Cilt 41 (2016) Say1 186 217-231

Egitim ve Bilim ted

Ergenlerde Yalmzlik ile Pozitiflik Arasindaki iliskide Duygu Diizenleme

Yontemlerinin Coklu Araciligr

Mehmet Ali Yildiz !

Oz Anahtar Kelimeler
Bu calismanin amaci, ergenlerde yalnizlik ile pozitiflik arasindaki Ergenler
iliskide duygu diizenleme yontemlerinin paralel ¢oklu araciliginm Yalnizlik
incelemektir. Arastirmanin calisma grubunu, 2014-2015 egitim- Duygu diizenleme
Ogretim yilinda Adiyaman’daki liselerde 6grenim goren, 146's1 Pozitiflik
kiz (% 48.7) ve 154'i erkek (% 51.3) olmak iizere toplam 300 Coklu aracilik
Ogrenci olusturmustur. Arastirmaya katilan Ogrenciler, 14-19

yaglar1 arasindadir ve yas ortalamas:t 15.51, Ss=1.09'dur. Makale Hakkinda

Aragtirmanin  verileri, UCLA Yalrizlik Olcegi Kisa Formu,

Ergenler Icin Duygu Diizenleme Olgegi, Pozitiflik Olgegi ve Gonderim Tarihi: 20.12.2015

Kabul Tarihi: 11.09.2016
Elektronik Yayin Tarihi: 27.09.2016

Kisisel Bilgi Formu ile toplanmistir. Arastirmanin verilerinin
analizinde betimsel istatistikler ve Pearson korelasyon katsayisi
kullanilmistir.  Arastirmada, test edilen modelin aracilik
etkilerinin istatistiksel olarak 6nemli olup olmadig1 Siradan En
Kiigiik Kareler Regresyona dayali yaklasim ve Bootstrap Yontemi
ile incelenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, icsel
islevsel duygu diizenlemenin, igsel islevsel olmayan duygu
diizenlemenin ve digsal islevsel duygu diizenlemenin aracilig
istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur. Dissal islevsel olmayan
duygu diizenlemenin araciligi ise istatistiksel agidan Onemli
bulunmamistir. Bulgular, alan yazin cergevesinde tartisilarak,

yorumlanmis ve ¢alismacilara onerilerde bulunulmustur. DOI: 10.15390/EB.2016.6193

Giris

Pozitif psikoloji, insanlarin, gruplarin ve kurumlarin en iyi bir bicimde islev gostermesine ya
da gelismesine katkida bulunan siireglerin ve kosullarin arastirilmasidir (Gable ve Haidt, 2005). Oznel
diizeyde pozitif psikoloji alani, ge¢gmise dair iyi olus, hosnutluk ve doyumu, gelecege dair umut ve
iyimserligi ve suana dair akis ve mutluluk gibi 6znel yasantilar konusundaki degerlendirmelerle
ilgilenir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Son yillarda pozitif psikoloji alaninda gelistirilen
kavramlardan birisi ise “pozitiflik (positivity)” kavramidir. Pozitiflik kavrami, yapilan ¢alismalarda
ilk olarak “pozitif diisiinme (positive thinking)” (Caprara ve Steca, 2005; Caprara, Steca, Gerbino,
Paciello ve Vecchio, 2006) daha sonra “pozitif yonelim (positive orientation)” (Alessandri, Caprara ve
Tisak, 2012; Caprara, Steca, Alessandri, Abela ve McWhinnie, 2010) ya da “pozitiflik” (Caprara vd.,
2012) olarak alan yazinda yer almistir. Caprara ve digerlerine (2009) gore benlik saygisi, yasam
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doyumu ve iyimserlik gibi belirli kisilik 6zellikleri, pozitif ruh saghgi durumlar: ve iyi olusun temel
bilesenleridir. Bu 6zellikler kisilerde birbiriyle iligkili olarak bulunmaktadirlar. Arastirmacilara gore
(Alessandri vd., 2012; Caprara ve Steca, 2005; Caprara vd., 2010, 2011) pozitif diisiinme, pozitif
yonelim ya da pozitiflik; insanlarin bilis, duygu ve eylemleri tarafindan etkilenen, yasam doyumu,
benlik saygis1 ve iyimserligin altinda yatan gizil boyuta karsilik gelmektedir. Pozitiflik, bireyin
kendisine, gelecegine ve gec¢mis yasantilarina karst olumlu bir yoneliminin olmasi ya da olumlu
olarak degerlendirmesidir. Arastirmacilarin yaptiklari bu tanima gore, kisinin kendisine iliskin
degerlendirmeleri benlik saygisini, yasamina iliskin degerlendirmeleri yasam doyumunu ve gelecege
iliskin degerlendirmeleri ise iyimserligini yansittigi soylenebilir. Yapilan bir ¢alismada, Caprara ve
digerleri (2012) pozitiflik ile benlik saygisi, yasam doyumu, iyimserlik, pozitif ve negatif duygu,
depresyon ve bes faktor kisilik yapisi arasinda anlamli diizeyde iligkiler bulmuslardir. Froh,
Yurkewicz ve Kashdan'in (2009) c¢alismasinda ise pozitif duygu, yasam doyumu, iyimserlik, sosyal
destek ve olumlu sosyal davranislar arasinda olumlu yonde anlaml iliskiler bulunmustur.

Bireylerin pozitiflikleri ile iligkili olabilecek degiskenlerden birisi yalmizliktir. Yalmzlik,
genellikle bireye sikint1 veren olumsuz bir durum olarak nitelendirilebilir. Asher ve Paquette (2003)
yalnizlig1, bir kisinin sosyal ve kisisel iliskilerinde, {izlintii, 6zlem ya da duygusal bosluk tepkilerini
takip eden eksikliginin biligsel bir farkindalig1 olarak tanimlamaktadir. Perlman ve Peplau (1984, 1998)
ise yalnizligi, insanlarin sosyal iligkiler aginin nitelik ve miktarinda 6nemli Olgiide yetersizlik
oldugunda yasadiklar1 6znel psikolojik rahatsizlik olarak tamimlamislardir. Yalmizlik, birey igin
genellikle hos olmayan ve sikinti verici bir yasanti olmakla beraber uzun siireli ve siddetli
yasandiginda kisinin ruh sagligini tehdit edebilir. Senderby ve Wagoner’e (2013) gore yalmizlik; kaygs,
depresyon, intihar ve zayif 6z-diizenleme davranislar ile iligkilidir. Ayrica yalmzlik; {iziintii, can
sikintisi, , depresif, korku, 6zlem ve anlamsizlik hisleri ile iligkili bir olgudur. Margalit’e (2010) gore
cocukluktaki yalnizlik, kisinin mevcut yasam kalitesini etkileyen ac1 bir duygusal yasant1 olmasimnin
yanusira bireyin gelecekteki iyi olusu igin de gelisimsel bir risk olusturmaktadir. Alan yazinda yapilan
¢ok sayidaki calismada yalmzlik ile pozitif psikolojinin temel kavramlar1 olan yasam doyumu ve
Oznel iyi olus arasinda olumsuz yonde iliskiler bulunmustur (Ben-Zur, 2012; Bugay, 2007; Civitci,
Civitci ve Fiyakali, 2009; Goodwin, Cook ve Yung, 2001; Kapikiran, 2013; Kapikiran ve Yagci, 2012;
Mellor, Stokes, Firth, Hayash ve Cummins, 2008; Salimi, 2011; Shaheen, Jahan ve Shaheen, 2014;
Schumaker, Shea, Monfries ve Groth-Marnat, 1993; Tuzgol Dost, 2007; Yildiz, 2013, 2016; Yildiz ve
Duy, 2014; Yilmaz ve Altinok, 2009). Baz1 calismalarda ise yalmzlik ile benlik saygisi arasinda
olumsuz yonde iliskiler bulunmustur (Baran, Baran ve Maskan, 2015; Erdzkan, 2009; Giiloglu ve
Karairmak, 2010; Shaheen vd., 2014). Ayrica yapilan ¢alismalarda yalmzlik ile iyimserlik arasinda da
olumsuz yonde iliskiler bulunmustur (Ben-Zur, 2012; Davis, Hanson, Edson ve Ziegler, 1992; Davis,
Miller, Johnson, McAuley ve Dinges, 1992). Sonug olarak yalniz insanlarin genellikle diisiik bir benlik
saygisina sahip olduklari, iyimser olmadiklari, kétiimser ve mutsuz olduklar1 ve yasamdan doyum
almadiklar, bir bagka deyisle pozitifliklerinin diisiik oldugu sdylenebilir.

Yalnizlik, bireylerin iyimserlik diizeyini diisiiriir, kétiimserligini artirir ve bu yolla depresyon,
genel mutsuzluk gibi olumsuz duygulara neden olur (Ben-Zur, 2015). Yalnizligin hos olmayan ve
sikintili bir durum oldugu, benlik saygisi, yasam doyumu ve iyimserlik {izerinde olumsuz etkileri
oldugu diisiiniildiigiinde, insanlarin pozitifliklerini koruyabilmeleri ve siirdiirebilmeleri icin ayni
zamanda diizenlemeleri ve yOnetmeleri gereken duygulart bulunmaktadir. Margalit’e (2010) gore
duygularin sosyal islevler {izerinde 6nemli bir isleve sahip oldugu diisiiniilmektedir. Son zamanlarda
bireylerin gelisimi ve uyumu konusunda duygu diizenlemenin roliine artan bir ilgi vardir. Duygu
diizenlemedeki bireysel farkliliklar, risk faktorleri ve koruyucu kisisel faktorler igerisinde kabul
edilebilir. Kisacast duygular, duygu diizenlemeyi anlayabilmek icin gerekli altyapiy1 saglar.
Macklem’e (2008) gore duygular, pozitif olmanin yami sira negatif etkiler igerebilir. Bu agidan
yalnizligin negatif etkiler icerdigi kuramsal aciklamalardan ve alan yazinda yapilan calismalarda da
goriilmektedir. Gross’a (2008) gore ise duygular; saglksiz tiirde olduklarinda, yanhs zamanda
olustuklarinda veya uygunsuz bir yogunluk diizeyinde yasandiginda bireyler duygularin
diizenlemek igin yiiksek bir sekilde giidiilenebilirler. Buna gore, duygu diizenleme, bireylerin sahip
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oldugu duyguyu, duygulara ne zaman sahip olduklarin1 ve onlar1 nasil yasadiklarini1 ve bu duygular
nasil ifade ettiklerini etkileyen siirecleri ifade eder. Aymi zamanda duygu diizenleme, insanlarin
duygu durumlarini yonetmek icin yaptiklari etkin girisimlerden olusur. Genis bir anlamda
bakildiginda duygu diizenleme, ruh halleri, stres ve pozitif ya da negatif duygulanimi da igeren,
duygularla ilgili biitiin durumlarin diizenlenmesini kapsar (Gross, 1998, 2008; Rottenberg ve Gross,
2003). Macklem’e (2008), gore belirli bir duyguyu azaltma, arttirma ya da siirdiirmek, duygumuzu
diizenlemek i¢in yaptigimiz eylemlerdir. Duygu diizenlemedeki temel amag, dogal olarak duygusal
tepkiyi yeterli diizeyde degistirmektir (Gross, 2002). Basaril1 bir duygu diizenleme, bireyin uyumunun
islevselligi icin bir 6n kosuldur (Gross, Richards ve John, 2006). Ayni zamanda, duygu diizenleme, iyi
bir ruh sagliginin ana bilegenidir. Ote yandan duygular1 diizenleme becerisine sahip olamamak ise
genellikle ruh saglig1 problemlerinin 6nciisiidiir (Howe, 2005). Sonug olarak, bireylerin iyi oluslarim
koruyabilmeleri icin yalmizligin verdigi olumsuz duygularini diizenlemeleri gerekir. Ote yandan
yapilan baz1 ¢alismalarda yiiksek diizeyde yalmzlik yasayan bireylerin genellikle duygularini
diizenleyemedikleri ya da duygu diizenleme giicliigii yasadiklar: belirlenmistir (Hawkley, Thisted ve
Cacioppo, 2009; Southward vd., 2014).

Duygu diizenleme, giinliik yasamin zorluklarina uyum saglamayla ve saghkli olmayla
iligkidir. Insanlarin duygularini basarili bir sekilde diizenleyebilmesi, 6znel iyi oluslarini korumak igin
ist diizey bagka bir hedefe ulasmalarini etkilemektedir. Duygusal iyi olusun iki bileseni, pozitif
duygu ile negatif duygunun ortalama diizeyidir. Duygu diizenlemede, pozitif duyguyu arttirma ve
negatif duyguyu ise azaltma iizerinde durulur. Sonug¢ olarak insanlar, pozitif duygu ile negatif
duyguyu diizenleyerek 6znel iyi oluslarini etkileyebilirler (Larsen ve Prizmic, 2004). Larsen ve
Prizmic’e (2008) gére duygusal iyi olusu arttirmamn iki yolu bulunmaktadir. flk olarak bireyler, haz
verici seylerin pesinden giderek duygusal iyi oluslarini artirabilirler. Ikinci olarak ise, olumsuz
duygularini diizelterek ya da en aza indirerek duygusal iyi oluslarim artirabilirler. Bu her iki yolun da
oznel iyi olus iizerindeki etkileri ayni olacaktir. Koole’ye (2009) gore ise geleneksel olarak psikologlar,
insanlarin duygularimi diizenleme ¢abalarini zevki arttirmak, acty1 onlenmek amagli hazc (hedonik)
ihtiyaclara hizmet eden cabalar olarak varsaymaktadirlar. Duygu diizenlemenin islevlerini; hazc
ihtiyaglar1 doyurmak, belirli amaglar1 elde etmeyi desteklemek ve genel kisilik sistemini rahatlatmak
olarak siralamaktadir. Yildiz’a (2014) gore duygu diizenlemenin temel islevlerinden birisi, kisinin
oznel iyi olusunun yiikselmesine hizmet etmektir. Bu agidan bakildiginda, duygu diizenlemenin ayni
zamanda bireylerin pozitiflikleri ile anlamli iligkilerinin bulunacagi ve bireylerin pozitifligini
etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Yapilan bir ¢alismada, Repo (2011) bireylerin kullandiklar1 duygu
diizenleme yontemleri ile 6znel iyi oluslar1 arasinda anlamh diizeyde iliskiler bulmustur. Lecce (2008)
ise calismasinda duygu siiregleri ile duygu diizenlemenin, 6znel iyi olusun 6nemli belirleyicileri
olduklarini belirlemistir. Schraub, Turgut, Clavairoly ve Sonntag (2013) ise ¢alismalarinda saglikli ve
islevsel duygu diizenleme yontemi olan yeniden degerlendirmenin, kisinin duygusal iyi olusunu
olumlu yonde etkiledigini ve duygusal stresin etkilerine karsi koruyucu bir gorev gordiigiinii
belirlemislerdir. Baska bir calismada, Cheung, Gardner ve Anderson (2014) yalnizlik, duygu
diizenleme ve iyi olus arasinda anlamli diizeyde iligkiler bulmuslardir.

Ergenlik, sosyal, duygusal ve bilissel gelisim yoniinden geng¢ bireyin yetiskinlige dogru
yoneldigi (Temel ve Aksoy, 2001) hizli ve siirekli bir gelisim ve degisim donemi olarak bilinmektedir.
Bulugdan baglayarak ergenlerin duygularinin yogunlugunda artma olur. Uziintii, seving, 6fke, korku
gibi duygularm ifade ederken bu yogunluk goze carpar. Ergenlerin duygusal tepkileri diizenlilik
gostermez ve ergenlerin duygusal durumlarinin degisiminin hizi ¢abuktur ve duygularinda
istikrarsizlik gosterirler (Kulaksizoglu, 2001). Yildiz’a (2014) gore, psikolojik sagligin en OSnemli
belirleyicilerinden ve gostergelerinden birisi de bireyin sahip oldugu duygularinin niteligidir ve
yasanilan olaylar ile durumlar karsisinda bu duygularini nasil diizenledigidir. Macklem (2008) ise
cocukluk ve ergenligin gelisimsel gorevlerinin bagarili duygu diizenlemeyi gerektirdigini ve
duygular: diizenleme yeteneginin fiziksel ve ruhsal saghiga doniistiigiinii vurgulamaktadir. Verzeletti,
Zammuner, Galli ve Agnoli (2016) ergenlerde islevsel bir duygu diizenleme ydntemi olan biligsel
yeniden degerlendirme ile pozitif duygular, yasam doyumu ve psikolojik saglik arasinda olumlu
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iligkiler bulmuslardir. Ayrica islevsel olmayan duygu diizenleme yontemi olan bastirma ile psikolojik
saglik, yasam doyumu ve olumlu duygular arasinda olumsuz iligkiler bulunurken bastirma ile
duygusal yalmizlik ve olumsuz duygular arasinda olumlu iliskiler belirlenmistir. Chin ve Rickard’'in
(2013) calismasinda duygu diizenleme ile iyi olus arasinda anlaml diizeyde iligkiler bulunmustur.
Yildiz (2014) tarafindan liseli ergenlerde yapilan bir ¢alismada kullanilan duygu diizenleme
yonteminin ergenlerin 6znel iyi oluslarimi anlaml diizeyde etkiledigi tespit edilmistir. Bagka bir
calismada, Duy ve Yildiz (2013), ergenlerin igsel islevsel olmayan duygu diizenlemeleri ile depresif
belirtileri ve psikosomatik belirtileri arasinda olumlu yonde anlaml iligkiler belirlemislerdir. Alan
yazinda yer alan ¢alismalardan da goriildiigii tizere ergenlik déoneminde duygular: diizenleyebilmek
ruh saghginin cgesitli gostergeleriyle yakindan iliskilidir. Bu agidan duygu diizenleme yontemlerinin,
bireylerin yalmizliklariyla, iyi oluslarinin bir gostergesi olan pozitiflikleri arasindaki iligkileri etkileme
acgisindan Onemli bir aracilik gorevi gorebilecegi ileri siiriilebilir. Ayrica, ergenlerin yalmizliklar ile
pozitiflikleri arasindaki iligskilere duygu diizenleme bigimlerinin aracilik yapip yapmadiklarin test
etmek, psikolojik danisman, psikolog ve psikiyatrist gibi ergenlerle ¢alisan uzmanlar tarafindan
ergenlere sunulacak koruyucu ve 6nleyici ruh saglig1 hizmetlerinin yanisira miidahale ¢alismalar1 igin
de 6nemli bir veri saglayabilir. Bu amagla bu calismada, ergenlerde yalnizlik ile pozitiflik arasindaki
iliskide duygu diizenleme yontemlerinin paralel ¢oklu aracilig: test edilmistir.

Yontem

Arastirmanin Deseni

Bu arastirmada iliskisel desen kullanilmistir. Heppner, Wampold ve Kivlighan'a (2013) gore
iligkisel desenler iki ya da daha fazla degisken arasindaki iligkileri arastirmak igin kullanilirlar.
Aragtirmanin degiskenleri olan yalnizlik (yordayici degisken), duygu diizenleme yontemleri (araci
degiskenler) ve pozitiflik (sonug degiskeni) arasindaki nedensel iliskiler paralel ¢oklu aracilik yontemi
ile test edilmistir.

Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, Altinsehir Anadolu Lisesi, Adryaman Fen Lisesi ve Adiyaman
Merkez Anadolu Lisesi'nde, 2014-2015 egitim 6gretim yilinda 6grenim goren 146’s1 kiz (% 48.7) ve
154’1 erkek (% 51.3) olmak {izere toplam 300 6grenci olusturmustur. Arastirmaya katilan 6grenciler,
14-19 yaglar1 arasindadir ve yas ortalamasi 15.51, Ss= 1.09’dur. Arastirmanin calisma grubunun
belirlenmesinde uygun drnekleme yonteminden yararlanilmistir.

Veri Toplama Araclari

UCLA Yalmzlik Olgegi Kisa Formu (UYO-KF): Hays ve DiMatteo (1987) tarafindan bireylerin
yalnizlik diizeylerini belirlemek igin gelistirilmis olan UYO-KF'i, Yildiz ve Duy (2014) Tiirkge'ye
uyarlamislardir. Yildiz ve Duy (2014) tarafindan yapilan uyarlama calismasinda faktor analizi
sonuglar1 UYO-KF'nin 6zgiin formundaki gibi tek boyutlu bir yapida oldugunu gostermistir. Faktor
analizi sonucunda UYO-KF'nin madde yiik degerlerinin .31 ile .71 arasinda oldugu goriilmiistiir.
Yapilan dogrulayici faktdr analizi sonucunda UYO-KF’'den, elde edilen uyum degerlerinin iyi
diizeyde oldugu tespit edilmistir. UYO-KF'nin 6lgiit bagintili gegerliligi i¢in 80 dgrenciden toplanan
verilere gore yalnizlik ile genel aidiyet ve (r= -.71) ve yalnizlik ile yasam doyumu (r= -.42) arasinda
istatistiksel agidan anlamli diizeyde iligkiler bulunmustur. UYO-KF'nin giivenirligi igin hesaplanan
Cronbach alfa ig tutarlik katsayisi a= .74 olarak bulunmustur. UYO-KF'nin, test tekrar giivenirligi icin
64 lise 6grencisinden iki hafta ara ile toplanan verilerin analizinde r= .84 diizeyinde yiiksek bir iligki
bulunmustur. UYO-KF toplam yedi maddeden olusmaktadir ve dortlii likert bigiminde
puanlanmaktadir (1=Hig, 2=Nadiren, 3= Bazen, 4=Her zaman). Olgekten en diisiik yedi en fazla ise 28
puan alinmaktadir. Olgekten alinan puan yiikseldikce bireylerin yalnizlik diizeylerinin de arttig:
seklinde degerlendirilmektedir. Bu ¢alismada 6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 a= .72 olarak
bulunmustur.
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Ergenler Icin Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO): Phillips ve Power (2007) tarafindan
gelistirilen lgegin Tiirkce'yeuyarlama galismalari Duy ve Yildiz (2014) tarafindan yapilmistir. Olgek
toplam 17 maddeden olusmaktadir ve besli derecelendirme 6lcegi (1= hi¢bir zaman, 5= her zaman)
tizerinden puanlanmaktadir. EIDDO'niin yap1 gecerligi icin yapilan agimlayict faktor analizi
sonucunda EIDDO'niin faktdr yiik degerleri .53 ile .77 arasinda bulunmustur. Olgegin dért boyutu
birlikte toplam varyansin % 51.48’ini aciklamistir. Dogrulayic faktor analizinden elde edilen uyum
degerleri ise, RMSEA= .06, RMR= .09, SRMR= .06, GFI= .94, AGFI= .92, CFI= .93, NFI= .91 ve NNFI=.92
olarak belirlenmistir. EIDDO'niin kuramsal altyapisina gére, icsel islevsel olmayan duygu diizenleme
boyutu, (6rn. “Duygularimi i¢ime atarim, saklarim.”) kendine zarar vermek, ruminasyon, bastirma,
olumsuz sosyal karsilastirma ve gercekten uzaklasma (derealization); i¢sel islevsel duygu diizenleme
boyutu (6rn. “Duruma iliskin diistincelerimi yeniden gozden gegiririm.”) olumlu yeniden
degerlendirme, amaglarin degistirilmesi, plan yapmak, bakisagisina oturtmak, dikkatini vermek;
dissal islevsel olmayan duygu diizenleme boyutu (6rn. “Baskalarina zorbalik yaparim (6rn. alay
etmek, itmek, dedi kodu yapmak gibi”) zorbalik yapmak, sozlii saldiri, fiziksel saldiri, esyalara
vurmak ya da kirmak, bagkalarini kotii hissettirmeye calismak; digsal islevsel duygu diizenleme
boyutu ise (6rn. “Baskalarindan tavsiye isterim.”) duygular: ifade etmek, tavsiye arama, fiziksel iliski
kurmak ve egzersiz yapmak seklinde duygu diizenleme yontemleri belirlenmektedir. Ergenlerin
duygu diizenleme yontemlerini 6l¢meyi amaglayan Slgek “igsel islevsel duygu diizenleme (a= .75)",
“digsal islevsel duygu diizenleme (a= .57)”, “icsel islevsel olmayan duygu diizenleme (a= .71)" ve
“digsal islevsel olmayan duygu diizenleme (o= .74)” olarak tanimlanan dort alt boyuta sahiptir. Bir alt
boyuttan alinan toplam puan, ilgili duygu diizenleme ydntemine ne siklikta basvuruldugunu
gostermektedir. Alt boyutlardan almman puanin yiikselmesi sik kullanima, diismesi ise diisiik
kullanima isaret etmektedir. Olgegin giivenirligi icin yapilan test tekrar test sonuglari tatmin edici
diizeydedir. Bu calismada EIDDO'niin boyutlarina ait i tutarlik katsayilari sirasiyla, “igsel islevsel
duygu diizenleme (a=.71)", “dissal islevsel duygu diizenleme (a=.62)", “i¢sel islevsel olmayan duygu
diizenleme (a=.70)" ve “dissal islevsel olmayan duygu diizenleme igin (a=.71)” olarak bulunmustur.

Pozitiflik Olgegi (PO): Pozitiflik Olgegi, Caprara ve digerleri (2012) tarafindan gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkge'ye uyarlama galismalarim Duy ve Yildiz (2015) yapmistir. PO, 8 maddeden olusan tek
boyutlu bir dlgektir. Yapilan uyarlama calismasinda, PO'niin, ergenler ve geng yetiskinler arasinda
dlgme esdegerligi saglanmistir. Olgiit bagintili gegerliligi icin yapilan analizlerinde pozitiflik ile
iyimserlik alt boyutu (r= .43, r= .63), kotiimserlik alt boyutu (r= -.36, r= -.57), iyimserlik toplam puam
(r= .48, r=.68), pozitif duygu (r= .55, r= 55), negatif duygu (= -.47, r= -.40), yasam doyumu (r= .60, r=
.73) ve benlik saygisi (r= .62, r=.54) arasinda anlamli diizeyde iliskiler bulunmustur. Olgegin Cronbach
alfa i¢ tutarlik katsayisi, her iki grupta a= .81 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada 6l¢egin Cronbach alfa
i¢ tutarlik katsayis1 a= .75 olarak bulunmustur.

Kisisel Bilgi Formu: Ogrencilerin smif, cinsiyet, yas diizeylerini belirlemek icin caligmact
tarafindan olusturulmustur.

Islem

Veri toplama araglar: ve kisisel bilgi formu, arastirmaci tarafindan arastirmaya goniillii olarak
katilan ergenlere uygulanmistir. Arastirmaya katilan kisilerin yanitlar1 yaklasik 15-20 dakika aras: bir
zaman almistir. Arastirmanin verilerinin analizinde betimsel istatistikler ve Pearson korelasyon
katsayist kullanilmistir. Arastirmada, test edilen modelin aracilik etkilerinin istatistiksel olarak énemli
olup olmadig1 Hayes (2012, 2013) tarafindan gelistirilen yazilim araciligiyla, Siradan En Kiigiik Kareler
Regresyona dayali yaklagim ve Bootstrap Yontemi ile incelenmistir. Aragtirmanin Bootstrap analizleri,
PROCESS Macro araciligiyla “Multiple Mediation Model 4” vyiiriitiilerek paralel ¢oklu aracilik
gerceklestirilmistir. Arac1 degiskenin aracilik gorevinin istatistiksel agidan 6nemli olup olmadigi, 5000
Bootstrap Orneklemi iizerinde incelenmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmustir.
Aragtirmanin verilerinin analizinde, IBM SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
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Bulgular

Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla Pearson korelasyon
analizinden yararlanilmistir. Arastirmanin degiskenleri olan yalnizlik, duygu diizenleme yontemleri
ve pozitiflik degiskenlerinden elde edilen betimsel istatistikler ile degiskenler arasindaki korelasyon
bulgular1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Aragtirmanin Degiskenlerine Iliskin Betimsel Istatistikler ve Pearson Korelasyon Katsay1st
Degerleri

Degiskenler X Ss 1 2 3 4 5 6
1.Yalmizlik 14.61 442 -

2.Icsel Islevsel Duy.Diiz. 14.87 3.22 -.14* -

3.Dissal Islevsel Olm.Duy.Diiz. 1195 3.72 31 -.19** -

4.Icsel Islevsel Olm.Duy.Diiz. 14.75 3.76 37%* -.04 .34 -

5.Digsal Islevsel Duy.Diiz. 12.27 299 -12* 23** .06 -.01 -
6.Pozitiflik 2735 549  -43* 25%* S24% L3721 -

N=300, *p<.05, **p<.01

Tablo 1’de sunulan degerler incelendiginde, yalnizlik ile igsel islevsel duygu diizenleme,
dissal islevsel duygu diizenleme ve pozitiflik arasinda olumsuz yonde anlamlh diizeyde iliskiler
bulunmustur. Ote yandan yalnizlik ile igsel islevsel olmayan duygu diizenleme ve digsal islevsel
duygu olmayan diizenleme arasinda olumlu yonde anlamh diizeyde iliskiler bulunmustur. Ayrica,
duygu diizenleme yontemleri ile pozitiflik arasinda anlamli diizeyde iligkiler bulunmustur.

Yalnizlik ile pozitiflik arasindaki iliskilerde duygu diizenleme yontemlerinin paralel ¢oklu
araciligina iliskin test sonucu Sekil 1’de verilmistir.

Icsel Islevsel
Duygu Diiz.

Ba1 =- .10* Bp1 =.28%*

Dis.1s1.0lm.
Duy.Diiz

R%=.29

Yalnizlik - - — — - — —

Bus= -.34***
fcsel
Is.0L.Du.Dii

Bas =-.08* Bus=.26**

\ Dissal Isl. /

Duy.Diiz.

Sekil 1. Yalnuzlik ile Pozitiflik Arasindaki fliskide Duygu Diizenleme Yontemlerinin Paralel Coklu
Aracilig1 ve Standardize Edilmemis Beta Degerleri. *p<.05, *p<.01, **p<.001
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Sekil 1’de goriildiigii gibi, yalnizligin pozitiflik tizerindeki toplam etkisi (c= -.53, SH= .06, t= -
8.14, p<.001) anlamli diizeydedir (Adim 1). Ayrica yalmizhigin, araci degiskenler olan igsel islevsel
duygu diizenleme (B=-.10, SH= .04, t= -2.38, p<.05), dissal islevsel olmayan duygu diizenleme (B= .26,
SH= .05, t= 5.57, p<.001), igsel islevsel olmayan duygu diizenleme (B=.31, SH= .05, t=6.83, p<.001) ve
digsal islev-sel duygu diizenleme (B= -.08, SH= .04, t= -2.08, p<.05), iizerindeki dogrudan etkileri
anlamli diizeydedir (Adim 2). Arac degiskenlerin pozitiflik iizerindeki dogrudan etkilerine
bakildiginda ise igsel islevsel duygu diizenleme (B=-.28, SH= .09, t= 3.16, p<.01), icsel islevsel olmayan
duygu diizenleme (B= -.34, SH= .08, t= -4.29, p<.001) ve dissal islevsel duygu diizenlemenin (B= .26,
SH= .09, t= 2.83, p<.01), etkileri anlamli diizeyde bulunmustur. Ote yandan, digsal islevsel olmayan
duygu diizenlemenin (B= -.08, SH= .08, t= -.98, p>.05), pozitiflik tizerindeki etkisi anlamli diizeyde
bulunmamistir (Adim 3). Yalnizlik ile biitiin arac1 degiskenler denkleme ayn1 anda alindiginda (Adim
4) dogrudan etki agisindan yalmzlik ile pozitiflik arasindaki iliski azalmis ve anlamlilik degeri aym
diizeyde bulunmustur (c¢’= -.35, SH= .07, t= -5.20, p<.001). Bu sonuca gore, aract degiskenlerin ii¢iiniin
yalnizlik ile pozitiflik arasinda aracilik yaptiklari goriilmektedir. Ayrica, tiim modelin anlamh
diizeyde oldugu (Fe2= 24.29, p<.001) ve pozitiflikteki toplam varyansin % 29unu agikladig
goriilmektedir.

Ergenlerin yalmizliklarinin duygu diizenleme yontemleri araciligiyla pozitiflik {izerindeki
dolayl etkileri ile spesifik dolayli etkilerinin karsilastirmalar: Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Ergenlerin Yalnizliklarinin Duygu Diizenleme Yontemleri Aracihigiyla Pozitiflik Uzerindeki
Dolayh Etkileri ile Spesifik Dolayl Etkilerinin Kargilagtirmalari

Katsayilar Carpimi Bootstrap

(Product of coefficients) %95 BCa Giiven Aralig:
Etkiler TI:}‘:II:;I SH z p Diisik  Yiiksek
Toplam Dolayli Etki -1771 .0408 -.2692 -.1049
icsel Islevsel Duy.Diiz. -.0277 0159  -1.8426 0654 -.0704 -.0053
Dis.isl.Olm.Duy.Diiz. -.0205 0238 -9518 3412 -.0750 0204
Ic.Islevsel Olm.Duy.Diiz. -.1074 0306  -3.6064 .0003 -.1765 -.0562
Dissal Islevsel Duy.Diiz. -.0215 0135 -1.6116 1071 -.0594 -.0026
Karsilastirmalar
Q2 0797 0344 0163 1532
C4 .0869 0407 0101 1707
C6 -.0859 .0330 -.1581 -.0285

N= 300, k= 5000, *p<.05, **p<.01, **p<.001, Kontrol Degiskenleri= Cinsiyet, Yas, Smif, Gelir Diizeyi, BCa: Yanllik
Hatasindan Armdirilmis ve Diizeltilmis (bias corrected and accelerated) 5000 Bootstrap Orneklemi

Arastirmada test edilen modeldeki dolayl etkilerin istatistiksel agcidan 6énemli olup olmadigy,
5000 Bootstrap érneklemi iizerinde incelenmistir. Tahminler % 95 giiven araliginda degerlendirilmistir
ve yanlilik hatasindan arindirilmis ve diizeltilmis sonuglar Tablo 2’de goriilmektedir. Tablo 2’'de
goriildiigli gibi, yalmzlhigin duygu diizenleme yontemleri araciligiyla pozitiflik {izerindeki toplam
dolayl: etkisi (yani toplam ve dogrudan etki arasindaki fark/c-c’) istatistiksel agidan 6nemlidir (nokta
tahmin=-.1771 ve % 95 BCa GA [-.2692, -.1049]). Test edilen modelde yalnizligin, pozitiflik tizerindeki
dolayli etkilerine aracilik yapma agisindan dort araci degisken ayri ayri ele alindiginda bu
degiskenlerden, igsel islevsel duygu diizenlemenin (nokta tahmin= -.0277 ve % 95 BCa GA [-.0704, -
.0053]), igsel islevsel olmayan duygu diizenlemenin (nokta tahmin= -.1074 ve % 95 BCa GA [-.1765, -
.0562]) ve digsal islevsel duygu diizenlemenin (nokta tahmin=-.0215 ve % 95 BCa GA [-.0594, -.0026])
aracilif1 istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur. Ote yandan, digsal islevsel olmayan duygu
diizenlemenin (nokta tahmin= -.0205 ve % 95 BCa GA [-.0750, .0204]) aracilig: istatistiksel agidan
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onemli bulunmamistir. Aract  degiskenlerin  gliclerini  belirlemek igin yapilan  ikili
karsilastirilmalarinda, % 95 BCa giiven araliklarina gore nokta tahmini sifir araliginda bulunmayan ve
istatistiksel agidan Onemli bulunan ii¢ karsilastirmaya Tablo 2’de yer verilmistir. Belirli dolayli
etkilerin ikili karsilastirmalarina gore, igsel islevsel olmayan duygu diizenlemenin, igsel islevsel
duygu diizenlemeden (C2), dissal islevsel olmayan duygu diizenlemeden (C4) ve dissal islevsel
duygu diizenlemeden (C6) daha giiclii bir araci degisken oldugu goriilmektedir. Ote yandan, diger
ikili karsilastirmalar istatistiksel acidan 6nemli bulunmamuistir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu c¢alismada, ergenlerin yalmzliklar1 ile pozitiflikleri arasindaki iliskide ergenlerin
kullandiklar1 duygu diizenleme yontemlerinin aracilik yapip yapmadiklarini test etmek
amaglanmistir. Arastirmanin sonucunda, igsel islevsel duygu diizenlemenin, igsel islevsel olmayan
duygu diizenlemenin ve digsal islevsel duygu diizenlemenin aracilif1 istatistiksel agidan Oonemli
bulunmustur. Ancak, dissal islevsel olmayan duygu diizenlemenin aracilig istatistiksel acidan énemli
bulunmamistir. Aract degiskenlerin hangisinin daha giiclii aracilik yaptigini belirlemek icin yapilan
ikili karsilagtirmalara gore, icsel islevsel olmayan duygu diizenlemenin, igsel islevsel duygu
diizenlemeden, dissal islevsel olmayan duygu diizenlemeden ve dissal islevsel duygu diizenlemeden
daha gtiglii bir arac1 degisken oldugu belirlenmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, bireylerin yalnizlik diizeyleri arttik¢a duygularim
igsel olarak islevsel bir bigimde diizenleyemedikleri ve bunun sonucunda da pozitiflik diizeylerinin
distiigii  gortilmiistiir.  Yalmizligin  daha c¢ok igsel diizeyde yasanan bir duygu oldugu
diisiiniildiigtinde bundan dolay igsel islevsel olmayan duygu diizenleme ile iligkili olarak ergenlerin
pozitifligini etkiliyor olabilir. Bu yorumu destekler nitelikteki bir goriiste, De Castella ve digerlerine
(2013) gore bireyin sahip oldugu duygular1 hakkindaki inanglari, bireyin kullandig1 duygu diizenleme
yontemlerini etkileyerek bunun sonucunda da bireyin ruh sagligi 6nemli bir bicimde etkilenmektedir.
Buna gore ergenler, yalnizlik duygularinin kendilerine verdigi olumsuz hisler nedeniyle duygularin
islevsel bir bicimde diizenleyemiyor ve pozitifliklerini diisiiriiyor olabilirler. Margalit'e (2010) gore
yalnizlik yasayan ve sosyal anlamda yetkin olmayan bireyler, yaslarina uygun olarak olumsuz
duygularini 6nlemeye yardimci olacak duygu diizenleme yontemlerini 6grenme firsatina fazla sahip
olmazlar. Nitekim yapilan bazi calismalarda yalniz bireylerin duygularini diizenlemede giigliikler
yasadiklar1 goriilmiistiir (Hawkley vd., 2009; Southward vd., 2014). Ayrica ¢alismanin bulgularimni
destekler nitelikte olan alan yazindaki bazi ¢alismalardaysa duygu diizenleme ile iyi olus arasinda
anlamli diizeyde iligkiler bulunmustur. Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir (2012) tarafindan yapilan
bir ¢alismada duygu diizenleme ile 6znel iyi olus arasinda anlamli diizeyde bir iliski bulunmustur.
Ote yandan yapilan bircok calismada ise islevsel olmayan duygu diizenleme yontemlerinin kullanimi
ve duygu diizenleme giigliikleri ile psikolojik sorunlar arasinda anlamli diizeyde iliskiler
bulunmustur (Aka, 2011; Alink, Cicchetti, Kim ve Rogosch, 2009; Ataman, 2011; Bilim, 2012; Cipriano,
2010; Duy ve Yildiz, 2013; Manning, 2010; Morris, 2000; Ruganci, 2008; Warfield, 2012; Yildiz, 2014).
Sonug olarak duygular iyi diizenleyebilmek bireylerin iyi olus diizeylerine katkida bulunmaktadir.
Ote taraftan duygular1 diizenleyememek ise psikopatoloji ile ya da diisiik diizeyde iyi olusa sahip
olmakla iligkilidir.

Yalnizlik, sikintili olumsuz duygusal bir yasantidir (Margalit, 2010). Ayn1 zamanda yalnizlik,
kisinin sosyal yasaminin ozellikleri tarafindan giiclii bir sekilde etkilenmis olan igsel bir duygusal
durumdur (Asher ve Paquette, 2003). Buna gore, yalnizligin igsel bir siire¢ olmasi nedeniyle yalniz
bireyler; ruminasyon, bastirma, ice atma gibi igsel iglevsel olmayan duygu diizenleme yontemleri
kullanarak pozitifliklerini diisiiriiyor olabilirler. Zawadzki'nin (2015) ¢alismasinda, ruminasyon ve
bastirma gibi islevsel olmayan duygu diizenleme yontemlerinin kullaimi ile benlik saygisi ve
iyimserlik arasinda olumsuz bir iliski bulunmustur. Gross’a gore (2002) devam eden duygu ifadeli
davranusi azaltma girisimini ifade eden bastirmay1 ¢ok fazla kullanmak bireylerin olumlu diizeyde
islevlerini kullanmalarin engelliyor ve pozitifliklerini olumsuz etkiliyor olabilir. Ya da yalmz bireyler
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icinde bulunduklari ruhsal duruma yani yalnizligin verdigi olumsuz duygulara odaklanarak,
Gross'un (2002, 2008) belirttigi dikkati dagitma gibi islevsel olan duygu diizenleme yontemlerini
yeterince kullanamiyor olabilirler. Bu konuda 6nemli bir goriis olarak; Gross ve Thompson’a (2007)
gore dikkati dagitmada, kisi istemedigi duygusal durumlariyla tutarsiz olan diisiinceleri veya anilari
cagristirir. Muhtemelen yalmizlik diizeyi yiiksek bireyler i¢inde bulunduklar: yalmzhik durumundan
kurtulmak i¢in imgeleme, hayal etme gibi teknikler kullanamayarak dikkatlerini dagitamiyor ya da
daha ¢ok olumsuz durumlar hayal ederek icinde bulunduklari ruh halinden kurtulamiyor ve bu
nedenle pozitifliklerini diisiiriiyor olabilirler.

Temel olarak iki tiir duygu diizenleme bigimi bulunmaktadir. Bunlardan saglikli ve islevsel
olan, bilissel yeniden degerlendirme, durumun duygusal etkisini degistirmek icin bireylerin
potansiyel olarak duyguyu ortaya ¢ikaran bir durum hakkinda diistinme yollariin degisimini icerir;
islevsel olmayan bastirma ise bireyin duygusal bir durumunda duygu ifadeli davranisimi azaltma ya
da devam eden duygu ifadeli davranist engelleme olarak tanimlanir (Gross, 2002; Gross vd., 2006;
John ve Gross, 2004). Muhtemelen yalnizlik diizeyi yiikselen bireyler, icinde bulunduklar: yalmzlik
durumunun ortaya c¢ikardigi olumsuz duygular1 bilissel olarak yeniden degerlendirmekte
zorlanmaktadirlar, daha ¢ok yalnizlik duygularini engellemeye ya da bastirmaya calisarak bunun
sonucunda da pozitifliklerini diisiirmektedirler. Margalit (2010) yalmzligin; kaygi, korku ve
depresyon gibi olumsuz duygusal bir yasanti olmasinin yaninda, hos olmayan ve sikint1 verici bir
yasantt oldugunu ve yalnizhigin, depresyon gibi bireyin pasif bas etmesine ve kendisini
diizenlemesinde giigliikler yasamasma neden oldugunu vurgulamaktadir. Buna gore, yalnizlik
yasayan bireyler, kendilerine sikinti verici bu olumsuz duygulan ile yiizlesmekten kaciniyor ve
duygularini bastirma yoluyla islevsel bir sekilde diizenleyemeyerek ya da duygularini diizenlemekte
glicliikler yasayarak pozitifliklerini diisiiriiyor olabilirler. Ciinkii bastirma, icsel islevsel olmayan bir
duygu diizenleme yontemidir. Yani bastirmayi sik kullanmak yalnizligin da verdigi nahos duygularla
birlikte boylece ergenlerin pozitiflik diizeyini diisiiriiyor olabilir.

Bastirma, 6nemli fizyolojik ve bilissel maliyetlere sahiptir. Uzun vadede, daha fazla bastirma
kullanan bireyler duygusal, kisileraras1 ve iyi olus alaninda daha kotii bir islevsellik gostermislerdir
(Gross vd., 2006). Bastirma gibi igsel islevsel olmayan duygu diizenleme yontemini sik kullanan
bireylerin, ayn1 zamanda sosyal ortamlardan uzaklasmalari, iligkilerinin zayiflamalarina ve giderek
yalnizlik yasayarak pozitifliklerini diisiirmeleri beklenebilir. Ayni zamanda yalnizlik diizeyi yiikselen
bireylerin islevsel olmayan diisiincelerinde de artis yasanabilir ve kisinin duygu diizenlemesi ile
pozitifligi {izerinde olumsuz etkileri olabilir. Lin’e (1986) gore yakin sosyal iligkiler, bireylerin iyi
oluslar ile yiiksek diizeyde iliskilidir. Sosyal iliski aglarinin varligi, bireyde bir toplulugun pargasi
oldugu hissi yarattigindan bireyin iyi olusu tizerinde giiglii bir etkiye sahip olur. Bu agidan bireylerin
sosyal aglarinin gelistirilmesi ayni zamanda iyi oluslarini olumlu yénde etkileyebilir.

Gross ve digerleri (2006) calismalarinda, yeniden degerlendirme ve bastirma ile duygu, sosyal
destek, depresyon, yasam doyumu ve iyi olus arasindaki iligkileri incelemislerdir. Calismanin
sonuglarina gore, yeniden degerlendirmenin giinliik kullanimi, olumlu duygu yasama ile daha fazla
iligkili bulunurken, olumsuz duygular ile daha az iliskili bulunmustur. Uyumsuz belirtiler agisindan
yeniden degerlendirmenin kullanimini aliskanlik haline getiren bireylerin depresif belirtileri daha
diisiik diizeyde bulunmus ve boyle bireylerin yasam doyumlarinin ve iyimserlik diizeylerinin daha
yliksek oldugu goriilmiistiir. De Castella ve digerleri (2013) yaptiklari calismada, yeniden
degerlendirme yontemi ile benlik saygis1 ve yasam doyumu arasinda olumlu yonde bir iliski
bulurken, depresyon ve stres arasinda olumsuz bir iliski bulmuslardir. John ve Gross'un (2004)
¢alismasindan elde edilen bulgulara gore yeniden degerlendirme yontemi ile olumlu duygular ve
olumlu duygularin ifadesi arasinda pozitif bir iliski bulunurken, olumsuz duygular ile yeniden
degerlendirme iligkisi zayif bulunmustur. Sonug olarak, bastirma yontemini daha fazla kullanan
kisilerin daha olumsuz duygular yasadig1 belirlenmistir. Calismanin bulgusu agisindan bakildiginda,
yalnizlig1 yiiksek bireylerin yeniden degerlendirme gibi islevsel olan duygu diizenleme yontemlerine
¢ok az bagvurduklari, duygularin yeterince diizenleyemedikleri ve bunun sonucunda da pozitifligin
bilesenleri olan benliklerine, gelecege ve yasam doyumlarina iliskin olumlu bir yonelime sahip
olmadiklar: diistiniilebilir.
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John ve Gross’a (2004) gore birey tarafindan yeniden degerlendirmenin sik kullanilmasinin
psikolojik iyi olusu tesvik etmesi gerekmektedir. Sonug olarak yeniden degerlendirmenin en biiyiik
etkilerinden birisi sikintinin verdigi olumsuz duygularin etkisini azaltmasidir. Zorluklar, kayiplara
karsi verilen olumsuz tepkilerden kaynaklanan depresif belirtilere karsi yeniden degerlendirme
koruyucu bir etkiye sahip olmalidir. Ayrica, pozitif duygusal ve sosyal sonuglar ile yeniden
degerlendirmenin iligkisi 15181nda duygularini yeniden degerlendiren bireylerin daha yiiksek diizeyde
benlik saygis1 ve yasam doyumuna sahip olmalari gerekir. Tahmin edildigi gibi, yeniden
degerlendirme kullanimini aliskanlik yapmis bireylerin depresyon belirtilerinin daha az,
hayatlarindan daha memnun, iyimser ve daha yiiksek diizeyde bir benlik saygisina sahip olduklar
goriilmiistiir.

Sonug olarak; John ve Gross’a (2004) gore Ozellikle simdiye kadar gozden gecirilen alan
yazindaki bulgular, yeniden degerlendirmenin bastirmadan daha saglikli bir sonug profiline sahip
oldugunu gostermektedir. Bireyler 6zellikle olgunlasma ve yasam deneyimleri yoluyla saglikli duygu
diizenleme yontemleri (yeniden degerlendirme gibi) kullanarak Ogrenmelerini daha fazla
arttirabilirler ve sagliksiz duygu diizenleme yontemlerini (bastirma gibi) daha az kullanabilirler
(Gross vd., 2006). Boylece bireyler pozitifliklerini yiikseltebilirler, yasamlarinda daha mutlu olabilirler.
Kuramsal agiklamalardan da goriildiigii iizere, ergenlere yonelik olarak okul ortamlarinda, saglikli ve
islevsel duygu diizenleme yontemlerini Ogretmeye yonelik programlarin gelistirilmesi ve
uygulanmasi, ergenlerin ruh sagliklarimin ve iyi oluslarinin korunmasi ve gelistirilmesi igin
Onerilebilir. Ayrica ¢alismadan elde edilen sonuca gore, okullarda galisan psikolojik danismanlar
tarafindan ergenlere yonelik olarak duygularimi tanima, duygulara iliskin farkindalik gelistirme,
duygular1 dogru ifade etme ve olumsuz duygularmi diizenlemeye yonelik egitimler verilmesi
Onerilebilir.

Aragtirmanin sonucunda, ergenlerin yalnizliklar ile pozitiflikleri arasindaki iliskide 6zellikle
igsel islevsel olmayan duygu diizenlemenin giiclii bir arac1 degisken oldugu goriilmiistiir. Okullarda
Ozellikle bastirma gibi islevsel olmayan duygu diizenleme yontemlerini stk kullanan ergenler
belirlenerek, boyle 6grencilere yonelik olarak psikolojik danismanlar tarafindan bireyle ve grupla
psikolojik danisma ¢alismalari yapilabilir. Milli Egitim Bakanlig: tarafindan ortadgretimdeki rehberlik
derslerinde, duygularin islevsel bir bicimde diizenlenmesi ile ilgili etkinliklere yer verilebilir.
Gelecekte yapilacak calismalardaysa, bu calismadaki modelin bir benzerinin cinsiyete gore aym
sonugclar1 verip vermedigi ¢oklu grup yapisal esitlik modeli ile test edilebilir. Yalrzlik ile pozitiflik
arasindaki iliskilere aracilik yapabilecek olan bas etme, 6z yeterlik gibi degiskenlerin aracilig: test
edilebilir. Yine yapilacak calismalarda, ergenlerin islevsel olmayan duygu diizenleme yontemlerini
kullanmalarina neden olabilecegi diisiiniilen, anne-babaya baglanma, ebeveyn ve ¢ocuk iligkileri,
anne-baba tutumlar1 ve davranislari gibi ailesel faktorlerin etkisi arastirmacilar tarafindan hem
kesitsel hem de boylamsal olarak incelenebilir. Ayrica ergenlik gibi bir donemde akran iliskilerinin 6n
plana ¢iktig1 goz Oniine alimirsa, Ozellikle ergenlerin yalmizligi, duygu diizenleme ydntemleri ve
pozitiflikleri ile iligkili olabilecek, akran sosyallesmesi, aidiyet, algilanan sosyal destek gibi
degiskenlerin etkisi incelenebilir. Bu c¢alismada yalmzligin ozellikle islevsel olmayan duygu
diizenleme yontemleri aracilig ile pozitifligi diisiirdiigii belirlenmistir. Ilerideki calismalarda ayrica
yalnizlik ile depresyon, intihar egilimi gibi degiskenler arasindaki iliskilerde islevsel olmayan duygu
diizenleme yontemlerinin aracilig1 incelenebilir.

Calismada yordayict ve sonug degiskenler arasindaki iliskide ¢oklu aracilik modeli yapilarak
birden fazla aract degiskenin aracilik etkilerinin belirlenebilmesi ve aracilik etkilerinin de
karsilastirilabilmesi bu calismanin gii¢lii bir yonii olarak ifade edilebilir. Tiim calismalar gibi bu
calismanin da bazi sinirliliklart bulunmaktadir. Calismanin katilimcilarinin klinik diizeyde herhangi
bir tan1 alip almadiklar: bilinmemektedir, buna gore 6l¢me araglarina tiim katilimcilarin ruhsal agidan
saglikli olarak yanit verdikleri varsayilmistir, bu durum calismanin bir sirurlilig1 olarak sayilabilir.
Diger bir simirlilik ise ¢alisma grubunun sadece bir ilden secilmis olmasi sayilabilir. Bu nedenle
calismanin bulgular1 benzer yastaki gruplara genellenirken dikkat edilmelidir. Ileride kiiltiirel
cesitliligin daha zengin oldugu boélgelerdeki bagka il veya bolgelerdeki ergenler iizerinde de aym
modelin benzer bir sonug iiretip {iretmediginin incelenmesi 6nerilebilir.
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