uyumu tarafindan kismi olarak aracilik edilmektedir.

Tamm ve digerlerinin (2024) ¢caligmasi, ruminasyonun altinda yatan bilissel
slirecleri incelemistir. 18-85 yas araligindaki 500 katilimciyla yiiriitiilen arastirmada,
ruminasyonla gii¢lii sekilde iligkili oldugu belirlenen olumlu ruminasyon inanglari,
bilissel 6z-biling ve caba gerektiren kontrol mekanizmalarinin yani sira depresyon ve
mitkemmeliyet¢iligin ruminasyon lizerindeki nedensel etkileri ortaya konmustur.
Endise ile ruminasyon arasinda anlamli bir korelasyon saptanmakla birlikte,

endisenin kendine 6zgii biligssel mekanizmalar barindirdig: goriilmiistiir. Bu bulgular,
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ruminasyon ve endisenin biligsel temellerine iliskin biitiinlesik teorilere ampirik
destek saglamakta ve s6z konusu zihinsel siireglerin klinik degerlendirme ve
miidahalelerde ayr1 ayri ele alinmasi gerekliligine isaret etmektedir.

Tanriverdi (2024) tarafindan gerceklestirilen calisma, hemsirelerde ¢6ziim
odakl diisiinme ile stres, anksiyete ve depresyon diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemeyi amacglamigtir. 163 hemsirenin katilimiyla gergeklestirilen arastirmanin
sonuglari, ¢oziim odakl diisiinmeyle anksiyete, stres ve depresyon arasinda anlamli
negatif korelasyonlar oldugunu gostermistir. Bu bulgular, ¢6ziim odakli diisiinme
becerilerinin psikolojik problemlerin azaltilmasinda 6nemli bir rol oynayabilecegine
isaret etmektedir.

Kambara ve digerlerinin (2025) ¢alismasi, ruminasyon egilimi gosteren
bireylerde goriilen davranigsal hareketsizligin altinda yatan mekanizmalar1 incelemek
amaciyla, diislince tarzlarmi soyut-analitik ve somut-deneyimsel olarak ikiye ayiran
islemleme modu teorisi ¢cer¢evesinde 1.030 Japon yetiskinle bir y1l boyunca bes
farkli zaman noktasinda veri toplanarak yiiriitiilmiistiir. Analizler, yiiksek diizeyde
depresif belirti gosteren bireylerde soyut analitik diislincenin zaman i¢inde kaginma
davraniglari anlamli derecede artirdigini, ancak diisiik depresif belirti grubunda bu
iligkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymustur. Bu bulgular,
ozellikle klinik diizeyde depresif semptomlar gosteren bireylerde biligsel terapi
miidahalelerinin soyut analitik diisiinceyi azaltmaya odaklanmasinin, davranigsal

aktivasyonu artirmada etkili bir strateji olabilecegine isaret etmektedir.



BOLUM 111
Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada yetiskin bireylerde ¢oziim odakli yaklasimin otomatik
diisiince ve ruminatif diislince bigimlerine etkisinin incelenmesi amaci ile nicel
arastirma deseni olan iliskisel arastirma yontemi kullanilmustir. Iliskisel yontem,
arastirmacilarin degiskenler arasindaki iliskileri incelemek i¢in kullandig1 bir
arastirma desenidir. Bu yontem, birden fazla degisken arasinda var olan baglantiy1
analiz ederek bu iligkinin niteligini, derecesini ve yOniinii ortaya ¢ikarmak i¢in

kullanilmaktadir (Biiytikoztiirk vd., 2016).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, Tiirkiye Cumhuriyeti’nde yasayan bireylerden
olusturmaktadir. Orneklem ise gelisigiizel drnekleme yontemiyle segilen, 18 yas ve
iizeri 388 katilimcidan olugsmaktadir. Gelisigiizel 6rnekleme, evrenden 6rneklem
secerken her bir birimin esit se¢ilme sansina sahip oldugu bir tekniktir. Bu yontem,
arastirmacilarin evreni temsil eden, tarafsiz ve nesnel bir 6rneklem olusturmasina
olanak tanimaktadir (Creswell ve Creswell, 2018). Arastirmanin 6rneklem

biiyiikliigii, evreni bilinmeyen 6rneklem formiilii kullanilarak hesaplanmistir. %95

18

giiven aralig1 ve %35 hata pay1 parametreleri dikkate alindiginda, ¢calisma i¢in gerekli

minimum katilimc1 sayisinin 384 kisi olmas1 gerektigi tespit edilmistir (Biiyiikoztiirk

vd., 2016). Calismaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri Tablo 1'de

gosterilmistir.



Tablo 1.

Katilmcilarin Tanmitict (Kisisel) Bilgilerine Gore Dagilimi
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Say1 (n) Y Uzde (%)
Cinsiyet
Kadin 218 56,2
Erkek 170 43,8
Yas
18-24 113 29,1
25-31 195 50,3
32 ve lzeri 80 20,6
Medeni Durum
Bekar 211 54,4
Evli 177 45,6
Ogrenim Diizeyi
Ortadgretim ve alt1 52 13,4
Lise 108 27,8
Universite ve Gzeri 228 58,8
Gelir Dulzeyi
Diisiik 57 14,7
Orta 247 63,7
Yiksek 84 21,6
Sigara Kullamm
Evet 189 48,7
Hayir 199 51,3
Alkol/Madde Kullanim
Evet 85 21,9
Hayir 303 78,1
Tams1 Konmus Psikiyatrik Rahatsizhik
Evet 59 15,2
Hayir 329 84,8
Total 388 100

Tablo 1, arastirmaya katilan bireylerin (n=388) demografik 6zelliklerini

cinsiyet, yas, medeni durum, 6grenim diizeyi, gelir diizeyi, sigara kullanimu,

alkol/madde kullanim1 ve tanis1 konmus psikiyatrik rahatsizliga sahip olma durumu

acisindan 6zetlemektedir. Katilimcilarin %56,2°si (n=218) kadin, %43,8’1 (n=170)

erkektir. Yas gruplarina gore dagilima bakildiginda, %29,1’inin (n=113) 18-24 yas
araliginda, %50,3’iiniin (n=195) 25-31 yas araliginda ve %20,6’sinin (n=80) 32 yas

ve lizerinde oldugu goriilmektedir. Medeni durum agisindan incelendiginde,

katilimeilarin %54,4 iniin (n=211) bekar, %45,6’sinin (n=177) evli oldugu
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belirlenmistir. Ogrenim diizeyi bakimindan, %13,4’ii (n=52) ortadgretim ve alt1,
%27,8’1 (n=108) lise, %58,8’1 (n=228) ise iliniversite ve ilizeri egitim seviyesine
sahiptir. Katilimcilarin gelir diizeyi incelendiginde, %14,7’sinin (n=57) diistk,
%63,7’sinin (n=247) orta ve %21,6’sinin (n=84) yiiksek gelir seviyesinde oldugu
tespit edilmistir. Sigara kullanimi1 agisindan, %48,7’si (n=189) sigara kullandigini
belirtirken, %51,3’1 (n=199) sigara kullanmadigin1 ifade etmistir. Alkol veya madde
kullanim1 konusunda, katilimcilarin %21,9’u (n=85) bu maddeleri kullandigini,
%78,1°1 (n=303) ise kullanmadigmi bildirmistir. Tanis1 konmus psikiyatrik bir
rahatsizliga sahip olma durumu agisindan degerlendirildiginde, %15,2’sinin (n=59)
psikiyatrik bir taniya sahip oldugu, %84,8’inin (n=329) ise herhangi bir psikiyatrik

tanisinin bulunmadig goriilmektedir.

Veri Toplama Araclan

Bu ¢aligmada verilerin elde edilmesi amaciyla katilimcilara dort farkli 6lgme
araci olarak Sosyo-Demografik Bilgi Formu (Ek-3), C6ziim Odakli Envanter (Ek-4),
Otomatik Diisiinceler Olgegi (Ek-5) ve Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi (Ek-6)

uygulanmaistir.

Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Arastirmacinin hazirlamig oldugu sosyo-demografik bilgi formunda
katilimcilarin cinsiyet, yas, medeni durum, 6grenim diizeyi, meslek, gelir diizeyi,
birlikte yasanilan kisi, sigara kullanimi, alkol/madde kullanimi1 ve tanis1 konmus
psikiyatrik rahatsizlik gibi katilimcilarin kisisel 6zelliklerini belirleyen 10 soru yer

almaktadur.

Coziim Odakli Envanter

Coztim Odakli Envanter (COE), bireylerin problem ¢6zme becerilerini ve
olumlu yaklasimlarini degerlendirmek amaciyla Grant ve digerleri (2012) tarafindan
tasarlanmustir. Olgegin giivenilirligini test etmek amaciyla hesaplanan Cronbach alfa
i¢ tutarlilik katsayilari, problemden ayirmada 0.92, hedefe yonelimde 0.94 ve
kaynaklar1 harekete gecirmede 0.91 seklinde belirlenmistir. Tiirkge versiyonu ise
Sanal Karahan ve Hamarta (2014) tarafindan uyarlanmistir. Olgek, 12 maddeden
olusmakta olup Cronbach alfa degeri .84 olarak belirlenmistir ve 6 dereceli Likert

tipi bir yapiya sahiptir (1 = Kesinlikle katilmiyorum, 6 = Kesinlikle katiltyorum).
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Ayrica 1., 2., 4. ve 5. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgegin yap1 gecerliligi icin
yapilan 6rneklem analizinde, alt boyutlar i¢in elde edilen i¢ tutarlik katsayilar1
problemden ayirma i¢in .77, hedefe yonelim i¢in .84 ve kaynaklar1 harekete gecirme

icin ise .70’tir.

Otomatik Diisiinceler Olgegi

Hollon ve Kendall (1980) tarafindan gelistirilmis olan Otomatik Diisiinceler
Olgegi (ODO), bireylerin olumsuz otomatik diisiincelerini 8lgmek i¢in kullanilan bir
aractir. Yapilan giivenilirlik analizlerine gore, toplam 6l¢cek i¢in Cronbach o degeri
.97, alt boyutlardan kendine yonelik negatif diisiinceler i¢in .94, saskinlik/kaginma
fantezileri i¢in .87, kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri i¢in .89,
yalnizlik/izolasyon i¢in .86 ve timitsizlik i¢in .86 olarak belirlenmistir. Tiirkce
versiyonu ise Sahin ve Sahin (1992) tarafindan uyarlanmistir. Bu 6lgek, 1 ile 5
arasinda puanlama yapilabilen toplam 30 maddeden olusan bir Likert tipi 6l¢ektir ve
yiiksek puanlar, bireyin otomatik olumsuz diistincelerinin sikligini yansitmaktadir.
Faktor analizi ile 6lgegin bes ana boyutu oldugu belirlenmistir. Tiirk¢e uyarlama igin
yapilan giivenilirlik analizinde, toplam 6lg¢ek i¢in Cronbach o degeri .94, kendine
yonelik negatif diisiinceler i¢in .84, saskinlik/ka¢inma fantezileri i¢in .77, kisisel
uyumsuzluk ve degisme istekleri i¢in .87, yalnizlik/izolasyon i¢in .81 ve timitsizlik

i¢cin .73 olarak hesaplanmustir.

Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi

Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi (RDBO), Jay ve digerleri (2009)
tarafindan gelistirilmis ve ruminatif diisiinme egilimlerini degerlendirmek amaciyla
kullanilan bir aractir. Olgegin orijinal ¢alismasinda i¢ tutarlilik giivenilirlik katsayis
.92 olarak belirlenmistir. Tiirk¢eye uyarlamasi ise Karatepe (2010) tarafindan
yapilmistir. Bu 6l¢ek, 20 maddeden olusmakta olup, katilimcilarin ruminatif diisiince
bigimlerini belirlemek i¢in 7 dereceli Likert tipi bir puanlama sistemi kullanmaktadir.
Tiirkge versiyonunun gegerlik ve giivenirlik analizleri, 262 saglikli denegin

katilimryla gerceklestirilmis olup, i¢ tutarlilik katsayis1 .90 olarak bulunmustur.

Veri Toplama Siireci
Aragtirmada veri toplama amaciyla katilimcilara, 21/12/2024 - 21/02/2025

tarihleri arasinda arastirmaci tarafindan hazirlanan gevrimigi anket formlar1
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verilmistir. Bu formlar katilimecilara internet aracilig1 (whatsapp ve instagram) ile
cevrimici sekilde iletilmistir. Arastirmaya dahil olan katilimcilar, aydmlatilmis onam
formu ile aragtirmaci tarafindan arastirmanin amaci, kapsami, gontilliiliik esas1 ve
anket formlarinin cevaplanmasi ile ilgili bilgilendirilmistir ayn1 zamanda
katilimcilarin formlar1 i¢ten ve dogru bir sekilde cevaplandirmalari adina
arastirmanin sinirlari ve gizliligi hakkinda agik bir sekilde bilgilendirme yapilmistir.

Katilimcilara herhangi bir tesvik saglanmamistir.

Veri Analizi

Arastirmanin veri analiz siirecinde, Sosyal Bilimler i¢in Istatistik (SPSS) 27.0
yazilimindan yararlanilmigtir. Calismada kullanilan C6ziim Odakli Envanter,
Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgeginden elde edilen
puanlar lizerinde betimleyici istatistikler hesaplanmistir. Bu dogrultuda, her bir 6lcek
icin minimum ve maksimum puanlar, aritmetik ortalamalar ve standart sapma
degerleri belirlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigi, carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilar1 analiz edilerek test edilmistir. Elde
edilen sonuglar, tiim degiskenlerin carpiklik ve basiklik degerlerinin 1,5 simirlar
icinde kaldigini ortaya koymustur. Bu bulgular, veri setinin normal dagilim
varsayimini karsiladigimi ve dolayisiyla parametrik test yontemlerinin
uygulanabilirligini desteklemektedir (Field, 2012). Tablo 2'de, hesaplanan

tanimlayici istatistiklere iligkin ayrintili verilere yer verilmistir.



Tablo 2.

23

Céoziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olcegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi
Olgegi Puanlarina Ait Betimsel Degerler

Degiskenler Min. Maks. Ort. Ss. Carpikhk Basiklik
Problemden Ayirma 4 24 15,05 4,954 0,036 0,124 -0,715 0,247
Hedefe YoOnelim 4 24 18,4 4,377 -1,097 0,124 1,371 0,247
Kaynaklar1 Harekete

Gecirme 4 24 17,92 4,355 -0,864 0,124 0,682 0,247
CO0zum Odakh Envanter 12 72 51,37 10,03 -0,252 0,124 0,466 0,247
Kisinin Kendisiyle Ilgili

Olumsuz Duygu ve

Diisiinceleri 10 50 17,48 8,59 1,225 0,124 0,795 0,247
Saskinlik/Kagma Fantezileri 6 30 12,01 5,878 0,830 0,124 -0,123 0,247
Kisisel Uyumsuzluk ve

Degisme Istekleri 3 15 6,76 3,043 0,402 0,124 -0,761 0,247
Yalmzhk/izolasyon 4 20 8,49 3,657 0,497 0,124 -0,556 0,247
Umitsizlik 4 20 7,63 3,872 0,939 0,124 0,051 0,247
Otomatik Diisiinceler

Olgegi 30 147 58,11 25,757 0,841 0,124 0,034 0,247
Ruminatif Diisiince Bigimi

Olgegi 20 120 74,34 23,268 -0,346 0,124 -0,574 0,247

Tablo 2°de, katilimcilarin Coziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler

Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi Olcegi’nden elde edilen puanlara dair betimsel

istatistikler yer almaktadir. Ayrica verilerin dagilimini incelemek amaciyla

hesaplanan c¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 da tabloda sunulmustur.

Coziim Odakli Envanterinin toplam puan ortalamasi 51,37 (Ss = 10,03) iken

alt boyutlar1 incelendiginde, problemden ayirma puan ortalamasi 15,05 (Ss = 4,954),
hedefe yonelim 18,40 (Ss = 4,377) ve kaynaklar1 harekete gecirme 17,92 (Ss =

4,355) olarak hesaplanmistir. Otomatik Diisiinceler Olgeginin toplam puan

ortalamasi ise 58,11 (Ss = 25,757) olarak belirlenmisken; alt boyutlarda kisinin

kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler alt boyutunun ortalamasi 17,48 (Ss =

8,59), saskinlik/kagma fantazileri 12,01 (Ss = 5,878), kisisel uyumsuzluk ve degisme

istekleri 6,76 (Ss = 3,043), yalnizlik/izolasyon 8,49 (Ss = 3,657) ve limitsizlik 7,63

(Ss = 3,872) olarak hesaplanmistir. Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgeginin puan

ortalamasi 74,34 (Ss = 23,268) olarak bulunmustur.

Carpiklik ve basiklik degerlerinin analizi sonucunda, 6lgek puanlarmin

normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda, ¢alismada

parametrik test yontemleri tercih edilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar1 incelemek

amactyla bagimsiz 6rneklem t-testi ve ANOVA testi tercih edilmistir. Olgekler

arasindaki iligkilerin incelenmesinde ise Pearson korelasyon analizi
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uygulanmistir. Bunun yani sira dlgek puanlarinin yordayic etkilerini belirlemek igin

regresyon analizi yontemine bagvurulmustur.

Cahsma Plam

Arastirmanin ilk asamasinda, C6ziim Odakli Envanter (Ek-
4), Otomatik Diisiinceler Olgegi (Ek-5) ve Ruminatif
Diisiince Bigimi Olgegini (Ek-6) gelistiren veya uyarlayan

arastirmacilardan izinler alimmistir.

Ekim 2024

Aragtirmanin ikinci asamasi olan etik onay sirecinde,
calismaya baslamadan dnce Yakin Dogu Universitesi Etik
Kurulu'na resmi bagvuru yapilmistir. 21 Kasim 2024 tarihli
ve YDU/SB/2024/1907 sayili kurul karar1 ile bu calisma

icin gerekli etik izin resmi olarak almmustir.

Kasim 2024

Ucgiincii asamada, dlgekler ¢evrimici ortamda Google
Forms araciligiyla diizenlenmistir. Arastirma kapsaminda,
18 yas ve tizeri 388 goniillii katilimciya ¢evrimigi olarak
Olcekler ulastirilmis ve veri toplama siireci

gergeklestirilmistir.

Aralik-Subat 2025

Calisma konusuyla ilgili temel kavramlar ve kuramsal
yaklasimlar detayl sekilde incelenmistir. Bu kapsamda,
bilimsel ¢aligmalar, giincel aragtirma bulgular1 ve teorik

modeller sistematik bir sekilde analiz edilmistir.

Mart 2025

Calismada 6rneklem grubundan toplanan verilerin
istatistiksel analizleri sonraso sonuglar, mevcut literatir
1s181nda ele alinmistir ve tartisilmistir. Elde edilen sonuglar
ve bu sonuglar dogrultusunda hem akademik cevrelere hem

de uygulayicilara yonelik oneriler verilmistir.

Nisan 2025
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Céziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olcegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi
Puanlarimin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Degiskenler Cinsiyet N Ort. Ss. t p

Problemden Ayirma Kadin 218 14,87 4,875 -0,831 0,407
Erkek 170 15,29 5,058

Hedefe Yonelim Kadin 218 18,7 3,967 1,557 0,120
Erkek 170 18,01 4,835

Kaynaklar1 Harekete Gegirme Kadin 218 17,91 4,188 -0,061 0,952
Erkek 170 17,94 4,573

C6zUm Odakh Envanter Kadin 218 51,48 9,467 0,241 0,810
Erkek 170 51,23 10,737

Kisinin Kendisiyle Ilgili Olumsuz

Duygu ve Diisiinceleri Kadin 218 17,39 8,632 -0,227 0,821
Erkek 170 17,59 8,561

Saskilik/Kag¢ma Fantezileri Kadin 218 12,51 6,198 1,927 0,055
Erkek 170 11,36 5,389

Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme

Istekleri Kadin 218 6,94 3,082 1,355 0,176
Erkek 170 6,52 2,984

Yalnizlik/izolasyon Kadin 218 8,77 3,666 1,674 0,095
Erkek 170 8,14 3,627

Umitsizlik Kadin 218 795 4,039 1,895 0,059
Erkek 170 7,21 3,614

Otomatik Diisiinceler Olcegi Kadin 218 59,3 26,262 1,037 0,300
Erkek 170 56,57 25,088

Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi ~ Kadin 218 78,15 22,141 3,709 0,000*
Erkek 170 69,46 23,825

*p<0,05

Tablo 3’te, katilimcilarin cinsiyetlerine gore Coziim Odakli Envanter,

Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bigcimi Olceginden elde ettikleri

puanlarin bagimsiz gruplar t-testi ile karsilagtirilmasina iliskin sonuglar yer

almaktadur.

(Co6ziim Odakli Envanter toplam puani (t = 0,241; p > 0,05) ile problemden
ayirma (t = -0,831; p > 0,05), hedefe yonelim (t = 1,557; p > 0,05), kaynaklar1

harekete gecirme (t = -0,061; p > 0,05) alt boyutu puanlarinda kadin ve erkek

katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puani (t = 1,037; p > 0,05) ile alt

boyutlar1 olan kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri (t = -0,227; p >

0,05), saskinlik/kagma fantezileri (t = 1,927; p > 0,05), kisisel uyumsuzluk ve
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degisme istekleri (t = 1,355; p > 0,05), yalnizlik/izolasyon (t = 1,674; p > 0,05),

iimitsizlik (t = 1,895; p > 0,05) puanlarinda da cinsiyetler arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamustir.

Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi toplam puanlarinda cinsiyetler arasinda

anlamli bir fark tespit edilmistir (t = 3,709; p < 0,05). Kadin katilimcilar erkek

katilimcilara kiyasla daha ytiksek ruminatif diisiince puanlarina sahiptir.

Tablo 4.

Céziim Odakli Envanter Puanlarinin Yasa Gore Karsilastiriimasi

Yas

Degiskenler durumu N Ort. Ss. Min.  Maks. f p fark
18-24 113 14,87 4529 5 24

Problemden

Ayirma 25-31 195 14,93 4,943 4 24 0,65 0,522
32 ve
zeri 80 15,61 5543 4 24
18-24 113 17,73 4,018 5 24

Hedefe

Yonelim 25-31 195 19,02 3,904 4 24 3,985 0,019* 2-1
32 ve
zeri 80 17,83 5,623 4 24
18-24 113 18,39 3,976 4 24

Kaynaklar1

Harekete

Gecirme 25-31 195 1796 4,215 4 24 1,926 0,147
32 ve
zeri 80 17,15 5,094 4 24
18-24 113 50,99 8,681 29 72

C6zUm Odakh

Envanter 25-31 195 51,91 9,498 25 72 0,603 0,548
32 ve
zeri 80 50,59 12,764 12 72

*p<0,05

Tablo 4’te, farkli yas gruplar1 arasinda Coziim Odakli Envanter puanlari

acisindan anlamli bir farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla gergeklestirilen

tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile karsilastirilmasima dair sonuglar

sunulmaktadir.

Analiz sonuglarina gore, Coziim Odakli Envanter toplam puani (f= 0,603; p

> 0,05) ile problemden ayirma (f= 0,65; p > 0,05) ve kaynaklar1 harekete gecirme (f

=1,926; p > 0,05) alt boyutu puanlar1 agisindan yag gruplar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmamuistir. Ancak hedefe yonelim alt boyutunda yas gruplar1 arasinda anlamli bir
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farklilik saptanmustir (f= 3,985; p < 0,05). Tukey testi sonug¢larma gore, 25-31 yas

grubu, 18-24 ve 32 yas ve lizerine kiyasla anlamli derecede daha yiiksek puan

almustr.
Tablo 5.
Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi Puanlarinin Yasa Gore
Karsilastirilmasi
Yas
Degiskenler durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark
18-24 113 18,22 8,513 10 44
Kisinin Kendisiyle Ilgili
Olumsuz Duygu ve
Diislinceleri 25-31 195 18,11 8,716 10 50 4,598 0,011* 1-32-3
32 ve
tzeri 80 14,91 7,984 10 47
18-24 113 13,54 6,037 6 30
Saskmlik/Kagma
Fantezileri 25-31 195 12,13 5,700 6 30 11,460 0,000* 1-3
32 ve
tzeri 80 9,55 5318 6 30
18-24 113 7,63 2,845 3 14
Kisisel Uyumsuzluk ve
Degisme Istekleri 25-31 195 6,84 2,968 3 15 14,153 0,000* 1-3
32 ve
uzeri 80 535 3,024 3 15
18-24 113 9,08 3,365 4 19
Yalmzhk/izolasyon 25-31 195 8,90 3,614 4 18 13,517 0,000* 1-3 2-3
32 ve
tzeri 80 6,66 3,621 4 20
18-24 113 8,27 3915 4 19
Umitsizlik 25-31 195 7,77 3,856 4 20 6,137 0,002* 1-3
32 ve
tzeri 80 6,36 3594 4 20
18-24 113 62,92 24,841 30 139
Otomatik Diisiinceler
Olcegi 25-31 195 59,68 25,57 30 147 9,556 0,000* 1-3
32 ve
tzeri 80 47,48 24,815 30 147
18-24 113 77,12 21,483 21 119
Ruminatif Diisiince
Bicimi Olgegi 25-31 195 74,17 23,089 20 120 1,733 0,178
32 ve
tizeri 80 70,83 25,788 20 117

*p<0,05



28

Tablo 5, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi
puanlarinin yas gruplarina gére ANOVA testi ile karsilastirilmasini gostermektedir.

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puani (f=9,556; p < 0,05) ile alt
boyutlar1 olan kisginin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diistinceleri (f = 4,598; p <
0,05), saskinlik/kagma fantezileri (f= 11,460; p < 0,05), kisisel uyumsuzluk ve
degisme istekleri (f=14,153; p < 0,05), yalnizlik/izolasyon (f= 13,517; p < 0,05) ve
imitsizlik (f=6,137; p < 0,05) puanlarinda yas gruplar1 arasinda anlamli farklar
tespit edilmistir. Tukey testi sonuglarina gore, 18-24 ve 25-31 yas araligindaki
katilimcilarin kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiince ve
yanlizlik/izolasyon puanlar1 32 yas ve lizeri gruba kiyasla anlaml1 derecede daha
yiiksekken; 18-24 yas grubundaki katilimcilarin saskinlik/kagma fantezileri, kisisel
uyumsuzluk ve degisme istekleri, iimitsizlik ve genel otomatik diisiince puanlar1 25-
31 ile 32 ve {izeri yas grubuna kiyasla daha yiiksektir.

Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi puanlar1 agisindan ise yasa gore anlamli bir

fark saptanmamistir (f=1,733; p > 0,05).
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Céziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olcegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi
Puanlarimin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi

Medeni

Degiskenler Durum N Ort. Ss. t p

Problemden Ayirma Bekar 211 1491 5,073 -0,614 0,539
Evli 177 15,22 4,816

Hedefe Yonelim Bekar 211 18,25 4,714 -0,716 0,475
Evli 177 18,57 3,944

Kaynaklar1 Harekete Gegirme Bekar 211 17,52 4592 -2,000 0,046*
Evli 177 18,4 4,015

C6zUm Odakh Envanter Bekar 211 50,68 10,572 -1,484 0,139
Evli 177 52,19 9,307

Kisinin Kendisiyle Ilgili Olumsuz

Duygu ve Disiinceleri Bekar 211 17,73 9,231 0,608 0,543
Evli 177 17,19 7,774

Saskilik/Kag¢ma Fantezileri Bekar 211 12,31 6,245 1,117 0,265
Evli 177 11,64 5,403

Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme

Istekleri Bekar 211 6,82 3,177 0,387 0,699
Evli 177 6,69 2,882

Yalmzhk/izolasyon Bekar 211 8,65 3,809 0,923 0,357
Evli 177 8,31 3,47

Umitsizlik Bekar 211 764 4112 0,101 0,919
Evli 177 7,6 3,576

Otomatik Diisiinceler Olcegi Bekar 211 59,03 27,439 0,774 0,439
Evli 177 57 23,625

Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi ~ Bekar 211 76,07 22,918 1,603 0,110
Evli 177 72,28 23,577

*p<0,05

Tablo 6’da, katilimcilarin medeni durumlarina gére Coziim Odakli Envanter,

Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bi¢imi Ol¢egi puanlarmm

bagimsiz gruplar t-testi ile karsilastirilmasina iliskin sonuglar yer almaktadir.

Coziim Odakli Envanter toplam puani (t = -1,484; p > 0,05) ile problemden

ayirma (t = -0,614; p > 0,05) ve hedefe yonelim (t = -0,716; p > 0,05) alt boyutu

puanlarinda medeni duruma gore anlamli bir fark bulunmamaistir. Ancak kaynaklar1

harekete gecirme boyutunda medeni duruma gore fark saptanmistir (t = -2,000; p <

0,05). Evli bireyler, bekar bireylerden daha yiiksek kaynaklar1 harekete gecirme

puanina sahiptir.

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puani (t = 0,774; p > 0,05) ile alt

boyutlarindan kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler (t = 0,608; p >

0,05), saskinlik/kagma fantezileri (t = 1,117; p > 0,05), kisisel uyumsuzluk ve

degisme istekleri (t = 0,387; p > 0,05), yalnizlik/izolasyon (t = 0,923; p > 0,05) ve
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imitsizlik (t = 0,101; p > 0,05) puanlarinda evli ve bekar bireyler arasinda anlaml
fark tespit edilmemistir.
Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi puanlarida da medeni duruma gére

anlamli fark gézlemlenmemistir (t = 1,603; p < 0,05).

Tablo 7.

Céziim Odakli Envanter Puanlarinin Ogrenim Durumuna Gore Karsilastirilmasi
Ogrenim

Degiskenler  durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark
Ortadgretim
ve alt1 52 151 4819 4 24

Problemden

Ayirma Lise 108 15,03 5,033 4 24 0,003 0,997
Universite ve
tzeri 228 15,05 4,967 5 24
Ortadgretim
ve alt1 52 17,12 5,234 4 24

Hedefe

Yonelim Lise 108 17,76 4,565 4 24 5,608 0,004* 3-1
Universite ve
tzeri 228 18,99 3969 4 24
Ortadgretim
ve alti 52 17,54 5,166 4 24

Kaynaklar1

Harekete

Gegirme Lise 108 17,78 4,498 4 24 0,399 0,671
Universite ve
tzeri 228 18,07 4,091 4 24
Ortadgretim
ve alt1 52 49,75 10,508 28 69

Cozim

Odakh

Envanter Lise 108 50,56 11,127 12 72 1,667 0,190
Universite ve
tzeri 228 52,12 9,321 26 72

#p<0,05

Tablo, 6grenim durumu degiskenine gore Coziim Odakli Envanter puanlarinin
bagimsiz gruplar t-testi ile karsilagtirilmasi sonuglarini igermektedir.

(Co6ziim Odakli Envanter toplam puani (f= 1,667, p > 0,05) ile problemden
ayirma (f=0,003; p > 0,05) ve kaynaklar1 harekete gecirme (f=0,399; p > 0,05) alt
boyutlarinda egitim gruplar1 arasinda anlamli bir fark belirlenmemistir. Hedefe
yonelim boyutu puanlari ise egitim durumuna gore farklilasmaktadir (f=5,608; p <

0,05). Tukey testi sonuglarmna gore, liniversite ve lizeri egitim diizeyine sahip
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katilimcilarin hedefe yonelim puanlari lise ile ortadgretim ve alt1 egitim gruplarina

gore daha yiiksektir.

Tablo 8.

Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi Puanlarimn
Durumuna Gére Karsilastirilmast

Ogrenim

Ogrenim
Degiskenler durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark
Ortadgretim
ve alt1 52 18,29 9,987 10 50
Kisinin Kendisiyle ilgili
Olumsuz Duygu ve
Diisiinceleri Lise 108 19,38 9,521 10 47 4,767 0,009* 2-3
Universite ve
uzeri 228 16,40 7,592 10 44
Ortadgretim
ve alt1 52 11,65 6,284 6 30
Saskinlik/Kagma
Fantezileri Lise 108 12,74 6,448 6 30 1,169 0,312
Universite ve
uzeri 228 11,74 5,484 6 30
Ortadgretim
ve alt1 52 7 3,314 3 15
Kisisel Uyumsuzluk ve
Degisme Istekleri Lise 108 6,87 3,318 3 15 0,371 0,690
Universite ve
Uzeri 228 6,65 2845 3 14
Ortadgretim
ve alt1 52 8,12 3843 4 19
Yalmzhk/Izolasyon Lise 108 891 3916 4 20 1,077 0,342
Universite ve
Uzeri 228 8,38 3483 4 18
Ortadgretim
ve alt1 52 8,02 4,037 4 20
2-3
Umitsizlik Lise 108 8,34 4367 4 20 3,562 0,029* 1-3
Universite ve
Uzeri 228 7,20 3527 4 19
Ortadgretim
ve alt1 52 58,69 29,076 30 147
Otomatik Diisiinceler
Olcegi Lise 108 62,41 28,227 30 147 2,346 0,097
Universite ve
Uzeri 228 55,93 23,492 30 128
Ortadgretim
ve alt1 52 76,31 23,655 21 120
Ruminatif Diisiince
Bicimi Olgegi Lise 108 73,01 22,861 20 112 0,368 0,692
Universite ve
Uzeri 228 74,52 23,434 20 120

*p<0,05
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Tablo 8’de, katilimcilarin 6grenim durumlarina gére Otomatik Diisiinceler
Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi puanlarinin bagimsiz gruplar t-testi ile
karsilastirilmasina dair sonuglara yer verilmistir.

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puanlar1 (f = 2,346; p > 0,05) ile
saskinlik/kagma fantezileri (f= 1,169; p > 0,05), kisisel uyumsuzluk ve degisme
istekleri (f=0,371; p > 0,05) ve yalnizlik/izolasyon (f=1,077; p > 0,05) alt boyutu
puanlarinda egitim diizeyine gore fark tespit edilmemistir. Kisinin kendisiyle ilgili
olumsuz duygu ve diisiinceleri (f=4,767; p < 0,05) ve timitsizlik (f=3,562; p <
0,05) alt boyutlarinda ise egitim durumu gruplar arasinda anlaml bir fark
bulunmustur. Tukey testi sonuglar1 gore, lise egitim diizeyine sahip katilimcilarin
kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri boyutu puanlar1 ortadgretim
ve alt1 ile liniversite ve {lizeri egitim diizeyine sahip katilimcilardan daha yiiksekken;
iiniversite ve tizeri egitim diizeyine sahip olan katilimcilarin iimitsizlik puanlar1 diger
katilimcilardan daha distiktiir.

Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi puanlar1 agisindan da egitim diizeyine gore

anlaml bir fark saptanmamistir (f=0,368; p > 0,05).

Tablo 9.

Coziim Odakli Envanter Puanlarinin Gelir Durumuna Gore Karsilastirilmast

Gelir

Degiskenler durumu N Ort.  Ss. Min. Maks. f p fark
Disiik 57 13,96 4,705 4 24

Problemden

Ayirma Orta 247 15,11 4,859 5 24 1,928 0,147
Yiksek 84 1561 5326 5 24
Disiik 57 16,39 5,126 4 24

Hedefe

Yonelim Orta 247 1855 399 4 24 8,297 0,000* 3-1
Yiksek 84 19,31 455 4 24
Disiik 57 16,60 4,728 4 24

Kaynaklar1

Harekete 3-1

Gegirme Orta 247 18,08 4,121 4 24 3,253 0,040* 2-1
Yiksek 84 18,36 4,643 4 24
Disiik 57 46,95 11,696 12 69

C06zim Odakh

Envanter Orta 247 51,74 9,462 26 72 7,464 0,001* 3-1

Yiksek 84 53,27 9,692 32 72

*p<0,05
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Tablo 9, gelir durumu degiskenine gére Coziim Odakli Envanter puanlarinin
bagimsiz gruplar t-testi ile karsilastirilmasini igermektedir.

Coztiim Odakli Envanter toplam puanlari (f= 7,464; p < 0,05) ile alt
boyutlarindan hedefe yonelim (f= 8,297; p < 0,05) ve kaynaklar1 harekete gegirme (f
=3,253; p <0,05) puanlarinda gelir durumuna gore anlamli farkliliklar saptanmustir.
Tukey testi sonuclarina gore, yiikksek gelire sahip katilimcilarin genel ¢6ziim odakl
envanter ve hedefe yonelim alt boyutu puanlari orta ve diisiik gelir grubundakilere
daha yiiksekken; diisiik gelir diizeyine sahip katilimcilarin kaynaklar1 harekete
gecirme boyutu puanlar1 orta ve yiliksek gelir grubuna kiyasla daha diisiiktir.
Problemden ayirma boyutunda ise gelir durumuna gore fark bulunmamaistir (f=
1,928; p > 0,05).
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Tablo 10.

Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi Puanlarimin Gelir
Durumuna Gére Karsilastirilmast

Gelir
Degiskenler durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark

Disik 57 22,65 10,371 10 47

Kisinin Kendisiyle Tlgili

Olumsuz Duygu ve

Diistinceleri Orta 247 17,06 8,172 10 50 14,449 0,000* 1-3
Yuksek 84 1523 7,041 10 37

Distik 57 14,95 6,81 6 30

Saskmlik/Kagma

Fantezileri Orta 247 11,89 5753 6 30 11,083 0,000* 1-3
Yiksek 84 10,35 4,788 6 24
Disik 57 8,44 3,162 3 15

Kisisel Uyumsuzluk ve

Degisme Istekleri Orta 247 6,67 2951 3 15 13,048 0,000* 1-3
Yiksek 84 588 2804 3 13
Disik 57 10,09 4,01 4 20

Yalnizlik/izolasyon Orta 247 8,46 3535 4 17 8,870 0,000* 1-3
Yiksek 84 7,50 3,427 4 18

) Disik 57 9,84 4304 4 20

Umitsizlik Orta 247 751 3,769 4 20 14,208 0,000* 1-3
Yiksek 84 6,45 3,239 4 15
Disik 57 73,00 29,476 30 147

Otomatik Diisiinceler
Olcegi Orta 247 57,30 24,701 30 147 14,357 0,000* 1-3
Yiksek 84 50,38 22,002 30 113

Disik 57 78,28 23,279 29 120

Ruminatif Diisiince

Bicimi Olgegi Orta 247 74,46 22913 20 120 1,532 0,217
Yiksek 84 71,32 24,138 20 118

*p<0,05

Tablo 10, gelir durumuna gére Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif
Diisiince Bicimi Olgegi puanlarmin karsilastiriimasmi gostermektedir.

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puanlar1 (f= 14,357; p < 0,05) ile kisinin
kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri (f = 14,449; p < 0,05),
saskinlik/kagma fantezileri (f= 11,083; p < 0,05), kisisel uyumsuzluk ve degisme
istekleri (f=13,048; p < 0,05), yalnizlik/izolasyon (f = 8,870; p < 0,05) ve imitsizlik
(f=14,208; p < 0,05) alt boyutu puanlarinda gelir durumuna gore anlamli farkliliklar



tespit edilmistir. Tukey testi sonuglarina gore, diisiik gelir diizeyine sahip

katilimcilarin otomatik diisiince puanlar1 orta ve yiiksek gelir diizeyindeki

katilimcilardan daha yiiksektir.
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Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olcegi puanlarinda ise gelir diizeyine gore fark

bulunmamistir (f=1,532; p > 0,05).

Tablo 11.

Coéziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olcegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi
Puanlarimin Sigara Kullanma Durumuna Gére Karsilastiriimasi

Sigara

Degiskenler Kullanimi N Ort. Ss. t p

Problemden Ayirma Evet 189 1471 4996 -1,308 0,192
Hayir 199 15,37 4,904

Hedefe Yonelim Evet 189 18,50 4,241 0,463 0,643
Hayir 199 18,30 4,51

Kaynaklar1 Harekete Gegirme Evet 189 17,63 4,568 -1,281 0,201
Hayir 199 18,20 4,136

C6zUm Odakh Envanter Evet 189 50,85 10,307 -0,999 0,318
Hayir 199 51,86 9,761

Kisinin Kendisiyle flgili Olumsuz

Duygu ve Diisiinceleri Evet 189 18,30 8,894 1,825 0,069
Hayir 199 16,71 8,24

Saskinlik/Kagma Fantezileri Evet 189 12,82 6,065 2,674 0,008*
Hayir 199 11,24 5,601

Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme

Istekleri Evet 189 7,15 2,932 2,463 0,014*
Hayir 199 6,39 3,107

Yalnizlik/izolasyon Evet 189 9,05 3,613 2,943 0,003*
Hayir 199 7,96 3,63

Umitsizlik Evet 189 789 394 1,303 0,193
Hayir 199 7,38 3,798

Otomatik Diisiinceler Olcegi Evet 189 61,40 26,139 2,469 0,014*
Hayir 199 54,98 25,055

Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi ~ Evet 189 77,24 23,112 241  0,016*
Hayir 199 71,58 23,136

*p<0,05

Tablo 11'de, bagimsiz gruplar t-testi kullanilarak sigara kullanan ve

kullanmayan bireylerin Coziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve
Ruminatif Diisiince Bigcimi Olceginden aldiklar1 puanlar karsilastirilmustir.

(Coztiim Odakli Envanter toplam puani (t = -0,999; p > 0,05) ile alt
boyutlarindan problemden ayirma (t = -1,308; p > 0,05), hedefe yonelim (t = 0,463; p
>0,05) ve kaynaklar1 harekete gecirme (t =-1,281; p > 0,05) puani agisindan sigara

kullanan ve kullanmayan katilimcilar arasinda anlamli bir fark saptanmamustur.
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Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puani (t = 2,469; p < 0,05) ile alt
boyutlarindan saskinlik/kagma fantezileri (t = 2,674; p < 0,05), kisisel uyumsuzluk
ve degisme istekleri (t = 2,463; p < 0,05) ve yalnizlik/izolasyon (t = 2,943; p < 0,05)
puanlari sigara kullanan bireylerde sigara kullanmayanlara kiyasla anlamli derecede
yiiksek bulunmustur. Ancak kiginin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diistinceleri (t
=1,825; p > 0,05) ve iimitsizlik (t = 1,303; p > 0,05) alt boyutu puanlarinda sigara
kullanimina gore fark saptanmamaistir.

Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi toplam puani agisindan ise sigara
kullanimina gore anlamli bir fark tespit edilmis; sigara kullananlar, kullanmayanlara

kiyasla anlaml1 derecede daha yiiksek puan almistir (t = 2,41; p <0,05).

Tablo 12.

Coziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olcegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi
Puanlarimin Alkol/Madde Kullanimi Durumuna Gore Karsilastirtimasi

Alkol/Madde

Degiskenler Kullanimi N Ort. Ss. t p

Problemden Ayirma Evet 85 1446 5,14 -1,249 0,212
Hayir 303 15,22 4,896

Hedefe Yodnelim Evet 85 17,91 5,054 -1,171 0,242
Hayir 303 18,53 4,166

Kaynaklar1 Harekete Gegirme Evet 85 17,12 4,849 -1,929 0,054
Hayir 303 18,15 4,187

C6zUm Odakh Envanter Evet 85 49,48 11,725 -1,969 0,049*
Hayir 303 51,90 9,456

Kisinin Kendisiyle Ilgili Olumsuz

Duygu ve Diislinceleri Evet 85 17,08 8,593 -0,485 0,628
Hayir 303 17,59 8,601

Saskilik/Kag¢ma Fantezileri Evet 85 12,41 5,607 0,717 0,474
Hayir 303 11,89 5,956

Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme

Istekleri Evet 85 7,07 2939 1,064 0,288
Hayir 303 6,67 3,07

Yalnizlik/izolasyon Evet 85 891 3574 1,180 0,239
Hayir 303 8,38 3,678

Umitsizlik Evet 85 7,42 3,486 -0,546 0,585
Hayir 303 7,68 3,977

Otomatik Diisiinceler Olcegi Evet 85 58,85 24,769 0,300 0,764
Hayir 303 57,9 26,063

Ruminatif Diigiince Bicimi Olcegi  Evet 85 76,44 22,986 0,939 0,348
Hayir 303 73,75 23,35

*p<0,05
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Tablo 12°de, alkol veya madde kullanim1 olan ve olmayan katilimcilarin
Coziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bigimi
Olgeginden elde ettikleri puanlar bagimsiz gruplar t testi ile karsilastirmaktadir.

Coztiim Odakli Envanter alt boyutlarindan problemden ayirma (t = -1,249; p >
0,05), hedefe yonelim (t = -1,171; p > 0,05) ve kaynaklar1 harekete gegirme (t = -
1,929; p > 0,05) puanlar1 agisindan alkol veya madde kullanan ve kullanmayan
katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak C6ziim Odakli Envanter
toplam puani alkol veya madde kullanmayan katilimcilarda anlamli derecede daha
yiiksek bulunmustur (t = -1,969; p < 0,05).

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puani (t = 0,300; p > 0,05) ile alt
boyutlarindan kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri (t = -0,485; p >
0,05), saskinlik/kagma fantezileri (t = 0,717; p > 0,05), kisisel uyumsuzluk ve
degisme istekleri (t = 1,064; p > 0,05), yalnizlik/izolasyon (t = 1,180; p > 0,05) ve
iimitsizlik (t =-0,546; p > 0,05) agisindan alkol veya madde kullanimina gére
anlamli bir fark saptanmamustur.

Ruminatif Diisiince Bi¢imi Ol¢egi puanlar1 da alkol veya madde kullanma

durumuna gore farklilasmamustir (t = 0,939; p > 0,05).
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Céziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olcegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi
Puanlarimin Tanisi Konmus Bir Psikiyatrik Rahatsizliga Sahip Olma Durumuna Gére

Karsilastinilmasi
Tanis1 Konmus
Psikiyatrik

Degiskenler Rahatsizlik N Ort. Ss. t p

Problemden Ayirma Evet 59 13,15 3,999 -3,237 0,001*
Hayir 329 15,39 5,036

Hedefe Yonelim Evet 59 16,86 3,66 -2,95 0,003*
Hayir 329 18,67 4,442

Kaynaklar1 Harekete Gegirme  Evet 59 16,68 3,65 -2,394 0,017*
Hayir 329 18,14 4,438

C6zUm Odakh Envanter Evet 59 46,69 7,91 -3,96  0,000*
Hayir 329 52,21 10,149

Kisinin Kendisiyle Ilgili

Olumsuz Duygu ve Diisiinceleri  Evet 59 23,41 9,572 6,008 0,000*
Hayir 329 16,42 7,964

Saskilik/Kag¢ma Fantezileri Evet 59 1536 6,485 4,89  0,000*
Hayir 329 11,41 5,563

Kisisel Uyumsuzluk ve

Degisme Istekleri Evet 59 8,24 2,867 4,132 0,000*
Hayir 329 6,50 3,001

Yalnizlik/izolasyon Evet 59 10,34 3,412 4,306 0,000*
Hayir 329 8,16 3,606

Umitsizlik Evet 59 9,92 4,288 5,088 0,000*
Hayir 329 7,22 3,65

Otomatik Diisiinceler Olcegi  Evet 59 74,53 26,814 5,516 0,000*
Hayir 329 55,16 24,462

Ruminatif Diisiince Bicimi

Olcegi Evet 59 79,80 22,082 1,963 0,049*
Hayir 329 73,36 23,371

*p<0,05

Tablo 13’te, psikiyatrik bir rahatsizlik tanis1 bulunan ve bulunmayan

katilimeilarm Coziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif

Diisiince Bigimi Olgegi puanlar1 bagimsiz gruplar t-testi ile incelenmektedir.

Coziim Odakli Envanter toplam puani (t = -3,96; p < 0,05) ile problemden

ayirma (t = -3,237; p <0,05), hedefe yonelim (t = -2,95; p < 0,05) ve kaynaklar

harekete gecirme (t = -2,394; p < 0,05) alt boyutu puanlarinda psikiyatrik rahatsizliga

sahip olma durumuna goére anlaml farkliliklar saptanmistir. Tanis1 konmus

psikiyatrik rahatsizliga sahip olmayan katilimeilarini C6ziim Odakli Envanter

puanlar1 tanis1 konmus psikiyatrik rahatsizlig1 olan katilimcilardan daha yiiksektir.

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam puani (t = 5,516; p < 0,05) ile kisinin

kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri (t = 6,008; p < 0,05), saskinlik/kagma
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fantezileri (t = 4,89; p < 0,05), kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri (t = 4,132; p
< 0,05), yalnizlik/izolasyon (t = 4,306; p < 0,05) ve timitsizlik (t = 5,088; p < 0,05)
alt boyutlarinda tanis1 konmus psikiyatrik rahatsizligi olan katilimeilari puanlari
psikiyatrik rahatsizlig1 olmayan bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek
bulunmustur.

Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgcegi puanlarinda tanis1 konmus psikiyatrik
rahatsizliga sahip olma durumuna gore fark saptanmistir (t = 1,963; p < 0,05). Tanis1
konmus psikiyatrik rahatsizlig1 bulunan bireylerin ruminatif diisiince bi¢gimi puanlari

psikiyatrik rahatsizlig1 bulunmayanlara goére daha yiiksektir.
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Tablo 14.
Céziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi Puanlari Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon
Katsayilan
Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Problemden Ayirma r il
p
Hedefe YoOnelim r ,220** 1
p 0,000
Kaynaklar1 Harekete Gegirme r ,143** 583** 1
p 0,005 0,000
C6zim Odakh Envanter r ,652** |798** |759** 1
p 0,000 0,000 0,000
Kisinin Kendisiyle ilgili Olumsuz Duygu
ve Diisiinceleri r -410*%* -436** -231** -493** 1
p 0,000 0,000 0,000 0,000
Saskmlik/Kag¢ma Fantezileri r -,422** -354** - 157** -431** 856** 1
p 0,000 0,000 0,002 0,000 0,000
Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme Istekleri r -,365** -361** - 171%* -412** 779** 853** 1
p 0,000 0,000 0,001 0,000 0,000 0,000 0,000
Yalmizlik/izolasyon ro-421** -331** -188** -434** 787** 834** 831** 1
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Umitsizlik r -,385** - 415%* -224** - 468** 862** ,881** ,809** 796** 1
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Otomatik Diisiinceler Olcegi r-437%* - A17** -213** -490** ,950** 951** 894** BO5** Q20** 1]
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi r -593** -181** -0,088 -,410** ,389** ,488** | A479** 488** | 417** A475** 1
p 0,000 0,000 0,084 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
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Tablo 14’te katilimcilarin Coziim Odakli Envanter, Otomatik Diisiinceler
Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bi¢gimi Olgegi puanlar1 arasindaki iliskileri
degerlendirmek i¢in yapilmis olan Pearson korelasyon analizi katsayilarma yer
verilmistir.

Cozliim Odakli Envanter toplam ve tiim alt boyut puanlar1 ile Otomatik
Diisiinceler Olgegi toplam ve tiim alt boyut puanlar1 arasinda negatif yonlii ve
anlaml1 iligkiler bulunmaktadir (p < 0,01).

Coziim Odakli Envanter toplam ve problemden ayirma ve hedefe yonelim alt
boyutu puanlari ile Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi puanlar1 arasinda negatif yonlii
ve anlamli iligkiler bulunurken (p < 0,01); Coziim Odakli Envanterin kaynaklar1
harekete gecirme alt boyutu puanlari ile Ruminatif Diisiince Bigcimi Olgegi puanlari
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmamaistir (p > 0,05).

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam ve tiim alt boyut puanlari ile Ruminatif
Diisiince Bigim Olgegi puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliskiler tespit

edilmistir (p <0,01).

Tablo 15.

Coziim Odakli Envanter ve Otomatik Diisiinceler Olgegi Puanlarinin Ruminatif Diisiince
Bicimi Olgegi Puanlarint Yordama Durumu

Degisken B Sh B t p
(Sabit) 90,146 6,869 13,124 0,000
Problemden Ayirma -2,221 0,201 -0,473 -11,074 0,000*
Hedefe Yonelim -0,016 0,271  -0,003 -0,06 0,952
Kaynaklar1 Harekete Gegirme 0,077 0,251 0,014 0,307 0,759
Kisinin Kendisiyle Ilgili Olumsuz Duygu

ve Diisiinceleri -1,071 0,81 -0,395 -1,322 0,187
Saskinlik/Kagma Fantezileri 0,601 0,839 0,152 0,717 0,474
Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme Istekleri 1,248 0,999 0,163 1,249 0,212
Yalnizlik/izolasyon 0,54 0,905 0,085 0,597 0,551
Umitsizlik -0,664 0,861 -0,11 -0,771 0,441
Otomatik Diisiinceler Olgegi 0,346 0,68 0,383 0,508 0,612
R=0,675 R2=0,456 F(9;387)=35,177 P<0,01

Bagimli degisken: Ruminatif Diistince Bigimi

Tablo 15, Coziim Odakli Envanter ve Otomatik Diisiinceler Olcegi
puanlarmin Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi puanlarmni ne dlgiide yordadigmi
inceleyen regresyon analizi sonuglarmni gostermektedir.

(C6ziim Odakli Envanterin problemden ayirma alt boyutu puanlari ruminatif

diistince bi¢imi puanlarin1 negatif yonde anlamli bir sekilde yordamaktadir (B=-
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0,473; p<0,01). Ancak hedefe yonelim ve kaynaklar1 harekete gegirme alt boyutu
puanlar1 ruminatif diisiince bigimi puanlarini anlamli bir sekilde yordamamaktadir (p
>0,05).

Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam ve tiim alt boyut puanlar1 ruminatif
diistince bi¢imi puanlarini anlaml sekilde yordamamaktadir (p > 0,05).

Regresyon modelinde bagimsiz degisken olarak belirlenen Coziim Odakl
Envanter ve Otomatik Diisiinceler Olcegi puanlar1 Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi

puanlarindaki toplam varyansin %45,6’smi1 agiklamaktadir (R2=0,456; p < 0,01).
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BOLUM V
Tartisma

Calismanin bu bdliimiinde yetiskin bireylerde ¢6ziim odakli yaklagim ile
otomatik diisiince ve ruminatif diisiince bigimleri arasindaki iligkinin analiz edilmesi
sonrasinda elde edilen veriler degerlendirilip ilgili literatiir 15181nda tartigilmistur.

Arastirma bulgularina gore, ¢oziim odakli yaklagim diizeyleri ve bu
yaklagimin problemden ayirma, hedefe yonelim ve kaynaklar1 harekete gecirme
boyutlarinda cinsiyetler arasinda fark bulunmamistir. Bu bulgu, ¢6ziim odakl
yaklagimin cinsiyetten bagimsiz olarak bireylerin problem ¢6zme becerileri ve basa
¢ikma stratejileri lizerinde benzer bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu
durum, ¢6ziim odakli yaklasimin evrensel bir psikolojik siire¢ olarak islev
gorebilecegine isaret etmektedir. Literatiirdeki calismalar da bu bulguyu destekler
niteliktedir. Grant ve digerleri (2012) tarafindan yapilan bir ¢aligma, ¢6ziim odakl
yaklagimin cinsiyetler arasinda benzer diizeyde etkili oldugunu ortaya koymustur.
Benzer sekilde De Shazer ve digerleri (2007), ¢oziim odakli terapi uygulamalarinda
cinsiyet farkliliklarinin 6nemsiz oldugunu belirtmistir. Ayrica, Franklin ve digerleri
(2017) tarafindan gerceklestirilen bir meta-analiz ¢aligmasi, ¢oziim odakli yaklagimin
farkli demografik gruplar arasinda tutarli bir sekilde etkili oldugunu gdéstermistir.

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore, otomatik diistinceler ve bu
diisiincelerin kiginin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler, saskinlik veya
ka¢cma fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri, yalnizlik veya izolasyon
hissi ve limitsizlik gibi boyutlarinda cinsiyetler arasinda fark bulunmamaistir. Bu
bulgu, otomatik diisiincelerin cinsiyetten bagimsiz olarak bireylerin duygusal ve
bilissel siireclerinde benzer sekilde ortaya ¢iktigini gostermektedir. Bu durum,
otomatik diisiincelerin evrensel bir psikolojik fenomen olarak
degerlendirilebilecegine isaret etmektedir. Literatiirdeki calismalar da bu bulguyu
desteklemektedir. Beck ve Haigh (2014) tarafindan yapilan bir meta-analiz ¢aligmast,
otomatik diigiincelerin cinsiyetler arasinda farklilik gostermedigini ortaya koymustur.
Benzer sekilde, Nolen-Hoeksema ve digerleri (2008), otomatik diisiincelerin
depresyon ve kaygi gibi duygusal bozukluklarda cinsiyet farkliliklarina bagl
olmaksizin benzer sekilde islev gordiigiinii belirtmistir. Ayrica, Clark ve Beck (2010)
tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, otomatik diisiincelerin biligsel ¢arpitmalar ve
duygusal tepkiler iizerindeki etkilerinin cinsiyetler arasinda farklilagsmadigmi

gostermistir.
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Calisma kapsaminda, ruminatif diisiince bigimi agisindan cinsiyetler arasinda
fark gozlemlenmistir. Kadin katilimcilar, erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek
diizeyde ruminatif diislince egilimi géstermistir. Bu sonug, kadinlarin olumsuz
duygular1 ve yasadiklar1 sorunlar1 daha fazla analiz etme ve tekrarlayici bir sekilde
diistinme egiliminde olduklarini ortaya koymaktadir. Bu durum, ruminatif
diistincenin cinsiyetler arasinda farklilasan bir psikolojik siire¢ olabilecegine isaret
etmektedir. Literatiirdeki calismalar da bu bulguyu desteklemektedir. Nolen-
Hoeksema (2012) tarafindan yapilan bir ¢aligma, kadmlarin erkeklere kiyasla daha
yiiksek diizeyde ruminatif diisiince egilimi gosterdigini ve bu durumun kadinlarda
depresyon ve kaygi bozukluklarinin daha yaygimn goriilmesine katkida
bulunabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde, Johnson ve Whisman (2013) tarafindan
gergeklestirilen bir meta-analiz ¢aligmasi, ruminatif diisiincenin cinsiyetler arasinda
onemli bir farklilik gosterdigini ve kadinlarin bu tiir diisiince bi¢cimine daha yatkin
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, Aldao ve digerleri (2010) tarafindan yiiriitiilen
bir ¢caligma, ruminatif diisiincenin duygu diizenleme stratejileri agisindan cinsiyet
farkliliklariyla iligkili oldugunu gostermistir.

Calismanin bir diger bulgusuna gore, ¢6zliim odakli yaklasim diizeyleri ve bu
yaklasimin problemden ayirma ile kaynaklar1 harekete gecirme boyutlar1 agisindan
yas durumuna gore fark bulunmamustir. Bu sonug, ¢6ziim odakli yaklagimin temel
unsurlarinin yastan bagimsiz olarak benzer sekilde isledigini ve bireylerin problem
¢Ozme becerileri ile kaynaklarini harekete ge¢irme yeteneklerinin yasla dnemli
Olciide degismedigini géstermektedir. Ancak hedefe yonelim boyutunda yas
durumuna gore fark tespit edilmistir. Ozellikle, 25-31 yas araligindaki bireyler, 18-24
ve 32 yas lizerindekilere kiyasla hedefe yonelim agisindan daha yiiksek oldugu
gbzlemlenmistir. Bu durum, 25-31 yas araligindakilerin hem geng yetigkinligin
dinamizmini hem de olgunlugunu tasiyarak hedef belirleme ve bu hedeflere
odaklanma konusunda daha basarili oldugunu diisiindiirmektedir. Literatiirdeki
calismalar da bu bulguyu desteklemektedir. Arnett (2015) tarafindan yapilan bir
calisma, 25-31 yas araliginin "geng yetiskinlik" donemi olarak adlandirildigini ve bu
donemde bireylerin kariyer, iligkiler ve kisisel hedefler konusunda daha net bir
odaklanma sergilediklerini belirtmistir. Benzer sekilde, Carstensen ve digerleri
(2011) tarafindan gerceklestirilen bir aragtirma, bu yas grubundaki bireylerin
gelecege yonelik planlar yapma ve bu planlar1 uygulama konusunda daha motive

olduklarmi ortaya koymustur. Ayrica, Heckhausen ve digerleri (2010) tarafindan
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yiiriitiilen bir ¢aligma, 25-31 yas araliginin hedef belirleme ve bu hedeflere ulagsma
konusunda daha yiiksek bir 6z-yeterlilik algisina sahip oldugunu gdstermistir.

Aragtirma bulgularina gore, yas gruplar1 arasinda otomatik diisiinceler ve bu
diistincelerin kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler, saskinlik veya
ka¢ma fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri, yalnizlik veya izolasyon
hissi ve iimitsizlik boyutlarinda fark tespit edilmistir. Ozellikle 18-24 ve 25-31 yas
araligindaki bireyler, 32 yas ve iizerindekilere kiyasla kendileriyle ilgili olumsuz
duygu ve diisiinceler ile yalnizlik veya izolasyon hissi acisindan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Ayrica 18-24 yas araligindaki katilimcilar, saskinlik veya kagma
fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri, imitsizlik ve genel otomatik
diisiince diizeyleri agisindan 25-31 ve 32 yas lizerindekilere kiyasla daha yiliksek
bulunmustur. Bu bulgular, geng yetiskinlerin duygusal ve bilissel siireclerde daha
fazla zorluk yasadigini ve bu durumun yasla birlikte azalma egilimi gosterdigini
ortaya koymaktadir. Literatiirdeki ¢aligmalar da bu bulguyu desteklemektedir. Arnett
(2015) tarafindan yapilan bir calisma, 18-24 yas araligindakilerin "beliren
yetiskinlik" doneminde oldugunu ve bu donemde bireylerin kimlik arayisi, gelecek
kaygis1 ve sosyal iliskilerdeki belirsizlikler nedeniyle daha yiiksek diizeyde olumsuz
otomatik diisiincelere sahip olabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde Nolen-
Hoeksema ve digerleri (2008) tarafindan gergeklestirilen bir arastirma, geng
yetigkinlerin duygu diizenleme stratejilerinde daha az etkili olduklarmni ve bu
durumun otomatik diisiincelerin artmasina neden olabilecegini ortaya koymustur.
Ayrica Carstensen ve digerleri (2011) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, yas
ilerledik¢e bireylerin duygusal denge ve biligsel esneklik kazandigini, bu nedenle
otomatik diisiincelerin azaldigini géstermistir.

Arastirma bulgusunda, medeni duruma gore ¢oziim odakl yaklasim diizeyleri
ve bu yaklagimin problemden ayirma ile hedefe yonelim boyutlarinda fark olmadigi
tespit edilmistir. Bu sonug, ¢6ziim odakli yaklasimin temel unsurlarinin medeni
durumdan bagimsiz olarak benzer sekilde isledigini ve bireylerin problem ¢6zme
becerileri ile hedef belirleme yeteneklerinin evlilik durumuna gore 6nemli dlgiide
degismedigini gostermektedir. Ancak kaynaklar1 harekete gecirme boyutunda evli ve
bekar bireyler arasinda fark tespit edilmistir. Evli bireyler, bekar bireylere kiyasla
kaynaklar1 harekete gecirme agisindan daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bu
durum, evliligin bireylere sosyal destek, finansal istikrar ve duygusal giivenlik gibi

kaynaklar saglayarak problem ¢6zme siireclerinde daha etkili olmalarimni
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kolaylastirdigimi diistindiirmektedir. Literatiirdeki ¢caligmalar da bu bulguyu
desteklemektedir. Proulx ve digerleri (2007) tarafindan yapilan bir ¢aligsma, evli
bireylerin sosyal ve duygusal kaynaklara daha kolay erisebildigini ve bu durumun
problem ¢dzme becerilerini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur. Benzer
sekilde, Waite ve Gallagher (2000) tarafindan gerceklestirilen bir arastirma, evliligin
bireylere finansal ve duygusal destek saglayarak stresle basa ¢ikma ve kaynaklari
harekete gecirme konusunda avantajlar sundugunu belirtmistir. Ayrica Bodenmann
(2005) tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligma, evli bireylerin eslerinden aldiklar1 destek
sayesinde zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabildiklerini gostermistir.

Arastirmada, egitim durumuna gore ¢oziim odakl yaklasim diizeyleri ve bu
yaklagimin problemden ayirma ile kaynaklar1 harekete ge¢irme boyutlarinda fark
bulunmamuistir. Bu bulgu, ¢6ziim odakli yaklagimin temel unsurlarinin egitim
diizeyinden bagimsiz olarak benzer sekilde isledigini ve bireylerin problem ¢6zme
becerileri ile kaynaklarin1 harekete gecirme yeteneklerinin egitim durumuna gore
onemli Ol¢iide degismedigini gdstermektedir. Ancak hedefe yonelim boyutunda
egitim durumuna gore anlamli bir fark tespit edilmistir. Ozellikle iiniversite ve {izeri
egitim diizeyine sahip bireyler, lise ile ortadgretim ve alt1 egitim gruplarina kiyasla
hedefe yonelim agisindan daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu durum, yiiksek
egitim diizeyine sahip bireylerin hedef belirleme, planlama ve bu hedeflere
odaklanma konusunda daha donanimli oldugunu diisiindiirmektedir. Literatiirdeki
calismalar da bu bulguyu desteklemektedir. Heckhausen ve digerleri (2010)
tarafindan yapilan bir calisma, yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin gelecege
yonelik hedefler belirleme ve bu hedefleri ger¢eklestirme konusunda daha motive
olduklarin ortaya koymustur. Benzer sekilde Bandura (2012) tarafindan
gerceklestirilen bir arastirma, egitim diizeyinin bireylerin 6z-yeterlilik algilarini
artirarak hedefe yonelimlerini gli¢lendirdigini belirtmistir. Ayrica Carstensen ve
digerleri (2011) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, yiiksek egitim diizeyine sahip
bireylerin zaman yonetimi ve stratejik planlama becerilerinin daha gelismis oldugunu
gostermistir.

Calisma bulgularina goére egitim diizeyine gore otomatik diisiinceler ve bu
diisiincelerin saskinlik veya kagma fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisme
istekleri ile yalnizlik veya izolasyon hissi gibi boyutlarinda fark bulunmamistir. Bu
bulgu, bu tiir otomatik diigiincelerin egitim diizeyinden bagimsiz olarak benzer

sekilde ortaya ¢iktigini ve bireylerin bu tiir diislincelere sahip olma egilimlerinin
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egitim durumuna gore 6nemli dlgiide degismedigini gostermektedir. Bununla birlikte,
kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diislinceler ile iimitsizlik boyutlarmda
egitim durumuna gére fark tespit edilmistir. Ozellikle lise egitim diizeyine sahip
bireyler, ortadgretim ve alt1 ile iniversite ve iizeri egitim diizeyine sahip bireylere
kiyasla kendileriyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler agisindan daha yiiksek
oldugu gozlemlenmistir. Diger yandan iiniversite ve iizeri egitim diizeyine sahip
bireyler, diger egitim gruplarina kiyasla timitsizlik diizeyleri agisindan daha diistik
bulunmustur. Bu bulgular, egitim diizeyinin bireylerin kendileriyle ilgili olumsuz
duygu ve diisilinceler ile iimitsizlik diizeyleri lizerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu diistindiirmektedir. Literatiirdeki ¢caligmalar da bu bulguyu
desteklemektedir. Mirowsky ve Ross (2003) tarafindan yapilan bir ¢calisma, egitim
diizeyinin bireylerin 6z-degerlendirmeleri ve umutsuzluk diizeyleri {izerinde 6nemli
bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde Cutler ve Lleras-Muney
(2010) tarafindan gerceklestirilen bir arastirma, yiiksek egitim diizeyine sahip
bireylerin daha 1yi bir 6z-farkindalik ve duygu diizenleme becerisine sahip
olduklarini, bu nedenle timitsizlik diizeylerinin daha diisiik oldugunu belirtmistir.
Ayrica Twenge ve Campbell (2002) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, lise egitim
diizeyine sahip bireylerin kendileriyle ilgili olumsuz duygu ve diisiincelerinin daha
yiiksek oldugunu ve bu durumun gelecege yonelik beklentilerini olumsuz etkiledigini
gostermistir.

Calismanin bir diger bulgusuna gore, gelir durumuna gore ¢oziim odakh
yaklasim diizeyleri ve bu yaklasimin hedefe yonelim ile kaynaklar1 harekete gegirme
boyutlarinda fark tespit edilmistir. Ozellikle yiiksek gelir diizeyinde olanlar orta ve
diisiik gelir diizeyindekilere kiyasla genel ¢oziim odakli yaklagim ve hedefe yonelim
acisindan daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgu, yiiksek gelir diizeyine
sahip bireylerin daha fazla kaynaga ve firsata erisimlerinin, hedef belirleme ve bu
hedeflere odaklanma konusunda daha avantajli bir konumda olmalarini sagladigmi
diistindiirmektedir. Bununla birlikte, diislik gelir diizeyine sahip bireyler, orta ve
yiiksek gelir diizeyindeki bireylere kiyasla kaynaklar1 harekete ge¢irme boyutunda
daha diisiik bulunmustur. Bu durum, diisiik gelirli bireylerin kaynaklara erisimde
yasadiklar1 smirhliklarm, problem ¢dzme siireglerinde kaynaklari etkin bir sekilde
kullanmalarmi engelleyebilecegini gostermektedir. Literatiirdeki ¢caligmalar da bu
bulguyu desteklemektedir. Diener ve Biswas-Diener (2002) tarafindan yapilan bir
caligma, yliksek gelir diizeyine sahip bireylerin hedef belirleme ve bu hedeflere
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ulagsma konusunda daha motive olduklarini ve kaynaklara daha kolay erisebildiklerini
ortaya koymustur. Benzer sekilde, Conger ve Donnellan (2007) tarafindan
gerceklestirilen bir arastirma, diislik gelir diizeyine sahip bireylerin kaynak
yetersizligi nedeniyle problem ¢6zme siireglerinde daha fazla zorluk yasadiklarini
belirtmistir. Ayrica, Lachman ve Weaver (1998) tarafindan yiiriitiilen bir ¢caligma,
gelir diizeyinin bireylerin 6z-yeterlilik algilar1 ve kaynaklar1 kullanma becerileri
iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.

Calisma kapsaminda, gelir durumuna gore otomatik diisiinceler ve bu
diistincelerin kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler, saskinlik veya
kacma fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri, yalnizlik veya izolasyon
hissi ve {imitsizlik boyutlarinda fark oldugu tespit edilmistir. Ozellikle diisiik gelir
diizeyine sahip bireyler, orta ve yliksek gelir diizeyindeki bireylere kiyasla otomatik
diisiince diizeyleri agisindan daha yiiksek bulunmustur. Bu bulgu, diisiik gelirli
bireylerin yasadiklar1 ekonomik zorluklarin, olumsuz otomatik diisiincelerin
artmasina neden olabilecegini gostermektedir. Ekonomik stres, kaynak yetersizligi ve
gelecege yonelik belirsizlikler, bireylerin kendileriyle ilgili olumsuz duygu ve
diisiinceler gelistirmelerine ve yalnizlik veya timitsizlik gibi duygusal durumlara
daha yatkin olmalarina yol agabilmektedir. Literatiirdeki calismalar da bu bulguyu
desteklemektedir. Evans ve Kim (2013) tarafindan yapilan bir ¢calisma, diistik gelir
diizeyine sahip bireylerin kronik stres ve ekonomik belirsizlik nedeniyle daha yiiksek
diizeyde olumsuz otomatik diisiincelere sahip olduklarini ortaya koymustur. Benzer
sekilde, McLeod ve Shanahan (1996) tarafindan gergeklestirilen bir arastirma, diistik
gelirli bireylerin yalnizlik ve timitsizlik gibi duygusal zorluklarla daha sik
karsilastiklarini belirtmistir. Ayrica Adler ve Snibbe (2003) tarafindan yiiriitiilen bir
calisma, ekonomik zorluklarin bireylerin 6z-degerlendirmelerini olumsuz yonde
etkiledigini ve bu durumun otomatik diisiincelerin artmasina neden oldugunu
gostermistir.

Aragtirma bulgularna gore, sigara kullanimima gdre otomatik diisiinceler ve
bu diisiincelerin saskinlik veya kagma fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisme
istekleri ile yalnizlik veya izolasyon hissi boyutlarinda fark tespit edilmistir. Sigara
kullanan bireyler, sigara kullanmayan bireylere kiyasla bu boyutlarda daha yiiksek
oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgu, sigara kullaniminin bireylerin olumsuz otomatik
diistincelerini artiran bir faktor olabilecegini gostermektedir. Sigara kullanima,

bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmasi olarak islev gorebilir, ancak bu durum
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ayn1 zamanda olumsuz diisiincelerin ve duygusal zorluklarin artmasina da neden
olabilmektedir. Ozellikle, saskinlik veya kagma fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve
yalnizlik hissi gibi boyutlarin sigara kullanan bireylerde daha yaygm olmasi, bu
bireylerin duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma siireclerinde daha fazla zorluk
yasadiklarini diisiindiirmektedir. Literatiirdeki ¢caligmalar da bu bulguyu
desteklemektedir. Kassel ve digerleri (2003) tarafindan yapilan bir ¢aligma, sigara
kullaniminin bireylerin olumsuz duygusal durumlarini gegici olarak hafiflettigini,
ancak uzun vadede otomatik diisiincelerin artmasina neden oldugunu ortaya
koymustur. Benzer sekilde Parrott (1999) tarafindan gerceklestirilen bir aragtirma,
sigara kullanan bireylerin stres ve kaygi durumlarinda daha fazla olumsuz diisiinceye
sahip olduklarmi belirtmistir. Ayrica Boden ve Fergusson (2010) tarafindan yiiriitiilen
bir ¢aligma, sigara kullaniminin bireylerin duygu diizenleme becerilerini olumsuz
yonde etkiledigini ve bu durumun otomatik diisiincelerin artmasina yol a¢tigmi
gostermistir.

Arastirmanin bir diger bulgusuna gore, alkol veya madde kullanimina gére
¢Ozlim odakl1 yaklagimin problemden ayirma, hedefe yonelim ve kaynaklar1 harekete
gecirme boyutlarinda fark bulunmamistir. Bu bulgu, ¢6ziim odakl yaklasimin bu
boyutlarmin alkol veya madde kullaninmindan bagimsiz olarak benzer sekilde
isledigini géstermektedir. Ancak ¢6ziim odakli yaklasimin genel diizeyi agisindan
alkol veya madde kullanmayan bireyler, kullanan bireylere kiyasla daha yiiksek
oldugu gozlemlenmistir. Bu durum, alkol veya madde kullaniminin bireylerin genel
¢Ozlim odakl1 yaklasim diizeylerini olumsuz yonde etkileyebilecegini
disiindiirmektedir. Alkol veya madde kullanimi, bireylerin problem ¢6zme
becerilerini zayiflatabilir ve bu durum, ¢6ziim odakl yaklasimin genel diizeyinde bir
diisiise neden olabilmektedir. Literatiirdeki ¢alismalar da bu bulguyu
desteklemektedir. Moos ve Moos (2006) tarafindan yapilan bir calisma, alkol veya
madde kullaniminin bireylerin problem ¢6zme becerilerini olumsuz yonde
etkiledigini ve bu durumun ¢6ziim odakl yaklagim diizeylerini diigiirdiigilinii ortaya
koymustur. Benzer sekilde Witkiewitz ve Marlatt (2004) tarafindan gerceklestirilen
bir arastirma, alkol veya madde kullaniminin bireylerin biligsel islevlerini
zayiflatarak ¢6ziim odakli yaklasimi engelleyebilecegini belirtmistir. Ayrica, Kelly ve
digerleri (2011) tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligma, alkol veya madde kullanmayan
bireylerin daha etkili problem ¢6zme stratejilerine sahip olduklarmi ve bu durumun

¢oziim odakl yaklagim diizeylerini artirdigini gostermistir.
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Arastirma kapsaminda psikiyatrik rahatsizliga sahip olma durumuna gore
¢oziim odakli yaklasimin problemden ayirma, hedefe yonelim ve kaynaklar1 harekete
gecirme boyutlarinda fark oldugu tespit edilmistir. Psikiyatrik tanis1 bulunmayan
bireylerin, bu rahatsizliga sahip olan bireylere kiyasla ¢6ziim odakli yaklagim
diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, psikiyatrik
rahatsizliklarin bireylerin problem ¢ézme becerilerini ve ¢6ziim odakli yaklagim
stratejilerini olumsuz yonde etkileyebilecegini diisiindliirmektedir. Psikiyatrik
rahatsizliklar, bireylerin bilissel ve duygusal islevlerinde bozulmalara neden olarak,
problemden ayirma, hedef belirleme ve mevcut kaynaklar1 kullanma gibi siirecleri
zorlastirabilmektedir. Literatiirdeki ¢caligmalar da bu bulguyu destekler niteliktedir.
Grant ve digerleri (2018) tarafindan yapilan bir ¢alisma, psikiyatrik rahatsizliklarin
bireylerin bilissel esnekliklerini azaltarak problem ¢ézme becerilerini zayiflattigini
ve bu durumun ¢6ziim odakl yaklasim diizeylerini diisiirdiigiinii ortaya koymustur.
Benzer sekilde Cuijpers ve digerleri (2020) tarafindan gerceklestirilen bir meta-
analiz, psikiyatrik rahatsizliklarin bireylerin hedef belirleme ve kaynak kullanma
becerilerini olumsuz etkiledigini belirtmistir. Ayrica, Hofmann ve digerleri (2012)
tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, psikiyatrik rahatsizliklarm bireylerin duygusal
diizenleme ve bilissel islevlerinde bozulmalara yol acarak ¢6ziim odakli yaklasim
stratejilerini engelleyebilecegini gostermistir.

Calismanin bir diger bulgusuna gore, otomatik diisiincelerin kiginin
kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler, saskinlik veya kagma fantezileri,
kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri, yalnizlik veya izolasyon hissi ve timitsizlik
boyutlarinda psikiyatrik rahatsizlig1 bulunan bireyler, bu rahatsizligi bulunmayan
bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu bulgu, psikiyatrik
rahatsizliklarm bireylerin bilissel siireclerini 6nemli 6l¢iide etkiledigini ve olumsuz
otomatik diisiincelerin daha yogun bir sekilde deneyimlenmesine neden oldugunu
gostermektedir. Psikiyatrik rahatsizliklar, bireylerin kendileriyle ilgili olumsuz algilar
gelistirmelerine, gergeklikten kagma egilimlerine ve sosyal izolasyon gibi duygusal
zorluklara yol acabilmektedir. Bu durum, 6zellikle {imitsizlik ve yalnizlik hislerinin
artmasiyla kendini gostermekte ve bireylerin yasam kalitesini olumsuz yonde
etkilemektedir. Literatiirdeki ¢aligmalar da bu bulguyu desteklemektedir. Beck ve
digerleri (2015) tarafindan yapilan bir ¢caligma, psikiyatrik rahatsizliklarin bireylerin
otomatik diigiincelerini olumsuz yonde sekillendirdigini ve bu durumun depresyon,

anksiyete gibi bozukluklarla iliskili oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde,
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Teasdale ve Barnard (1993) tarafindan gelistirilen Biligsel Cikarim Modeli, olumsuz
otomatik diigiincelerin psikiyatrik rahatsizliklarda merkezi bir rol oynadigini ve bu
diisiincelerin duygusal ve davranissal siire¢leri etkiledigini belirtmistir. Ayrica Segal
ve digerleri (2018) tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligma, psikiyatrik rahatsizliklari olan
bireylerin daha fazla timitsizlik ve yalnizlik hissi yasadiklarini ve bu durumun
otomatik diigiincelerin olumsuz igerigini artirdigini gostermistir.

Calisma kapsaminda, ruminatif diislince bigimi ac¢isindan psikiyatrik
rahatsizliga sahip olma durumuna gore fark tespit edilmistir. Psikiyatrik rahatsizligi
bulunan bireyler, bu rahatsizligi bulunmayan bireylere kiyasla ruminatif diisiince
diizeyleri acisindan daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgu, psikiyatrik
rahatsizliklarin bireylerin diisiince siire¢lerini onemli 6lciide etkiledigini ve ruminatif
diisiince egilimlerini artirdigin1 gostermektedir. Ruminasyon, bireylerin gegmisteki
olumsuz deneyimler veya mevcut sorunlar lizerinde tekrarlayict ve olumsuz bir
sekilde odaklanmalarina neden olarak, duygusal sikintiy1 artirabilmekte ve psikolojik
1yi olusu olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Literatiirdeki ¢aligmalar da bu bulguyu
desteklemektedir. Nolen-Hoeksema (2000) tarafindan yapilan bir ¢aligsma, ruminatif
diisiince bigiminin 6zellikle depresyon ve anksiyete gibi psikiyatrik rahatsizliklarla
giiclii bir iliskisi oldugunu ve bu rahatsizliklara sahip bireylerin daha fazla
ruminasyon egilimi gosterdigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Watkins ve
Brown (2002) tarafindan gerceklestirilen bir arastirma, ruminatif diisiincenin
psikiyatrik rahatsizliklarin siirdiirticti bir faktorii olabilecegini ve bu durumun tedavi
stireglerini zorlastirabilecegini belirtmistir.

Arastirmanin 6nemli bulgusuna gore, ¢6ziim odakli yaklasim diizeyleri ve bu
yaklagimin tiim alt boyutlari ile otomatik diisiinceler ve bu diisiincelerin tiim alt
boyutlar1 arasinda negatif yonlii iliskiler bulunmustur. Bu bulgu, ¢6ziim odakl
yaklagimin bireylerin olumsuz otomatik diisiincelerini azaltmada etkili bir rol
oynadigini géstermektedir. Coziim odakli yaklasim, bireylerin problem ¢6zme
becerilerini gelistirerek, olumsuz diisiinceler yerine daha islevsel ve yapici diisiinme
bi¢imlerini tesvik etmektedir. Bu durum, ¢6ziim odakl yaklasimin bilissel ve
duygusal stirecler lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu diistindiirmektedir.
Literatiirdeki ¢caligmalar da bu bulguyu desteklemektedir. Grant ve digerleri (2012)
tarafindan yapilan bir ¢alisma, ¢6ziim odakli yaklagimin bireylerin olumsuz otomatik
diistincelerini azaltarak duygu diizenleme becerilerini artirdigini ortaya koymustur.

Benzer sekilde De Shazer ve digerleri (2007) tarafindan gergeklestirilen bir
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aragtirma, ¢oziim odakl terapi uygulamalarinin bireylerin bilissel carpitmalarini
azaltarak daha olumlu bir zihinsel duruma ulagmalarma yardimei1 oldugunu
belirtmistir. Ayrica Franklin ve digerleri (2017) tarafindan yiiriitiilen bir meta-analiz
calismasi, ¢6ziim odakli yaklasimin otomatik diigiinceler lizerinde anlamli bir azalma
sagladigini gostermistir.

Arastirmanin bir diger 6nemli bulgusuna gore, ¢6ziim odakli yaklagimin
genel diizeyi ile problemden ayirma ve hedefe yonelim boyutlari, ruminatif diisiince
bi¢imi ile negatif yonlii iligkiler tespit edilmistir. Bu bulgu, ¢oziim odakli yaklagimin
bireylerin ruminatif diisiince egilimlerini azaltmada etkili bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle, problemden ayirma ve hedefe yonelim boyutlari, bireylerin
olumsuz diisiincelerden uzaklasarak daha yapici ve ¢6ziim odakl bir zihinsel duruma
gecmelerine yardimci olmaktadir. Bu durum, ¢6ziim odakli yaklagimin ruminatif
diisiinceyi azaltarak bireylerin psikolojik iyi oluslarini destekledigini
diisiindiirmektedir. Ancak ¢6ziim odakli yaklasimin kaynaklar1 harekete gecirme
boyutu ile ruminatif diisiince bigimi arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bu
bulgu, kaynaklar1 harekete ge¢irme boyutunun ruminatif diisiince {izerinde dogrudan
bir etkiye sahip olmadigini géstermektedir. Nolen-Hoeksema ve digerleri (2008)
tarafindan yapilan bir ¢alisma, ¢6ziim odakl yaklagimin ruminatif diisiinceyi
azaltarak bireylerin duygu diizenleme becerilerini artirdigini géstermistir. Benzer
sekilde Watkins ve digerleri (2011) tarafindan gergeklestirilen bir arastirma,
problemden ayirma ve hedefe yonelim stratejilerinin ruminatif diisiinceyi 6nemli
Olciide azalttigini belirtmistir. Ayrica Grant ve digerleri (2012) tarafindan yiiriitiilen
bir calisma, ¢6zlim odakli yaklasimin bireylerin olumsuz diisiincelerden uzaklasarak
daha islevsel bir zihinsel duruma ulagmalarina yardimei oldugunu gdstermistir.

Calisma bulgularma gore, otomatik diisiinceler ve bu diisiincelerin tiim alt
boyutlar1 ile ruminatif diisiince bi¢imi arasinda pozitif yonlii iligkiler bulunmaktadir.
Bu bulgu, otomatik diisiincelerin ruminatif diisiinceyi tetikleyen veya artiran bir rol
oynadigim gostermektedir. Otomatik diisiinceler, bireylerin zihninde tekrarlayan ve
genellikle olumsuz icerikli diisiinceler olarak ortaya ¢ikmakta ve bu diisiinceler,
ruminatif diisiince siireclerini besleyerek bireylerin olumsuz duygusal durumlarini
pekistirmektedir. Bu durum, otomatik diisiinceler ile ruminatif diisiince arasinda
giiclii bir bag oldugunu diistindiirmektedir. Literatiirdeki ¢caligmalar da bu bulguyu
desteklemektedir. Ornegin, Nolen-Hoeksema ve digerleri (2008) tarafindan yapilan

bir ¢aligma, otomatik diisiincelerin ruminatif diisiinceyi besleyerek depresyon ve
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kayg1 gibi duygusal bozukluklarin siirdiiriilmesine katkida bulundugunu ortaya
koymustur. Benzer sekilde Watkins ve digerleri (2011) tarafindan gergeklestirilen bir
arastirma, otomatik diisiincelerin ruminatif diislinceyi artirarak bireylerin duygu
diizenleme becerilerini olumsuz yonde etkiledigini belirtmistir. Ayrica Beck ve Haigh
(2014) tarafindan yiiriitiilen bir meta-analiz ¢aligmasi, otomatik diisiinceler ile
ruminatif diigiince arasindaki pozitif iligkinin psikopatolojik siireclerde dnemli bir rol
oynadigini gostermistir.

Calismanin bir diger bulgusuna gore, ¢oziim odakli yaklagimin problemden
ayirma boyutu, ruminatif diisiince bi¢cimini negatif yonde yordamaktadir. Bu bulgu,
problemden ayirma boyutunun bireylerin ruminatif diisiince egilimlerini azaltmada
etkili bir rol oynadigin1 géstermektedir. Problemden ayirma, bireylerin olumsuz
diisiincelerden uzaklasarak daha yapici ve ¢6ziim odakli bir zihinsel duruma
gecmelerine yardimci olmaktadir. Bu durum, ¢6ziim odakli yaklagimin ruminatif
diisiinceyi azaltarak bireylerin psikolojik iyi oluslarini destekledigini
diistindiirmektedir. Ancak ¢6ziim odakli yaklasimin hedefe yonelim ve kaynaklari
harekete gecirme boyutlari, ruminatif diisiince bi¢imini anlamli bir sekilde
yordamamaktadir. Bu bulgu, hedefe yonelim ve kaynaklar1 harekete gecirme
boyutlarmin ruminatif diistince iizerinde dogrudan bir etkiye sahip olmadigini
gostermektedir. Literatiirdeki ¢alismalar da bu bulguyu desteklemektedir. Ornegin,
Treynor ve digerleri (2003) tarafindan yapilan bir ¢alisma, problemden ayirma
stratejilerinin ruminatif diisiinceyi azaltarak bireylerin duygu diizenleme becerilerini
artirdigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Lyubomirsky ve digerleri (2015)
tarafindan gergeklestirilen bir arastirma, problemden ayirma boyutunun ruminatif
diistinceyi 6nemli dl¢lide azalttigini belirtmistir. Ayrica, Neff ve Germer (2013)
tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, ¢6ziim odakli yaklasimin bireylerin olumsuz
diisiincelerden uzaklasarak daha islevsel bir zihinsel duruma ulagmalarina yardime1
oldugunu goéstermistir.

Calisma kapsaminda, otomatik diisiinceler ve bu diisiincelerin tiim alt
boyutlar1 ruminatif diigiince bigimini yordamamaktadir. Bu bulgu, otomatik
diistincelerin ruminatif diisiinceyi dogrudan etkilemedigini gostermektedir. Otomatik
diistinceler, bireylerin zihninde tekrarlayan ve genellikle olumsuz igerikli diisiinceler
olarak ortaya ¢ikmakta, ancak bu diislincelerin ruminatif diisiinceyi dogrudan
tetiklemedigi anlasilmaktadir. Bu durum, otomatik diisiinceler ile ruminatif diisiince

arasindaki iliskinin daha karmasik ve dolayl bir yapiya sahip oldugunu
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diisiindiirmektedir. Literatiirdeki ¢aligmalar da bu bulguyu desteklemektedir.
Joormann ve Gotlib (2010) tarafindan yapilan bir calisma, otomatik diisiincelerin
ruminatif diisiinceyi dogrudan etkilemedigini, ancak duygu diizenleme siiregleri
araciligiyla dolayl bir etkiye sahip olabilecegini ortaya koymustur. Benzer sekilde
Koster ve digerleri (2011) tarafindan gerceklestirilen bir arastirma, otomatik
diisiincelerin ruminatif diisiinceyi besleyebilecegini, ancak bu iliskinin dogrudan bir
yordayict olmadigmi belirtmistir. Ayrica Aldao ve digerleri (2010) tarafindan
yiiriitiilen bir meta-analiz ¢alismasi, otomatik diisiinceler ile ruminatif diisiince
arasindaki iliskinin karmasik bir yapiya sahip oldugunu ve bu iliskide baska

psikolojik etkenlerinde araci rol oynayabilecegini gostermistir.
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BOLUM VI
Sonuc ve Oneriler
Sonu¢

Arastirma sonucunda, ruminatif diislince bigimi agisindan cinsiyetler arasinda
fark gozlemlenmistir. Kadin katilimcilar, erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek
diizeyde ruminatif diisiince egilimi gostermistir.

Analiz sonuglarma gore, hedefe yonelim boyutunda yas durumuna gore fark
tespit edilmistir. Ozellikle, 25-31 yas grubundaki bireyler, 18-24 yas ve 32 yas iizeri
gruplara kiyasla hedefe yonelim agisindan daha yiiksektir.

Yas durumuna gore otomatik diislinceler ve bu diisiincelerin kisinin
kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diislinceler, saskinlik veya kagma fantezileri,
kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri, yalnizlik veya izolasyon hissi ve timitsizlik
boyutlarinda fark tespit edilmistir. Ozellikle, 18-24 ve 25-31 yas arahgindaki
bireyler, 32 yas ve lizeri gruba kiyasla kendileriyle ilgili olumsuz duygu ve
diistinceler ile yalnizlik veya izolasyon hissi agisindan daha yiiksek egilim
gostermistir.

Medeni duruma gore, kaynaklar1 harekete ge¢irme boyutunda evli ve bekar
bireyler arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Evli bireyler, bekar bireylere
kiyasla kaynaklar1 harekete ge¢irme acisindan daha ytiksektir.

Egitim gruplar1 arasinda, hedefe yonelim boyutunda egitim durumuna gore
fark tespit edilmistir. Ozellikle, iiniversite ve iizeri egitim diizeyine sahip bireyler,
lise ile ortaggretim ve alt1 egitim gruplarina kiyasla hedefe yonelim acgisindan daha
yiiksektir.

Egitim diizeyine gore, kisinin kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diislinceler
ile limitsizlik boyutlarinda egitim durumuna gore fark tespit edilmistir. Ozellikle, lise
egitim diizeyine sahip bireyler, ortadgretim ve alt1 ile iiniversite ve lizeri egitim
diizeyine sahip bireylere kiyasla kendileriyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler
acisindan daha yiiksektir.

Gelir durumuna gore, ¢dziim odakl yaklasim diizeyleri ve bu yaklagimin
hedefe yonelim ile kaynaklar1 harekete gecirme boyutlarinda fark tespit edilmistir.
Ozellikle, yiiksek gelir diizeyine sahip bireyler, orta ve diisiik gelir grubundaki
bireylere kiyasla genel ¢6ziim odakl yaklagim ve hedefe yonelim ag¢isindan daha

yiiksektir.
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Gelir durumuna gore, otomatik diisiinceler ve bu diisiincelerin kisinin
kendisiyle ilgili olumsuz duygu ve diisiinceler, saskinlik veya kagma fantezileri,
kisisel uyumsuzluk ve degigme istekleri, yalnizlik veya izolasyon hissi ve iimitsizlik
boyutlarinda fark tespit edilmistir. Ozellikle, diisiik gelir diizeyine sahip bireyler, orta
ve yiiksek gelir diizeyindeki bireylere kiyasla otomatik diisiince diizeyleri agisindan
daha ytiksektir.

Sigara kullanimina gore, otomatik diisiinceler ve bu diisiincelerin sagkinlik
veya ka¢cma fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri ile yalnizlik veya
izolasyon hissi boyutlarinda fark tespit edilmistir. Sigara kullanan bireyler, sigara
kullanmayan bireylere kiyasla bu boyutlarda daha yiiksektir.

Alkol veya madde kullanimina gore, ¢6ziim odakl yaklagimin genel diizeyi
acisindan alkol veya madde kullanmayan bireyler, kullanan bireylere kiyasla daha
yiiksektir.

Psikiyatrik rahatsizliga sahip olma durumuna gore, ¢6ziim odakl yaklagim
diizeyleri ve bu yaklasimin problemden ayirma, hedefe yonelim ve kaynaklar
harekete gecirme boyutlarinda fark tespit edilmistir. Tanis1 konmus psikiyatrik
rahatsizlig1 bulunmayan bireyler, bu rahatsizliga sahip olan bireylere kiyasla ¢6ziim
odakl1 yaklasim diizeyleri agisindan daha yiiksektir.

Ayrica otomatik diisiinceler ve bu diislincelerin kisinin kendisiyle ilgili
olumsuz duygu ve diisiinceler, saskinlik veya kagma fantezileri, kisisel uyumsuzluk
ve degisme istekleri, yalnizlik veya izolasyon hissi ve {imitsizlik gibi boyutlarinda
psikiyatrik rahatsizlig1 bulunan bireyler, bu rahatsizligi bulunmayan bireylere kiyasla
daha yiiksektir. Benzer sekilde ruminatif diisiince bigimi agisindan da psikiyatrik
rahatsizliga sahip olma durumuna gore fark bulunmustur. Psikiyatrik rahatsizligi
bulunan bireyler, bu rahatsizlig1 bulunmayan bireylere kiyasla ruminatif diistince
diizeyleri acisindan daha yiiksektir.

Cozliim odakl yaklagim diizeyleri ve bu yaklagimin tiim alt boyutlari ile
otomatik diisiinceler ve bu diisiincelerin tiim alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii ve
anlaml iligkiler bulunmustur.

Benzer sekilde, ¢oziim odakli yaklagimin genel diizeyi ile problemden ayirma
ve hedefe yonelim boyutlari, ruminatif diisiince bi¢imi ile negatif yonlii ve anlamli
iliskiler bulunmustur.

Ote yandan, otomatik diisiinceler ve bu diisiincelerin tiim alt boyutlar1 ile

ruminatif diisiince bi¢imi arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliskiler bulunmustur.
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Cozlim odakli yaklagimin problemden ayirma boyutu, ruminatif diislince
bi¢imini negatif yonde anlaml1 bir sekilde yordamaktadir.

Regresyon analizi sonuglarina gore, ¢oziim odakli yaklagim ve otomatik
diistinceler puanlari, ruminatif diisiince bi¢imi puanlarindaki toplam varyansin

%45,6’s1n1 agiklamaktadir.

Oneriler
Ileride Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler

Bu calismada kadimnlarin ruminatif diisiince egilimlerinin erkeklere kiyasla
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ileride yapilacak arastirmalarda, bu farkliligm
altinda yatan psikolojik, sosyokiiltiirel veya biyolojik faktorlerin detayli olarak
incelenmesi dnerilmektedir. Ayrica, ruminatif diisiinceyi azaltmaya yonelik cinsiyete
0zgii miidahale programlariin gelistirilmesi ve etkililiginin test edilmesi 6nemli bir
arastirma alani olabilir.

Bu ¢aligmada, 6zellikle 18-24 yas grubundaki bireylerin otomatik diistince
diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve 25-31 yas grubunun hedefe yonelim agisindan
daha basarili oldugu bulunmustur. Ileride yapilacak arastirmalarda, farkl yas
gruplarina yonelik hedefe yonelimi artirmaya ve otomatik diisiinceleri azaltmaya
yonelik psiko-egitim programlarinin gelistirilmesi ve bu programlarin etkililiginin
degerlendirilmesi onerilmektedir.

Psikiyatrik rahatsizlig1 olan bireylerin ¢6ziim odakli yaklasim diizeylerinin
daha diisiik oldugu ve ruminatif diisiince egilimlerinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ileride yapilacak arastirmalarda, psikiyatrik rahatsizlig1 olan bireylerde
¢oziim odakli yaklasimi giiclendirmeye yonelik terapotik miidahalelerin gelistirilmesi
ve bu miidahalelerin ruminatif diisiince iizerindeki etkilerinin incelenmesi

Onerilmektedir.

Arastirma Sonuclarina Yonelik Oneriler

Arastirma sonuglari, kadinlarin ruminatif diisiince egilimlerinin erkeklere
kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu bulgudan hareketle, 6zellikle
kadinlarda ruminatif diislinceyi azaltmaya yonelik psikolojik miidahale
programlarinin gelistirilmesi Onerilmektedir. Bu programlar, biligsel davranige¢ terapi
(BDT) veya mindfulness temelli yaklagimlar gibi kanita dayali yontemlerle

desteklenebilir.
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Arastirma, 25-31 yas grubundaki bireylerin hedefe yonelim agisindan daha
basarili oldugunu ortaya koymustur. Bu sonugtan yola ¢ikarak, 6zellikle geng
yetiskinler (18-24 yas) ve ileri yas gruplar1 (32 yas ve lizeri) i¢in hedef belirleme,
planlama ve motivasyonu artirmaya yonelik egitim programlarmin tasarlanmasi
onerilmektedir. Bu programlar, kisisel gelisim ve kariyer danigmanligi ile entegre
edilebilir.

Diistik gelirli bireylerin otomatik diisiince diizeylerinin daha yiiksek oldugu
ve kaynaklar1 harekete gecirme konusunda daha diisiik egilim gosterdikleri tespit
edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda, diistik gelirli bireylere yonelik psikolojik
destek programlarmin yani sira, kaynak yonetimi ve problem ¢6zme becerilerini
gelistirmeye yonelik egitimlerin sunulmasi 6nerilmektedir. Bu tiir programlar, toplum

merkezleri veya sosyal hizmetler araciligiyla yayginlastirilabilir.
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Ekler

Ek-1 Bilgilendirme Formu

Bu ¢aligma, yetiskin bireylerin ¢oziim odakli yaklagimlar: ile otomatik diisiince ve
ruminatif  diislince  bigimleri arasindaki iligkinin  incelenmesi amaciyla
yiiriitilmektedir. Bu anket aracigiliyla toplanan veriler bireylerin ¢6ziim odakli
yaklagimlari,otomatik diisiince ve ruminatif diislince bigimleri arasindaki iliskiyi
anlamamiz i¢in kullanilacaktir. Asagida bulunan anketi doldurarak, arastirmaya
katilmay1 kabul etmis olacaksiniz. Arastirma da bireysel sonuglar degil grup sonuglar1
degerlendirilecektir. Vereceginiz bilgiler yalnizca bilimsel arastirma amaciyla
kullanilacagindan adinizi yazmaniza gerek yoktur. Verdiginiz yanitlar kesinlikle gizli
kalacak, arastirma ekibi disinda kimse ile paylasilmayacaktir. Bu ¢alisma siiresince
toplanan veriler, yalnizca akademik arastirma amaci ile kullanilacaktir ve yalnizca
ulusal/uluslararas1 akademik toplantilarda ve/veya yayinlarda sunulacaktir. Sizlere
sorulan sorularin dogru ya da yanlis cevaplar1 yoktur. Sorular1 cevaplarken, hepsini
okuyarak, bos birakmadan cevaplandirmaniz, samimi ve diiriist olmaniz arastirma
sonuglar1 i¢in olduk¢a Onemlidir ve arastrmanin gilivenilir olmasina katkida
bulunacaktir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, dlgceklerde ve goriismelerde verdiginiz
cevaplar kesinlikle gizli kalacaktir. Eger calismayla ilgili herhangi bir sikayet, goriis
veya sorunuz varsa bu caligmanin arastirmacisi ile iletisime ge¢cmekten kitfen

¢cekinmeyiniz.

Katiliminiz i¢in tekrar tesekkiir ederiz.

Psk. Senanur Demir

E-posta : (nursenademiir99@gmail.com)


mailto:nursenademiir99@gmail.com

70

Ek-2 Aydinlatilmis Onam Formu

Bu c¢alismanm amaci, yetigkin bireylerin ¢oziim odakli yaklagimalarinin, otomatik
diistince ve ruminatif diisiince bigimleri arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bu
aragtirmaya katilmak tamamen goniillillik esasina dayalidir. Kimlik bilgileriniz
arastirma ekibi disinda kimse ile paylagilmayacaktir. Bu ¢alisma siiresince toplanan
veriler, yalnizca akademik arastrma amaci ile kullanilacaktir ve yalnizca
ulusal/uluslararas1 akademik toplantilarda ve/veya yayinlarda sunulacaktir. Bizimle
iletisime gecerek istediginiz zaman calismadan cekilebilirsiniz. Eger calismadan
cekilirseniz, sizden toplanan tiim veriler veri tabanimizdan silinecektir ve sizinle ilgili

olan veriler ¢alismada kullanilmayacaktir.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Yukardaki bilgileri ayrintili bigimde tiimiinii okudum ve anketin uygulanmasini

onayladim. Evet ()
Psk.Senanur Demir

E-posta : (nursenademiir99@gmail.com)



mailto:nursenademiir99@gmail.com

Ek-3 Sosyo-Demografik Bilgi Formu

1) Cinsiyet: ( )Kadin () Erkek

2) Yas: () 18-25 () 26-31 () 32 ve iizeri

3) Medeni Durum: () Bekar () Evli ()

4) Ogrenim Diizeyi: Ortadgretim ve alt1 () Lise () Universite ve iistii
5) Meslek: ........

6) Gelir Diizeyi: () Diisiik ()Orta ()Yiiksek

7) Sigara Kullanim: () Var () Yok

8) Alkol/Madde Kullanima: () Var () Yok

9) Tanis1 Konmus Psikiyatrik Rahhatsizhk: () Var () Yok

71



72

Ek-4 Coziimlii Odakh Envanter

Asagida ¢oziim odakli diistinmeyi temel alan bazi ciimleler verilmigtir. Liitfen her bir maddeyi dikkatli
okuyunuz ve bu ifadelere katihp katilmadigimzi 1-6 arasindaki derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz.
Her bir maddeye tek yanit veriniz ve kesinlikle bog birakmayimz.

1: Kesinlikle katilmiyorum 2: Katilmiyorum 3: Biraz katilmiyorum 4: Biraz katiliyorum
5: Katihyorum 6: Kesinlikle katihyorum

1 12|13 |4(5]6

1.0last ¢oziimlere agirhik vermektense zamammin ¢ogunu problemlerimi | 1 [2 |3 |4 |5 |6
analiz etmeye yonelirim.

2.Problemlerimi diigiinmeye takilip kalmaya egilimliyim. 112|314 ]5]6

3.Her problemin mutlaka bir ¢o6ziimii vardir. 1 (2 (3 (4 (5|6
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Ek-5 Otomatik Diisiinceler Olgegi

Asagida Kisilerin zaman zaman akhina gelen baz diisiinceler siralanmugtir. Liitfen her
birini okuyarak bu diisiincenin SON BIR HAFTA i¢inde AKLINIZDAN NE SIKLIKTA
GECTIGINI isaretleyiniz. Liitfen her bir maddeyi dikkatle okuyunuz ve maddelerin yanindaki
uygun sayiyr asagidaki siklar: dikkate alarak isaretleyiniz.

1=Hi¢ 2=Ender Olarak 3=-Arada Sirada 4=Sikhkla S5=Hep akhmdaydi

1 z2 3 4 5

1 | Tiim diinya bana kargiymis gibi geliyor,

2 | Higbir ise yaramiyorum.

3 | Neden hig bagarih olamiyorum?




Ek-6 Ruminatif Diisiince Bicimi Ol¢egi

Asafndaki her bir madde icin, ifadclenin sizi ne kadar tanif ettigini cimlelerin basindaki bosluga yaziniz.

1 2 3 4 5 6 7

(Hig) (gok iyi)
1. Zihnimin siirckli bazi geyleri tekrar tekrar gozden gecirdifini fark edenm.
2. Bir sorunum oldugunda bu durum uvzun siire zhnim keminr.
3.

Giin boyu baz distineelerin tekrar tekrar zihnime Gststiguni fark edenm.
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Ek-7 Olgek Izinleri

FAIKA SANAL KARA... 10 May @ L 2 I
alic ben v

merhaba ¢ozim odakl envanteri kullanabilirsiniz.

Senanur Demir <pursenademiir99@gmail.com>, 8
May 2024 Car, 21:03 tarihinde sunu yazd:

Merhabalar , Ben Psikolog Senanur Demir. Yakin
Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
ogrencisiyim.Yiksek lisans 6grenimimin tez
agamasindayim.Cozum odakli envanter olgegini
kullanmayi planlamaktayim. Bu konuda kullanim
izniniz, olgek formu ve yonergesinin tarafima
lletiimesini talep etmekteyim.

Alr rursenademir9S@gman.com
rursenademiv 30 omal . com

Tarh 21 May 2024 00:08

“ Starclart gifreleme (TLS)

Dahs tazla bigl
Merhaba Senanur,
O ik Di lee Olgedi'ni arag amagh olarak

kullanmanizda benim acindan bir sakinca
bulunmamaktadir. Ancak sizden dnemli ncam,Olgegin
hagka kopyalanim degil. size gonderdifim kopyasim ve
Tt klan da

" [} g I‘X}Imll.
gl pereki rofbmscisharmiie -l "
ilmesi gerekecektin. Cal Ja b Jar dilerim,
Nesrin Hisli Sahin, PhD
Adjunct Professor

School of Psychology & Counseling
Fairleagh Dickinson University

285 Madison Ave

Machson, NJ 07940

e-mail. nesrinhislisahin gaail.com
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G HASAN TURAN KARAT... 88k (D) €  +or

ahcr ben, hasan karatepe®@itw.... v

Selamlar,
tabii kullanabilirsiniz

olgek metnin online ortamda bulabilirsiniz

Godnderen: Senanur Demir
<nursenademiir39 @ gmail.com>

Gonderildi: 6 Ekim 2024 Pazar 01:27:01

Kime: hasan karatepe@ihu edu tr; HASAN TURAN
KARATEPE
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Merhaba,ben Psikolog Senanur Demir. Yakin Dogu
Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
ogrencisiyim.Yiksek lisans 6grenimimin tez
agamasindayim. Ruminatif Diglince Bigimi olgegini
kullanmayr planlamaktayim. Bu konuda kullanim
izniniz, dlgek formu ve yonergesinin tarafima
iletilmesini talep etmekteyim.
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Ek-8 Ozgecmis

Senanur DEMIR, Zonguldak'ta dogmus ve burada ilkokul, ortaokul ve lise
egitimini tamamlamistir. Universite egitimini Kibris Saglik ve Toplum Bilimleri
Universitesi'nde yiiksek onur derecesiyle tamamlayarak mezun olmustur. Lisans tezi
olarak "COVID-19 Tanis1 Alan Bireylerin Koronaviriis Kaygisi, OKB ve Oliim
Kaygis1 Diizeylerinin Incelenmesi" isimli konuyu calismustir. Lisans egitimi
stirecinde, Zonguldak'ta bulunan Psikozon Psikoloji Danismanlik Merkezi'nde staj
yapmis ve Izmir Psikoloji Enstitiisii'nden yas danismanlig1 yontemleri ve teknikleri
konusunda egitim almistir. Ayrica, yetiskinlerle, ¢ocuk ve ergenlerde kisa siireli ¢6ziim
odakli terapi egitimi de tamamlamistir. Yiksek lisans silirecinde ise Yakin Dogu
Hastanesi'nde staj yapmis ve egitimine halen Yakmn Dogu Universitesi'nde devam

etmektedir.

Senanur DEMIR



Ek-9 Intihal Rapor Oram

YETISKIN BIREYLERDE COZUM ODAKLI YAKLASIM ILE
OTOMATIK DUSUNCE VE RUMINATIF DUSUNCE BICIMLERI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

CIRJINALLIK RARORU
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Koe, Hayri. "Universite ogrencilerinin
Kisilerarasi Problem cozme Yaklasimlarinin
cozurn Odakli Yaklasim Ve Mizah Tarzlari
Acisindan Incelenmesi”, Necrmettin Erbakan
University (Turkey), 2022
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Okur, Sinan. "Unlversite Ogrencllerinde Akran
Kiskancligi: Bir Karma Yéntem Calismasi”,
Marmara Universitesi (Turkey), 2024

Yan

<y

Varol, Sema. "The Role of Institutionalization
Perception of the Managers in Family
Companies on Their Org. Change Perception”,
Marmara Universitesi (Turkey), 2021
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Ek-10 Etik Kurul Onay Formu

D

YAKIN DOGU ONIVERSITESI

BiLIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU

21.11.2024

Sayin Senanur Demir

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu'na yapmis oldugunuz YDU/SB/2024/1907 proje numarali ve
“Yetiskin Bireylerde (iziim (Odakh Yaklasim ile Otomatik Diisiince ve Ruminatif Diisiince
Bicimleri Arasindaki iliskinin incelenmesi” baslikli proje énerisi kurulumuzca degerlendirilmis
olup, etik olarak uygun bulunmustur. Bu yazi ile birlikte, basvuru formunuzda belirttiginiz
bilgilerin disina ¢ikmamak suretiyle arastirmaya baslayabilirsiniz.

Prof. Dr. Agkin KIRAZ

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Koordinatorii
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