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ÖZET 

Eğitim Bilimleri Anabilim Dalı 
Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Bilim Dalı 

Doktora Tezi 

 

UYUMSUZ DÜŞÜNCE TARZLARI VE DUYGUSAL DIŞAVURUM ARASINDAKİ 

İLİŞKİDE YALNIZLIĞIN ARACI ROLÜ  

 

Hayri KOÇ 

Bu araştırmada uyumsuz düşünce tarzları ve duygusal dışavurum arası ilişkide yalnızlığın aracı 

rolü incelenmiştir. Araştırma üniversite öğrenimi gören 1042 [776’sı (%74.5) kadın ve 266’sı (%25.5) 

erkek, Yaş ranjı = 17-28, Yaş ort = 20.02, Yaşss = 1.69] genç yetişkininin katılımıyla gerçekleştirilmiştir.  

Katılımcıların kişisel bilgilerini belirlemek amacıyla “Kişisel Bilgi Formu”, duygusal dışavurumlarını 

ortaya koymak için “Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği”, uyumsuz düşünce tarzlarını belirlemek için 

“Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği” ve yalnızlık düzeylerini belirlemek amacıyla ise “UCLA Yalnızlık 

Ölçeği Kısa Form” kullanılmıştır. Araştırmada veriler yapısal eşitlik modeliyle analiz edilmiştir. Ayrıca 

dolaylı etkinin anlamlığını test etmek için bootstrapping yöntemi kullanılmıştır. Gerçekleştirilen yapısal 

eşitlik modeli sonucunda yalnızlığın uyumsuz düşünce tarzları ve duygusal dışavurum arasındaki ilişkide 

kısmi aracı role sahip olduğu bulunmuştur. Başka bir ifadeyle uyumsuz düşünce tarzları hem doğrudan hem 

de yalnızlık aracılığıyla duygusal dışavurumu yordamaktadır. Ayrıca bootstrapping yöntemi sonucu da bu 

dolaylı etkinin anlamlı olduğunu göstermiştir. Bulgular ilgili alan yazın bağlamında tartışılmış ve gelecekte 

gerçekleştirilecek olan araştırmalara ilişkin önerilerde bulunulmuştur. 

Anahtar Kelimeler: Uyumsuz düşünce tarzları, Duygusal dışavurum, Yalnızlık, Yapısal eşitlik 

modeli 
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ABSTRACT 

Department of Educational Sciences 

Psychological Counseling and Guidance Program 

Doctoral Thesis 

  

THE MEDIATING ROLE OF LONELINESS IN THE RELATIONSHIP BETWEEN 

MALADAPTIVE THINKING STYLES AND EMOTIONAL EXPRESSIVITY 

 

Hayri KOÇ 

 The present study investigated the mediating role of loneliness in the relationship between 

maladaptive thinking styles and emotional expressivity. Participants were 1042 [776’sı (%74.5) female ve 

266’sı (%25.5) male, Rangeage = 17-28, Mage = 20.02, SDage = 1.69] young adults enrolled at university. 

“Personal Information Form” was used to determine the personal information of the participants. “Berkeley 

Expressivity Scale” to determine their emotional expressivity, “Maladaptive Thinking Styles Scale” to 

determine the maladaptive thinking styles, and “UCLA Loneliness Scale (ULS-8)” to determine their 

loneliness levels was used. In the study, the data were analyzed with the structural equation model. Also, 

the bootstrapping method was used to test the significance of the indirect effect. As a result of the structural 

equation model, loneliness has been found to have a partial mediating role in the relationship between 

maladaptive thinking styles and emotional expressivity. In other words, maladaptive thinking styles predict 

emotional expressivity both directly and through loneliness. Also, the result of the Bootstrapping method 

has shown that this indirect effect is significant. The findings discussed in the context of the relevant 

literature and recommendations for future research given. 

Keywords: Maladaptive thinking styles, Emotional expressivity,  Loneliness, Structural equation 

modeling 
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BÖLÜM 1 

1 GİRİŞ 

Bu bölümde; problem durumu, araştırmanın amacı, alt problemleri, önemi, 

varsayımlar, sınırlılıklar ve tanımlar sunulmuştur. 

1.1 Problem Durumu   

İnsan yaşamında duygular oldukça büyük bir öneme sahiptir. Duygular hem içsel 

yaşantıları açığa çıkaran hem de davranışlara anlam katan en temel mekanizmalarımızdan 

biridir. Davranışlarımızı doğrudan etkileyen duygular ilişkilerde diğer insanları 

anlayabilmemizi de sağlayarak sosyalleşmemize katkı sağlar (Gala, 2017). Kelimelerle 

ifade edilemeyecek bazı durumlar duygular aracılığı ile anlamlı hale gelir. Örneğin 

gazetelerde seçimi kazanan bir siyasetçinin, maçı kaybeden bir futbolcunun ya da 

mahkemedeki bir sanığın durumunu anlatmak için bireylerin duygularını en fazla 

yansıtabilecek resimler sunulur (Kring, Smith ve Neale, 1994). Ancak bireyin duygu 

deneyimi yaşamış olması bunu dışavuracağı anlamına gelmez. Bazı duygular bireyler 

tarafından bastırılıp dışa yansıtılmazken bazı duygular özgürce dışavurulabilir (Gross ve 

John, 1997). Bireylerin yaşamış olduğu duygu deneyimlerinin davranışa dönüşmesi 

duygusal dışavurum olarak adlandırılmaktadır (Gross ve John, 1998).  

Duygusal dışavurum konusunda bireysel farklılıklar gözlemlenebilir. Aynı 

kültürde büyüseler bile kimi bireyler duygularını çok rahat ifade edebilirken kimileri 

sıklıkla duygularını bastırır (Trierweiler, Eid ve Lischetzke, 2002). Dışa vurulan pek çok 

duygu bireylerin hem fiziksel sağlığına hem de psikolojik sağlığına fayda sağlar (Akın, 

2011; Nyklíček, Temoshok ve Vingerhoets, 2004). Bastırılan duygular ise bireylerin 

depresyon (McClain, Younginer ve Elledge, 2020; Nezlek ve Kuppens, 2008), anksiyete 

(Hayes vd., 2004) ve sınırda kişilik bozukluğu (Herpertz vd., 2001) gibi psikolojik 

problemler yaşamasına neden olabilir.  

  Psikolojik danışma kuramları duygusal dışavurumun danışanlar için yararlı 

olduğunu belirtmişlerdir. Danışmada bireyin duygularını fark etmesi ve bu duyguyu dışa 

vurup yüzleşmesi önemli bir aşamadır (Hackney ve Cormier, 2008). Psikolojik danışma 

sürecinde danışanların duygularının dışavurumunun sağlanması danışma başarısını 

olumlu yönde etkilemektedir (Leising, Müller ve Hahn, 2007; Whelton, 2004). 

Psikanalitik kuram bastırılmış duygular üzerinde yoğunlaşmış ve duyguları yeniden 
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yaşayarak dışa vurmayı bir arınma (katarsis) olarak değerlendirmiştir (Corey, 2008). 

Birey merkezli terapi danışanın yaşamış olduğu duyguları anlayıp bunu danışana 

yansıtmanın empati için oldukça önemli olduğundan bahsetmiştir (Sharf, 2014). Gestalt 

terapi danışanın kabul edemediği ve farkına varamadığı duyguları danışma sürecinde dışa 

vurup yaşamasını teşvik eder (Voltan-Acar, 2019). Duygu odaklı terapi bireyin uyumsuz 

olan duygusal şemalarını tanımanın yanı sıra bunları dışa vurup yönetmesi üzerine 

yoğunlaşır (Greenberg, 2018).  

Bastırılan ve bireye zarar veren duyguların açığa çıkarılarak değerlendirilmesi 

önemlidir (Hackney ve Cormier, 2008). Bu değerlendirme için duyguları besleyen ve 

duygusal dışavurumu etkilebilecek olan düşünceler üzerinde durmak gerekir. Bireyin 

duyguları ve davranışları üzerinde düşünce tarzlarının etkili olduğu görüşü pek çok 

araştırmacı tarafından ifade edilmiştir (Beck ve Alford, 2009; Dryden, 2012; Ellis, 1962; 

Lazarus,1991). Düşünce tarzları bireyin yaşam kalitesine katkı sağlayabileceği gibi 

sorunlarının kaynağı da olabilir. Düşünce tarzları bireylerin olayları ya gerçekte olduğu 

gibi doğru şekilde ya da olduğundan farklı şekilde hatalı yorumlamasını etkiler. Olayları 

doğru olarak yorumlama; esnek tercih yapabilmek, felaketleştirme karşıtı olabilmek ve 

engellenmeye karşı yüksek tolerans göstermek ile mümkündür (Dryden ve Neenan, 

2014). Bunların zıttı olarak olayları olduğundan farklı olarak hatalı bir biçimde 

yorumlama bireylerin depresyon (Beck, 2011), öfke ve saldırganlık (Askari, 2019), stres 

(Muran ve Motta, 1993), panik atak (Hedley, Hoffart, Damme, Ekeberg ve Friis, 2000) 

gibi problemler yaşamalarıyla ilişkilidir. 

Bireylerin zaman içerisinde oluşmuş hatalı olan düşünce tarzlarının tespit edilip 

değiştirilmesi psikolojik danışma kuramlarında farklı adlar altında ele alınmıştır. Bu 

düşünce tarzları; akılcı duygusal davranışçı terapi (Ellis, 1958) tarafından akılcı olmayan 

inançlar, bilişsel terapi (Beck, 1976) tarafından bilişsel çarpıtmalar olarak ortaya 

konulmuştur. Bilişsel analitik terapi hatalı düşünceler ile birlikte duygu ve davranışları 

ritüel olarak belirtmiş, çözülmesi gereken hedef problemler olarak değerlendirmiştir 

(Ryle, 1991). Hedef problemler ikilemler, tuzaklar ve engeller olmak üzere üç grupta 

toplanmıştır (Ryle, 1979a). Bu düşünce yapıları bireylerin yaşam uyumunu bozduğundan 

dolayı “uyumsuz düşünce tarzları” olarak adlandırılmıştır. İkilemler olarak adlandırılan 

uyumsuz düşüncelere sahip bireyler, alternatif iki yoldan birisini seçmek zorunda 

olduklarına inanırlar. Bu düşüncedeki bireyler hangi yolu seçerse seçsin mutlu 
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olamayacağını hisseder (Ryle, 1979b). İki seçenekten başka seçenek görülemediğinden 

dolayı seçeneklerin olumsuz taraflarını algılama söz konusudur (Ryle ve Kerr, 2002). 

Tuzaklar genellikle başkalarıyla sağlıklı ilişki kuramama sonucunda ortaya çıkar. Bu 

düşünce tarzına sahip bireyler sürekli olarak ilişkilerinde olumsuz çıkarımlarda bulunur. 

Birey yaptıklarının ya olumsuz sonucu değiştirmeyeceği ya da daha kötü duruma 

getireceği inancına sahiptir (Ryle, 1995). Engeller ise bireyin uygun amaçlarını veya 

olmak istediği rollerini bir şekilde gerçekleştiremeyeceğini düşünmesidir. Buna sebep 

olan bazen başkalarının karşı çıkması bazen de bireyin kendi kişisel değerlendirmesi 

olabilir. Engellerden dolayı bireyler yaşamına ilişkin hedef koyamayacağını düşünür 

(Ryle, 1985). Benzer şekildeki düşünce hatalarının bireylerin yakın ilişkileri üzerinde 

olumsuz etki yarattığı belirtilmiştir (Hamamcı, 2005). 

Yakın ilişkiler kurmak insanoğlunun temel ihtiyaçlarından biridir (Maslow, 

1954). İnsanlar temel olarak kendisine değer veren, iletişim kurabileceği, birlikte plan 

yapıp çalışabileceği, birlikte yaşayabilecekleri ve yavrularına bakabilecekleri kişilerin 

varlığına ihtiyaç duyar (Cacioppo ve Patrick, 2008). Yakın ilişkiler genç yetişkinlik 

döneminde oldukça önemlidir (Masten ve Coatsworth, 1998). Genç yetişkinlerin 

arkadaşlarıyla ve romantik partneriyle yakınlaşarak ilişki ağlarını genişletmeleri beklenir 

(Collins, Gleason ve Sesma, 1997; Erikson, 1968). Arkadaşların ve romantik ilişkilerin 

önemine ek olarak aile tarafından kabul görmek ve desteklenmek de genç yetişkinlik 

döneminde oldukça önemlidir (Paradis vd., 2011).   

Genç yetişkinlik döneminde yakın ilişkiler kurma konusunda sorun yaşayan 

bireylerin duygularını bastırmaları olasıdır. Çünkü yakın ilişkilerde karşılıklı olarak 

yaşanan duygular rahatça dışa vurulabilir (Hamarta, 2004). Anlamlı yakın ilişkiler 

kuramama sonucunda bireyler üzücü bir deneyim olan yalnızlık duygusunu hissederler 

(Peplau ve Perlman, 1982). Oldukça yaygın görülebilen yalnızlık; ırk, cinsiyet, yaş veya 

kültürel tarih gibi özellikler ne olursa olsun her bireyi etkiler (Rokach ve Bacanli, 2001). 

Yalnızlık ile ilgili büyük örneklemler ile gerçekleştirilen araştırmalarda insanların 

yaklaşık olarak %10 ile %16 arasında değişen bir oranı yaşamlarının herhangi bir 

döneminde yalnızlık hissettiklerini belirtmişlerdir (Beutel vd., 2017; Lasgaard, Friis ve 

Shevlin, 2016; Stickley vd., 2015). Çoğu genç yetişkinlik döneminde olan üniversite 

öğrencilerinde bu oranın %43 olduğu raporlanmıştır (Karaoğlu, Avşaroğlu ve Deniz, 

2009). Yalnızlık bireyin sağlıklı yaşam sürmesine olumsuz etki eden bir duygudur 
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(Arslantaş vd., 2015).  Yapılan araştırmalar yalnızlığın depresyon (Cacioppo vd., 2010), 

stres (Kearns, Whitley, Tannahill ve Ellaway, 2015), intihar düşünceleri (Rudatsikira, 

Muula, Siziya ve Twa-Twa, 2007), uyku problemleri (Pressman vd., 2005), bellekte 

bozulma (Wilson vd., 2007), daha çabuk hastalanma (Kiecolt-Glaser vd., 1984) ve erken 

yaşta ölüme yol açma (Cacioppo, Capitanio ve Cacioppo, 2014) gibi olumsuz durumlar 

ile ilişkili olduğunu ortaya koymuştur.  

 Duyguları dışa vurma yaşanılan duygusal deneyimleri işlemeye yardımcı olur 

(Slanbekova vd., 2019). Bireyin duygularını dışa vurma eğilimlerinin az olmasının pek 

çok nedeni olabilir. Bunlardan birisinin olayları olduğundan farklı olarak 

değerlendirmesine neden olan uyumsuz düşünce tarzlarının olduğu düşünülmektedir.   

Ancak her zaman uyumsuz düşünceye sahip olan bireylerin duygusal dışavurumları 

düşük ya da duygusal dışavurumları yüksek olan bireylerin de uyumsuz düşünceleri az 

olması beklenemez. Bu şekilde düşünce-davranış ilişkisinde duyguların aracılık ettiği 

farklı araştırmacılar tarafından belirtilmiştir (Beck, 1976; Ellis, 1958; Ryle, 1991). 

Bundan dolayı uyumsuz düşüncelere sahip olan bireylerin daha az ya da daha çok 

duygusal dışavurum göstermeleri arasındaki fark yalnızlık duygusunun etkisinden 

kaynaklanıyor olabilir. Bilişsel süreçler yalnızlık duygusunun yoğunluğunu belirler 

(Peplau ve Perlman, 1982). Özellikle bireylerin sahip olduğu uyumsuz düşünceler yoğun 

yalnızlık duygusu yaşamasına neden olur (Young, 1982). Uyumsuz düşünceye sahip 

bireylerin anlamlı yakın ilişki kuramayıp yalnızlık duygusu yaşadıklarından dolayı 

duygusal dışavurum düzeylerinin düşük olması beklenebilir.   

  Bu bağlamda, yukarıda dile getirilen teorik alt yapı sonucunda, uyumsuz düşünce 

tarzlarının duygusal dışavurum ile ilişkili olabileceği ve yalnızlık duygusunun bu ilişkide 

aracılık rolünün olduğu düşünülmekte olup buna ilişkin yapısal modelin incelenmesi 

amaçlanmaktadır.  

1.2 Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmanın amacı genç yetişkinlerde uyumsuz düşünce tarzları, duygusal 

dışavurum ve yalnızlık arasındaki ilişkileri ortaya koymaktır. Bu kapsamda uyumsuz 

düşünce tarzlarının yalnızlık aracılığı ile genç yetişkinlerin duygusal dışavurumları 

üzerindeki dolaylı etkisini incelemek üzere, ilgili alanyazın çerçevesinde önerilen yapısal 

model Şekil 1’de sunulmuştur. 
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Bu araştırmada, Şekil 1’de belirtilen yapısal modeli test etmek amacıyla aşağıdaki 

araştırma sorularına yanıt aranmaktadır: 

1. Uyumsuz düşünce tarzları duygusal dışavurumu anlamlı düzeyde yordamakta 

mıdır? 

2. Uyumsuz düşünce tarzları yalnızlığı anlamlı düzeyde yordamakta mıdır? 

3. Yalnızlık duygusal dışavurumu anlamlı düzeyde yordamakta mıdır? 

4. Uyumsuz düşünce tarzları yalnızlık aracılığı ile duygusal dışavurumu anlamlı 

düzeyde yordamakta mıdır? 

1.3 Araştırmanın Önemi 

Duygular bireylerin içsel dünyalarını yansıttıklarından dolayı ruh sağlığı 

açısından oldukça önemlidir. Duygular bireylerin davranışlarında sözel ve bedensel 

olarak pek çok değişiklik meydana getirir. Duygusal dışavurum olarak adlandırılan bu 

durumdaki azalma psikopatoloji ile ilişkilendirilmiştir (Greenberg ve Pascual-Leone, 

2006). Duygusal dışavurumdaki artışın ise bireylerin sosyal uyumunu arttırdığı ortaya 

konmuştur (Frattaroli, 2006). Sosyalleşmenin yoğun yaşandığı genç yetişkinlik 

döneminde duygusal dışavurumun hem kişisel hem de kişilerarası etkisi söz konusudur. 

Ülkemizdeki genç nüfusun on üç milyona yakın (Türkiye İstatistik Kurumu [TÜİK], 

2017) olduğu düşünüldüğünde bu grubun duygusal dışavurumunu azaltan içsel 

faktörlerin belirlenmesi önemlidir. 

Uyumsuz 

Düşünce Tar 
Duygusal 

Dışavurum 

Yalnızlık 

Şekil 1. Duygusal Dışavuruma ilişkin yapısal model 
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Duygusal dışavurum ile ilgili araştırmalar ilk zamanlarda genellikle biyolojik 

temelli farklı duyguları tespit etmek için farklı bir kişi tarafından değerlendirilen 

gözlemsel kodlama şeklinde gerçekleştirilmiştir (Ekman ve Friesen, 1978; Izard, 1977).  

Gözlemsel kodlama yöntemi başkalarının değerlendirmesine bağlı olduğu için duygusal 

dışavurumu belirleyen içsel dinamikleri ortaya çıkarmada yetersiz kalmıştır. Daha 

sonraki araştırmalarda bireyin kendi duygusal dışavurumu ölçmek için öz-değerlendirme 

yöntemi kullanılmaya başlanmıştır (Gross ve John, 1995; King ve Emmons, 1990; Kring, 

Smith ve Neale, 1994). Öz değerlendirmelerin kullanılmasıyla birlikte duygusal 

dışavurum ile ilişkili faktörler araştırmaların konusu olmaya başlamıştır (örn. Burgin vd., 

2012; Kerr vd., 2003; Martin vd., 1999). Duygusal dışavurumu etkileyen kişisel ve 

durumsal faktörler kişilerin olaylara bakış açısına göre değişebilmektedir. Bu bağlamda 

bireysel ve sosyal açıdan önemli bir yeri olan duygusal dışavurumu etkileyen faktörlerden 

birisi olduğu düşünülen uyumsuz düşünce tarzları ile ilgili olarak araştırmacı tarafından 

“Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği” geliştirilmiştir. Bu ölçek bilişsel analitik terapi 

yaklaşımının ortaya koyduğu görüşlerden yola çıkarak ülkemizde geliştirilen ilk ölçek 

olma niteliğini taşımaktadır.  

Bireyin sahip olduğu uyumsuz düşünceler birey tarafından istenmeyen duygulara 

sebep olabilmektedir. Genellikle bireylerin acı veren duygulardan kaçmaya yönelik bir 

yatkınlığı vardır (Greenberg, 2018). Bundan dolayı bu duygular bireyler tarafından 

dışavurulmak istenmeyebilir. Dışa vurulmayan duygular bireylerin ruh sağlığını olumsuz 

etkiler (Hackney ve Cormier, 2008). Bireyler anlamlı yakınlık kuramama sonucunda 

yalnızlık duygusu hissediyorsa duygularını bastırabilir. Zira kişiler duygularını yakın 

ilişki içerisinde oldukları insanlar arasında rahatça dışavurabilirler. Bireylerin sahip 

olduğu hatalı düşünceler yalnızlık duygusu yaşamasına ve daha sonra duygularını 

bastırmasına neden olabilir. Hem uyumsuz düşünceler hem de yalnızlık duygusu 

duygusal dışavurumu negatif etkileyebilir. Bu bağlamda uyumsuz düşünceler ve yalnızlık 

duygusunun bireysel ve sosyal açıdan önemli bir yeri olan duygusal dışavurum üzerindeki 

etkisini ortaya çıkarmaya yönelik bir model oluşturulmuştur. Bu modelin duygusal 

dışavurumu belirleyen bazı faktörlerin anlaşılmasında yararlı olabileceği beklenmektedir. 

Duygusal dışavurum hem psikolojik danışma sürecinin bir parçası şeklinde ele 

alınabileceği gibi hem de psikolojik danışmanın özünü oluşturan bir hedef olabilir. Bu 

araştırmada ele alınan konular duygusal dışavurumu azaltan içsel dinamikler ele 



 

7 

 

alınmıştır. Gerçekleştirilen çalışmalar genellikle duygusal dışavurumun pozitif etkileri 

üzerine durduğu görülmektedir (Çelik, 2013; Tutarel-Kışak, Göztepe, 2012; Kaya, 2013). 

Duygusal dışavurumu etkileyen faktörlere yönelik yapılan çalışma sayısı literatürde 

görece azdır. Duygusal dışavurumu etkileyen içsel faktörlere yönelik olarak psikolojik 

ihtiyaçlar (Yalçın ve Hamarta, 2013) ve kültürel değerler (Chen ve Zhou, 2019) ile ilgili 

çalışmalar göze çarpmaktadır. Ancak duygusal dışavurumu etkileyen faktörler olarak 

hem düşünce hem de duygu boyutuna bir arada odaklanan herhangi bir çalışmaya 

rastlanılmamıştır. Bundan dolayı çalışmanın sonuçlarının duygusal dışavurum araştırma 

ve uygulamalarına katkı sağlayacağı düşünülmektedir.  

1.4 Sınırlılıklar 

 Bu araştırmanın çalışma grubunu 2019-2020 Öğretim Yılında Necmettin Erbakan 

Üniversitesi, KTO Karatay Üniversitesi ve Karamanoğlu Mehmetbey 

Üniversitesine devam eden genç yetişkinler oluşturmaktadır. Dolayısıyla elde 

edilen bulgular bu çalışma grubu ile sınırlıdır. 

 Araştırmada ele alınan değişkenler, öz-bildirime dayalı ölçme araçları olan 

Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği, Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği ve 

UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa Formu’nun ölçümleriyle sınırlıdır. 

1.5 Tanımlar 

Uyumsuz düşünce tarzları: Bireyleri sınırlandıran, kendini tekrarlayan, verimsiz 

ve bireye zarar veren düşüncelerdir (Birtchnell, Denman ve Okhai, 2004).  

Duygusal dışavurum: Bireylerin yaşamış olduğu duygu deneyimlerinin 

davranışa dönüşmesidir (Gross ve John, 1998).  

Yalnızlık: Kişinin sosyal ilişkilerinde niteliksel ve niceliksel eksiklikler 

olduğunda ortaya çıkan hoş olmayan bir duygudur (Peplau ve Perlman, 1982). 
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BÖLÜM 2 

2 ALANYAZIN  

Bu bölümde sırasıyla duygusal dışavurum, uyumsuz düşünce tarzları ve yalnızlık 

ile ilgili kuramsal açıklamalara yer verilmiştir.  

2.1 Duygusal Dışavurumla İlgili Alanyazın  

Bu başlık altında öncelikle duyguların tanımı ve bileşenleri ele alınmıştır. 

Ardından araştırmacılar tarafından ortaya konulmuş duygu sınıflamalarına ve duygu 

teorilerine yer verilmiştir. Son olarak duygusal dışavurum ele alınmış ve psikolojik 

danışma sürecindeki duygusal dışavurumun öneminden bahsedilmiştir.  

2.1.1 Duygunun Tanımı ve Bileşenleri  

Duygu kelimesinin İngilizcedeki karşılığı “emotion” olarak geçmektedir. 

Emotion kelimesi Fransızcada kıpırdamak anlamına gelen “émouvoir” kelimesinden 

türemiştir (Dixon, 2003). Böyle bir kelimeden türemesi bireyde gerçekleştirdiği 

değişimden kaynaklandığı yorumu yapılabilir.  Duygular, saatler ya da günler yerine 

dakikalar içinde oldukça hızlı bir şekilde değişkenlik gösterebilir (Ekman, 1984) ve 

bireylerde meydana gelen değişiklikler başkaları tarafından anında fark edilebilir 

(Goleman, 2009). Duygular, bireylerin içsel dünyasını yansıtarak sözel (vokal ipuçları), 

sözsüz (yüz ipuçları, vücut ipuçları) ve fizyolojik (örn. Kalp atış hızı, cilt iletkenliği) 

olarak bireyde değişiklik meydana getirir (Trierweiler, Eid ve Lischetzke, 2002). 

Türkçede duygu (emotion), his (feeling) kavramları birbiri yerine kullanılmakla 

birlikte belirli nesne, olay veya bireylerin insanın iç dünyasında uyandırdığı izlenim 

olarak tanımlanmaktadır (TDK, 2020). Bu tanım William James (1890) tarafından ortaya 

konan “heyecan verici nesnelerin bireyde meydana getirdiği değişiklikler duygu olarak 

değerlendirilebilir” tanımı ile tutarlıdır. Goleman (2016) duyguyu, belirli düşünceler ile 

birlikte bireyin harekete geçmesini sağlayan dürtüler olarak tanımlamıştır. 

Bireyde meydana gelen herhangi bir değişikliğin duygu olarak 

nitelendirilebilmesi için çeşitli bileşenler içermesi gerektiğine ilişkin görüşler vardır. 

Araştırmacılar bireydeki dürtüleri duygu olarak değerlendirebilmek için bilişsel bileşeni 

(Lazarus, 1991; Izard, 1991; Schachter, 1964) bireyin yaşadıklarının farkına varması hali 

olan hissetme (feeling) bileşeni (James, 1884); harekete hazır olma durumunu gösteren 
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bedensel ve motivasyon bileşeni (Ekman vd., 1987; Frijda, 1986; Levenson, 1992; 

Plutchik, 1980); ifade edici davranışlardan oluşan (örn. yüz ve ses ifadeleri) oluşan bir 

eylem bileşeni (Ekman vd., 1987; Gross ve John, 1995; Kring, Smith ve Neale, 1994) 

içermesi gerektiğini belirtmişlerdir.  Duyguların bileşenlerini uyarıcıdan başlayarak 

sonraki bileşenlere veya duygunun ani sonuçlarına kadar olan herhangi bir şey olarak 

değerlendirmek mümkündür (Moors, 2010). 

2.1.2 Duyguların Sınıflandırılması 

Araştırmacılar duygular ile ilgili çeşitli sınıflandırmalar yapmışlardır. James 

(1890) korku, üzüntü, sevgi ve öfke olmak üzere dört temel duygu olduğunu ortaya 

koymuştur. Ekman (1982) tarafından yapılan kültürler arası duygu araştırmasında tüm 

kültürlerde benzer olduğu bildirilen yüz ifadelerinden yola çıkarak altı temel duygu 

tanımlamıştır. Bu duygular öfke, tiksinme, korku, mutluluk, üzüntü ve şaşırmadır. Temel 

duyguların yanı sıra karmaşık duygulardan da söz etmek mümkündür.  Greenberg (2018) 

karmaşık duyguları aşk, gurur, suçluluk, utanç, şefkat, kıskançlık, coşku olarak 

belirtmiştir. Karmaşık duygular diğer duygu ve düşüncelerle harmanlanmış pek çok bilgi 

ile ilişkilidir. Bireye kendisi ve dünyaya ait birçok bilgi sağlayarak (mutlu olup olmadığı, 

üzüntülü olduğu gibi) farkındalık yaratabilir (Doğan ve Bayar, 2018). 

Duyguların bir araya gelerek farklı duygu türlerini oluşturulması ile ilgili 

araştırmalar incelendiğinde iki ve daha fazla boyuttan oluşan modeller göze 

çarpmaktadır. Russel (1980) duygusal durumların iki boyutlu bir alanda bir daire olarak 

temsil edildiğini ortaya koymuştur. Sekiz temel duygu değişkeni pusula üzerindeki 

noktalara iki boyutlu dairesel bir alanda yerleştirilmiştir. Bu modeldeki yatay (doğu-batı) 

boyut, memnuniyetsizlik boyutudur ve dikey (kuzey-güney) boyut, uyarılma-uyku 

boyutudur. Kalan dört değişken bağımsız olarak herhangi bir duygu oluşturmaz ancak 

alanın kadranlarını tanımlamaya yardımcı olur. Şekil 2’de Russel (1980) tarafından 

ortaya konan duygu pusulası verilmiştir.  
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Şekil 2. Duygu pusulası (Russel, 1980) 

Bir diğer iki boyutlu duygu modeli pozitif aktivasyon ve negatif aktivasyon 

(PANA) modelidir. Pozitif aktivasyon boyutu bireyin öznel iyi oluşunun derecesini 

gösterirken negatif aktivasyon bireyin üzgünlüğünü ya da hoş olmayan deneyimlerini 

bildirmesidir (Watson ve Tellegen, 1985). Bu model olumlu ve olumsuz duygu 

kelimelerini sınıflandırdığı için duygu analizi gerçekleştirilen araştırmalar için 

kullanılabilir (Watson, vd., 1999). Watson, Clark ve Tellegen (1988) tarafından duygu 

yapısını ölçmek amacıyla Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği (PANAS) geliştirilmiştir. Bu 

ölçek genellikle öznel iyi oluşun duygusal boyutunu ölçmek için kullanılmaktadır (Satıcı, 

2016).  

Duyguların sınıflandırılması ile ilgili çok boyutlu modeller arasında kapsamlı 

araştırmalardan birisi de Plutchik (1980) tarafından gerçekleştirilmiştir.  Plutchik (1980) 

sekiz temel duygudan oluşan bir çark çizmiştir. Bu temel duygular sevinç, güven, korku, 

şaşkınlık, üzüntü, iğrenme, öfke ve beklenti şeklinde sıralanabilir. Bu duygular çemberin 

merkezinde yer alır. Yan yana olan duygular birbirine daha benzer iken duyguların 

çemberdeki konumu birbirine uzaklaştıkça birbirinden daha da farklılaşır (Plutchik, 

2001). Temel duygular bireylerin sosyal ilişkiler kurmasının yanı sıra hayata adapte 

olmasını da sağlamaktadır. Ayrıca bu sınıflanırmaya göre bu sekiz temel duygunun 

Uyarılma 

Heycan 

Memnuniyet 

Haz 

Uyuşukluk 

Acı 

Bunalım 

Sıkıntı 



 

11 

 

birleşmesi ile daha geniş ve zengin hisler oluşmaktadır (Plutchik 1980). Şekil 3’teki 

çarkta her bir duygunun diğeriyle nasıl ilişkili olduğunu görebilmek mümkündür.  

 

Şekil 3. Duygu çarkı (Plutchik 1980) 

Bir diğer kapsamlı duygu sınıflandırması Parrott (2001) tarafından 

gerçekleştilmiştir. Parrott (2001) duyguları ağaç yapılı bir liste oluşturarak üç kategori 

içinde değerlendirmiştir. Birincil kategoride altı temel duygu bulunmaktadır. Bu duygular 

aşk, neşe, şaşkınlık, öfke, üzüntü, korku şeklinde sınıflandırılmıştır. Bu duygular yirmi 

beş farklı ikincil duyguları (özlem, zevk, memnuniyet, çileden çıkma, hayal kırıklığı, 

utanç, ihmal edilme vb. gibi) ve yüzden fazla üçüncül duyguları (hayranlık, şefkat, tutku, 

keyif coşku, sıkıntı, kin, kıskançlık, ızdırap, depresyon, umutsuzluk, yalnızlık, merhamet, 

kaygı vb. gibi) oluşturmaktadır.  

Kişilerin yaşamış olduğu duyguları psikolojik danışma sürecinin merkezine koyan 

duygu odaklı terapi yaklaşımında duyguları birincil duygular, ikincil duygular ve araçsal 

duygular olarak sınıflandırılmaktadır.  Ayrıca birincil duygular da kendi içinde uyumlu 
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birincil duygular ve uyumsuz birincil duygular olarak ikiye ayrılmaktadır (Greenberg, 

2002).  

Birincil duygular, bireyde hızlı bir şekilde meydana gelen ani durumlar 

karşısındaki duygularıdır (Greenberg, 2018). Bu duygular uyumlu birincil duygular ve 

uyumsuz ikincil duygular olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. Uyumlu birincil duygular 

bireyin uyum sağlamasına yönelik olan duygulardır. Uyumlu birincil duygular öfke, 

üzüntü ve korku gibi temel duygular olabileceği gibi suçluluk, pişmanlık, gücenme, 

kıskançlık veya takdir gibi karmaşık duygular da olabilir. Burada önemli olan olaylar 

karşısında bireyler tarafından verilen ilk duygusal yanıt olmasıdır. Bu duyguları ortaya 

çıkaran durum ile başa çıkıldığında veya durum ortadan kalktığında bu duygular zayıflar 

(Doğan ve Bayar, 2018).  Uyumsuz Birincil Duygular ise işlevsel ya da uyum sağlamaya 

yönelik değildirler. Dolayısıyla sağlıksızdırlar. Bu duygular durumlarla yapıcı olarak baş 

etmek için kişiye yardımcı olmaz; aksine zayıflatıcı, yıkıcı ve bireyin yaşamaktan, ifade 

etmekten üzüntü duyduğu duygulardır. Örneğin değersiz olduğu veya iyi olmadığını 

hissetmenin verdiği utanç, yalnızlığın veya terk edilmişliğin verdiği hüzün, güvensiz ve 

eksik hissetmenin verdiği kaygı, aldatılmışlık veya karşı gelinmiş olmanın verdiği öfke 

bu duygulardandır (Greenberg, 2018). 

İkincil duygular, orijinal duyguyu saklayan, dönüştüren, yaşanan duruma uygun 

olmayan savunma amaçlı duygusal tepkilerdir (Greenberg ve Paivio, 2003). Bu duygular, 

bireyin yaşamış olduğu duruma karşı değil kendi duygularına karşı vermiş olduğu 

tepkilerdir (örn. hissettiği öfkeden korkmak, yaşadığı korkudan utanmak gibi). Aynı 

zamanda bu duygular çoğunlukla birincil tepkileri sorgulama ve kontrol etme 

teşebbüsünden ortaya çıkar bundan dolayı sağlıksızdırlar. Bireylerin ilişkilerini ve 

duygusal bağlarını bozarlar (Doğan ve Bayar, 2018). Örneğin öfkeyi bastırmak bireyi 

ümitsiz ve sızlanır hale getirirken, üzüntüyü inkâr alaycı ve ötekileştirmiş hale getirir. 

Kendi ihtiyaçlarının gereksiz olduğunu varsaymak ise kişinin kendini suçlu hissetmesine 

neden olur (Greenberg, 2018). 

 Araçsal/Yardımcı Duygular Bireylerin diğer insanları kontrol etmek, sempati 

toplamak veya etkilemek gibi bir amaca ulaşmak için kullandığı duygulardır (Greenberg 

ve Paivio, 2003). Örneğin sempati kazanmak veya istenilen sonuca ulaşmak için ağlamak 

araçsal duygudur. Bu duyguların hissedilmesinden çok duygunun gösterilmesi ya da 

sergilenmesi ön plana çıkmaktadır. Etkileyici ve bazen de manipülatif duygulardır. 
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Örneğin başkalarından destak alabilmek için bireyin timsah gözyaşları dökmesi araçsal 

duyguya örnek verilebilir. İlişkilerde her iki taraf da bu şekilde davranabilir (Greenberg, 

2018). Araçsal duygular öğrenilmiştir, bununla birlikte kişi öğrendiğinin farkında 

olmayabilir. Bir kişi ağladığında kendisine nazik davranıldığını ya da öfke gösterdiğinde 

insanları korkutabileceğini farkında olmadan öğrenebilir. Ancak ister bilinçli isterse 

bilinçsiz olarak kullanılsın duygunun ifadesi orijinal duygudan bağımsızdır. Bu nedenle 

bu duygular sahte duygular olarak adlandırılırlar (Doğan ve Bayar, 2018). 

2.1.3 Duygu Teorileri 

Duygu teorileri duyguların nasıl oluştuğuna yönelik olarak fizyolojik ve bilişsel 

açıklamalar getirmeye çalışan teorilerdir. Bu kısımda ilk olarak William James (1884) ve 

Carl Lange (1885) tarafından ortaya konan James-Lange Kuramı daha sonra Stanley 

Schachter’ın (1964) kuramı ve son olarak da değerlendirme kuramları (Frijda, 1993; 

Frijda ve Zeelenberg, 2001; Izard, 1993; Lazarus, 1991) ele alınmıştır.  

2.1.3.1 James-Lange Kuramı 

William James (1884) tarafından ortaya konan duygu kuramına benzer bir duygu 

kuramı da Carl Lange (1885) tarafından ele alındığı için bu kuram James- Lange kuramı 

olarak adlandırılmaktadır. James-Lange kuramına göre duygular bireyler tarafından farklı 

hissedildiği için her duyguya özgü aynı bir otonom faaliyet örüntüsünün olması gerekir 

(Atkinson vd., 2012).   

Bu kurama göre bireyin uyarıcı ile karşılaştığı anda bu durum beyne iletilir, 

bireyde bedensel (fizyolojik) değişmeler meydana gelir ve bu bedensel değişimleri beyin 

kabuğu algılayıp duyguları meydana getirir (James, 1884).  Şekil 4’te gösterildiği gibi 

uyarıcı reseptörler aracılığı ile beyne iletilmekte, beyin tarafından iç organlara bilgi 

gönderilmekte, iç organlar ve iskelet kaslarında değişimler meydana gelmekte ve bu 

değişimler bireyde duygunun oluşmasını sağlamaktadır (Strongman, 2003).  
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Şekil 4. James- Lange Teorisi diyagramı (Strongman, 2003) 

Walter Cannon (1927) James-Lange kuramına bazı noktalarda eleştiri getirmiş ve 

bu kurama eklemeler yapmıştır. Eleştirilerinden ilki iç organların uyarılması oldukça 

yavaştır ancak duyguların meydana gelmesi oldukça hızlıdır bundan dolayı içsel 

değişiklikler her zaman duygu kaynağı olarak değerlendirilemezler. İkinci eleştirisi iç 

organların bireyde yarattığı etkiyi hormon enjektesi gibi yapay olarak elde etmek 

mümkündür ancak bunlar bireyde herhangi bir duygu yaşantısına sebep olmaz. Son 

eleştirisi ise bedensel değişimlerin farklı durumlarda benzer tepki vermesinden dolayı 

otonom uyarılmanın farklı duygu yaratma ihtimalinin olmamasıdır. Örneğin öfke bireyin 

kabinin daha hızlı çarpmasına yol açarken, bireyin sevdiği birini görmesi de kabinin daha 

hızlı çarpmasına yol açar (Atkinson vd., 2012). Canon (1927) alınan uyarıların beyinde 

bir bölge olan talamus tarafından beyin korteksine ve sempatik sinir sistemine 

gönderildiği bununla birlikte duyguların gerçekleştiğini ortaya koymuştur.  

Levenson, Ekman ve Friesen’in (1990) yaptıkları bir araştırma farklı duygular için 

farklı bedensel tepkiler olduğuna ilişkin güçlü bulgular sağlamıştır. Denekler şaşkınlık, 

nefret, üzüntü, öfke, korku ve mutluluk olmak üzere altı duygunun her biri için duygusal 

ifadeler ürettiler. Ardından bu ifadelerin yüzdeki hangi kasların kasılmasına yol açtığı 

araştırılmıştır. Denekler bir duygusal ifadeyi 10 saniye kadar sürdürürlerken 

araştırmacılar deneklerin kalp atışlarını, vücut ısılarını ve bedensel tepkilerini ve diğer 

göstergelerini ölçmüşlerdir. Bu ölçümlerin birçoğu duygular arasındaki farklılıkları 

ortaya koymuştur. Öfke, korku ve üzüntü gibi olumsuz duygularda kalp atışının mutluluk, 

şaşkınlık ve nefretteki kalp atışından daha hızlı olduğu tespit edilmiştir. Vücut ısısı ise 

öfke durumunda korku ya da üzüntü durumunda olduğundan daha yüksektir.  
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2.1.3.2 Schachter Kuramı 

Stanley Schachter’ın (1964) teorisi iki faktörlü veya iki aşamalı bir teoridir. İlk 

adımda, uyaran girişi, farklılaşmamış bir fizyolojik uyarılma durumu üretir. İkinci adımda 

uyarılma girdinin özellikleri ışığında yorumlanır. Belirli bir duygusal deneyim üreten 

uyarılmanın varsayılan nedenine atfedilmesi bilişsel süreci oluşturur. Uyarılma derecesi 

(yani somatik bileşen), duygunun yoğunluğunu belirler, ek atıf elemanı ise (yani bilişsel 

bileşen) duygunun kalitesini sağlar. Uyarılmanın farklı sonuç veren olaylara atfedilmesi 

farklı duygular yaratır. Şekil 5’de bileşenlerin sırası verilmiştir (Moors, 2010). 

 

 

Schachter ve Singer (1962) bilgilendirilmeyen deneklerin kendilerindeki 

belirtileri yorumlayışlarının, içinde bulunduktan duruma bağlı olacağını öngörüyorlardı. 

Bunu test etmek için gerçekleştirdikleri deneyde deneklere, kalp atışlarında ve solunumda 

hızlanma, kas titremesi ve sinirlilik gibi uyarılmaya yol açan adrenalin enjekte 

etmişlerdir. Bazı denekler maddenin uyarılma sonuçları (kalp atışlarının hızlanması, kas 

titremesi vb.) hakkında doğru bilgilendirilmiştir. Diğer deneklere maddenin fizyolojik 

etkileri hakkında bilgi verilmemiştir. Bilgilendirilen denekler kendileriyle ilgili bir 

açıklamaya sahipken bilgilendirilmeyen denekler ise böyle bir açıklamaya sahip 

değillerdir. Daha sonra denekler başka bir kişiyle birlikte bir bekleme odasında alınmıştır. 

Bu kişi deneklerden biri gibi davranıyordu ama aslında deneyi yapan kişiyle birlikte 

çalışmaktadır. Bu kişi bir neşe (kâğıt uçaklar yaparak ya da kâğıttan-top yapıp basketbol 

oynayarak) ya da öfke durumu (deneyden yakınarak, bir soru kâğıdını parçalayarak vb.) 

deneklere yansıtmıştır. Uyarılmalarına psikolojik bir açıklama getiren denekler içinde 

bulunduktan öznel durumdan böyle bir açıklamaya sahip olmayan deneklerden daha az 

etkilenmişlerdir. 

Bu deneyden çıkan sonuç, oluşturulan olayın tipik bir biçimde hem otonom 

uyarılma hem de bilişsel değerlendirmeyle sonuçlanmasıdır. Algılanan uyarılma ve 

 

Uyarıcı → Fizyolojik uyarılma →    Uyarılmanın atfedilmesi →    Duygusal deneyim = Duygu 

     Bedensel Bileşen         Bilişsel bileşen                      Hissetme 

Şekil 5. Schachter Kuramı bileşenlerin sırası (Moors, 2010) 
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bilişsel değerlendirme bağımsız olarak yaşanmaz daha ziyade uyarılma değerlendirmeye 

atfedilmiştir (örn. “Kalbim hızlı çarpıyor, çünkü söylediği şeye çok sinirlendim”). Bu 

deney hem uyarılmanın hem de değerlendirmenin yaşantının şiddetine katkıda 

bulunduğunu ve zaman zaman yalnızca değerlendirmenin bile yaşantının niteliğini 

belirleyebildiğini gösterir. Araştırma, uyarılmanın duyguların farklılaşmasına yardımcı 

olabildiğini gösterirken, değerlendirmeden daha az bir rol oynadığı görülür (Atkinson vd., 

2012). 

2.1.3.3 Değerlendirme Kuramları 

Değerlendirme kuramları, (Frijda, 1993; Frijda ve Zeelenberg, 2001; Izard, 1993; 

Lazarus, 1991; Scherer, 1993) bilişsel bileşeni bedensel tepkilerden önce (uyarıcıdan 

sonra) duygusal bölümün başlangıcına yerleştirmeleri bakımından Schachter'den (1964) 

farklıdır. Böylece bilişsel bileşen hangi uyaranların bir duyguya yol açtığını ve 

hangilerinin duyguları oluşturmadığını belirleyen bileşen olarak adlandırılabilir. Bu 

bileşen aynı zamanda hangi duyguların üretilmesi gerektiğini ve ne kadar yoğun olması 

gerektiğini belirler. Ayrıca, değerlendirme teorileri Schachter’in duygunun 

nitelendirilmesi (atfedilmesi) sürecini duygu bölümünün sonuna kaydırmaktadır. Böylece 

uyarıcıların bilinçsiz olarak değerlendirilmesi duygudan önce duygunun bir sebebine 

veya etiketine (örn. korku ya da öfke olarak) bağlanması söz konusudur. Şekil 6’da 

bileşenlerin sırası verilmiştir (Moors, 2010). 

 

Şekil 6. Değerleme teorilerinde bileşenlerin sırası (Moors, 2010) 

Değerlendirme kuramları özetle uyaranla karşılaşan bireyin uyaranın 

değerlendirilmesi, eylem eğilimi, fizyolojik tepkiler ve bireyin davranışının bireyde 

duygusal bir deneyim oluşturduğunu; bu duygusal deneyimi duygunun 

nitelendirilmesinin takip ettiğini ve bu bileşenlerin birleşerek duyguyu oluşturduklarını 

ortaya koymakladır.     
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2.1.4 Duygusal Dışavurum  

Duyguların dışavurumu insan işlevselliğinin ayrılmaz bir parçasıdır (Dobbs, 

Sloan ve Karpinski, 2007). Literatürde duygusal dışavurumun (emotional expressivity), 

Charles Darwin (1872) tarafından yazılan “İnsan ve Hayvanlarda Duyguların İfadesi (The 

Expression of the Emotions in Man and Animals)” adlı eserle birlikte önem kazanmaya, 

araştırmacıların ilgisini çekmeye başladığı görülmektedir. Bu erser duygusal 

dışavurumun uyarılma ve değerlendirmede olduğu gibi iletişime ve öznel duygu 

yaşantısına da katkıda bulunduğunu öne sürer (Atkinson vd., 2012). 

Bireyin duygu deneyiminin davranışa dönüşmesi “duygusal dışavurum” olarak 

adlandırılmaktadır (Gross ve John, 1998).   Mutlu olan birinin gülümsemesi, öfkeli olan 

birinin kaşlarını çatması, üzgün birinin ağlaması gibi davranışsal olarak ifade edilmesidir 

(Kring, Smith ve Neale, 1994). Bu tanım gözlemlenebilir davranışsal tepkileri vurgular 

ve bireyin duygusal dürtülerini davranışsal olarak gösterdiği ölçüde duygusal olarak 

anlamlı olduğunu varsaymaktadır (Gross ve John, 1995).  

Bazı duygular bireyler tarafından bastırılıp dışa yansıtılmazken, bazı duygular 

özgürce dışa yansıtılabilir. Örneğin piyangoyu kazanan iki bireyden birisi oldukça 

sevinirken diğeri oldukça sakin kalabilir. Başka bir deyişle, bireyin belirli bir duyguyu 

deneyimlemesi duygusal dışavurum yaşayacağını göstermez. Deneyim ve dışavurum, 

duygu sürecinin iki farklı bileşenini oluşturmaktadır. Bazı insanlar duygularını tutarlı ve 

sık olarak ifade ederken diğerleri sıklıkla duygularının ifadesini engeller (Gross ve John, 

1997).  Aynı kültürde büyüyen duygularını dışavurmak için aynı kuralları öğrenen 

insanlar bile aslında duygularını farklı şekilde dışa vurur. Böylece insanlar duygularını 

dışa vurdukları ölçüde bireysel olarak farklılık gösterir (Trierweiler, Eid ve Lischetzke, 

2002). 

Duygusal dışavurumdaki bu farklılıkları değerlendirmek için çeşitli yöntemler 

geliştirilmiştir. Gözlemsel kodlama sistemleri yıllarca yaygın olarak kullanılan 

yöntemlerden biridir. Bu sistemde biyolojik temeli olan az sayıda temel veya ayrık 

duygular incelenir (Ekman, 1992; Izard, 1977).  Gözlenebilir yüz ifadelerini kodlamak 

için birçok geliştirilen sistemler öfke ya da korku gibi ayrı duygulara karşılık gelen yüz 

davranışının belirli bileşenlerini ölçmek için tasarlanmıştır (Ekman ve Friesen, 1978; 

Izard, 1977). Bu bağlamda standart olarak kabul edilen Ekman ve Friesen'in (1978) “Yüz 

Eylem Kodlama Sistemi (FACS)” spesifik yüz kas hareketlerini ölçmek için 
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geliştirilmiştir. Bu yöntemlerin farklı duyguları ayırt etmede etkili yöntemler olmasına 

rağmen laboratuvar dışında kullanılmasının mümkün olmaması (Dobs, Bülthoff ve 

Schultz, 2018) ve az sayıda duyguyu değerlendirebilmesi (Kring, Smith ve Neale, 1994; 

Russell, 1980) sınırlılıklarını oluşturmaktadır.   

Duygusal dışavurumdaki farklılıkları değerlendirmek için kullanılan bir diğer 

yöntem öz değerlendirmedir. Öz değerlendirme yöntemi bir kişinin duygusal 

deneyimlerini ölçmenin en yaygın kullanılan ve potansiyel olarak en iyi yöntemdir 

(Diener, 2000). İnsanlar duygusal deneyimleri hakkında geçmişte nasıl hissettiklerini, 

gelecekte nasıl hissedeceklerini ve belirli bir durumda nasıl hissedeceklerini de içeren her 

türlü soruyu cevaplayabilirler. Kısmen insanların duygu derecelendirme yapma kolaylığı 

nedeniyle aynı duygu terimlerini, aynı yönlendirmeler yaparak (X gibi bir durum 

gerçekleştiğinde vb.) ve sadece ilgili zaman çerçevesini değiştirerek (örn. son birkaç 

hafta, şu anda, genel olarak) kullanmak yaygın bir uygulamadır. İlgili zaman dilimi ne 

olursa olsun, yanıtlar genellikle güvenilir ve bir dereceye kadar geçerlidir (Robinson ve 

Clore, 2002). 

Duyguların dışavurumu konusunda öz değerlendirme yöntemi olarak kullanılan 

üç ölçek göze çarpmaktadır. Bunlar: King ve Emmons (1990) tarafından geliştirilen 

Duygusal Dışavurum Ölçeği (Emotional Expressiveness Questionnaire); Kring, Smith ve 

Neale (1994) tarafından geliştirilen Duygusal Dışavurum Ölçeği (Emotional Expressivity 

Scale); Gross ve John (1995) tarafından geliştirilen Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği 

(Berkeley Expression Questionnaire) olarak sıralanmaktadır.  

King ve Emmons (1990) tarafından geliştirilen Duygusal Dışavurum Ölçeği 

(Emotional Expressiveness Questionnaire) üç faktörden oluşmaktadır.  Bu faktörler; 

duyguların negatif dışavurumu (örn. “Öfkeli olduğum zaman çevremdeki insanlar bunu 

genellikle fark eder”), duyguların pozitif dışavurumu (örn. “Yalnız olduğum zaman, 

geçmişten bir şey hatırlayarak kendimi güldürebilirim” ve yakınlığın dışavurumu (örn. 

“Sarılıp dokunarak birini sevdiğimi gösteriyorum”) şeklindedir.  

Kring, Smith ve Neale (1994) duygusal dışavurum ile ilgili ölçeğin tek bir yapıyı 

ölçmesi gerektiğini savunmuş ve tek boyuttan oluşan genel duygu eğilimlerini ölçmek 

amacıyla Duygusal Dışavurum Ölçeği’ni (Emotional Expressivity Scale) 

geliştirmişlerdir. Diğer duygusal dışavurum ölçeklerinde görülen ayrı duyguların 
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belirlenmesi gibi bir yöntem izlememişlerdir. Ölçekte genel duygusal dışavurum ifadeleri 

mevcuttur (örn. “Duygularımı diğer insanlara gösteriyorum”). 

Gross ve John (1995), duygusal dışavurumu değerlendirmek için Berkeley 

Duygusal Dışavurum Ölçeği’ni (Berkeley Expression Questionnaire) geliştirmişlerdir. 

Her ne kadar bu davranışlar belirli dışavurum kanalları (örn. mimik, yüz veya vokal) veya 

duygular (öfke, eğlence veya üzüntü) ile sınırlı olmasa da bireyler duygusal dürtüleri 

davranışsal olarak gösterdiklerinde duygularının anlamlı olduğu kabul edilmiştir (Gross 

ve John, 1997).  

Gross ve John (1995) çeşitli duygu teorilerinden sentezleme yaparak kendilerine 

özgü bir duygusal dışavurum çerçevesi çizmeye çalışmışlardır. Bu çerçeveye göre, dış 

veya iç girdiler bir duygu programı tetiklenecek şekilde işlendiğinde duygu oluşur. Bir 

kez aktive edildiğinde, duygu programı bir organizmayı çevresel zorluklara veya 

fırsatlara uyarlanabilir yanıt vermeye hazırlayan tepki eğilimleri içeren fizyolojik 

değişiklikler, öznel duygular ve davranışsal dürtüler üretir. Ancak, duygular bizi herhangi 

bir şekilde davranmaya zorlamaz, sadece yapmamızı önerir. Bu nedenle duygu her zaman 

açığa çıkmaz. Duygusal tepki eğilimleri görünür davranış olarak ifade edilebilir veya 

edilmeyebilir (Gross ve John, 1997).  
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Şekil 7. Duygu üretme modeli ve duygusal dışavurumun üç boyutu (Gross ve John, 1995,1997’den 

uyarlanmıştır) 

Gross ve John (1995) dışavurumdaki bireysel farklılıkları anlamak için özellikle 

teorik olarak önemli olduğunu ifade eden duygu üretimi ve dışavurumun iki yönüne 

odaklanmışlardır. Bunlardan ilki bireyin duygusal tepki eğilimlerinin gücü bir diğeri de 

duygusal dürtülerin dışavurum davranışının açık olarak ifade edilme derecesidir. Şekil 

7’de görüldüğü üzere Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği üç faktörden oluşmaktadır.  

Bu faktörler dürtü gücü, negatif dışavurum ve pozitif dışavurumdur (Gross ve John 

(1995). Diğer duygusal dışavurum ölçeklerinden farklı olarak Berkeley Duygusal 

Dışavurum Ölçeği hem duygusal tepki eğilimlerinin gücünü hem de bunların davranışsal 

olarak ifade edilme derecesini değerlendirir (Lin vd., 2016).   

2.1.5 Psikolojik Danışma Kuramlarında Duygusal Dışavurum 

Psikolojik danışma sürecinde danışan duygularının dışavurumunun sağlanması 

danışma başarısını büyük ölçüde olumlu yönde etkilemektedir (Leising, Müller ve Hahn, 

2007; Whelton, 2004). Danışmada bireyin duygularını fark etmesi ve bu duyguyu dışa 

vurup yüzleşmesi önemli bir aşamadır (Hackney ve Cormier, 2008). Psikolojik danışma 

kuramları genel olarak duyguları dışa vurmanın bireyin psikolojik sağlığına katkıda 

Duygusal 

Program 

Tepki 

Eğilimleri Girdi 
Duygusal 
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bulunduğunu belirtmişlerdir. Danışmada bireyin duygularını fark etmesi ve bu duyguyu 

dışa vurup yüzleşmesi önemli bir aşamadır (Hackney ve Cormier, 2008). 

Duygusal dışavurumun ele alındığı psikolojik danışma kuramlarından ilk olarak 

psikanalizden bahsetmek mümkündür. Psikanalizin kurucusu Freud, danışanlarını 

travmatik olayları hatırlamaya ve olumsuz duyguları mümkün olduğunca canlı bir şekilde 

yeniden yaşayıp dışa vurmaya teşvik etmiştir (Freud, 1957). Psikanalize göre anksiyete 

ve depresyon gibi psikopatolojik durumlar duyguların engellenmesiyle ortaya 

çıkmaktadır (Zentner, 1999). Psikanalitik bakış açısını devam ettiren Sullivan’a göre 

bireyler istenmeyen duygularla başa çıkmanın birincil yolu olarak kaçınma yolunu 

kullanabilir. Bireyler kaçınma ile duygularını bastırdığında kişilerarası ilişkilerde 

problemler ortaya çıkacaktır. Sullivan danışanın alışkanlık olarak kullandıkları kaçınma 

teknikleri konusundaki farkındalığını arttırmaya çalışıp ve kaygı, öfke, üzüntü ya da 

herhangi bir duygu bastırıldığında bunları dışa vurmayı sağlamaya çalışmıştır (Greenberg 

ve Mitchell, 1983). Jung’a göre ise bireydeki rahatsız edici duygular bireyin sahip olduğu 

karanlık özelliklerini gösterir. Bireyler bu duyguları genellikle reddederler. Bu güçlü 

duygulardan kaçınmaya çalıştıkça kendiliğin farklı unsurları arasındaki uygun ilişki 

düzeylerini engeller ve bireyde psikolojik parçalanmaya sebep olur. Bu güçlü duyguları 

deneyimlemek psikolojik parçalanmanın onarılmasını sağlar (Zentner, 1999). 

Psikanalitik terapiler genel olarak bastırılmış duygular üzerinde yoğunlaşarak duyguları 

yeniden yaşayıp dışa vurmayı bir arınma (katarsis) olarak değerlendirmiştir (Corey, 

2008). Psikanalitik terapilerde birey tarafından kabul edilmeyen duyguların birey 

tarafından dışa vurulup bunların üzerinde durması sağlanmaya çalışılmıştır (Greenberg 

ve Safran, 1989). 

Duygusal dışavurumun ele alındığı bir diğer kuram Birey Merkezli Terapi’dir. 

Birey Merkezli Terapinin kurucusu Rogers’a (1961) göre potansiyelini tam olarak 

kullanan kişi, kendi duygularının farkındadır. Kişi kendi duygularını inkâr etmeden kabul 

eder, duyguların kendini yönlendirmesine izin verir. Böylece kişinin eylemleri kişinin 

duygularıyla uyumlu olur. Çoğu insan bu şekilde olgunlaşmamıştır. Birey zamanla onay 

almak için başkalarının gereksinimlerini yerine getirmesi gerektiğini öğrenir. Bu 

gereksinimler karşılandığında, diğeri kabul gösterecektir. Bireyin başkaları tarafından 

saygı görmesinin belli koşulları vardır. Koşullu olumlu saygı gören bireyler koşulları 

yerine getirme sürecine yatırım yapar ve kişinin gerçek duygusal deneyimlerinin 



 

22 

 

rehberliğini reddeder. Kişi gerekli koşulları taşımadığını algıladığında, depresyon ve 

artan beklenti kaygısı gibi psikolojik problemler zayıflatıcı formlarda ortaya çıkabilir. Bu 

rahatsızlıkların kökeninde, kişinin gerçek duygu ve düşüncelerinin kabul edilemez 

olduğundan başkaları tarafından reddedilmeye yol açacağı düşüncesi vardır (Rogers, 

1961). Birey merkezli terapideki etkileşimler koşulsuz kabule dayanır.  Bireyin 

engellenen duyguları özgürce araştırılır. Bu tür duygusal keşifler oldukça önemlidir. 

Duyguları deneyimlemek ve dışa vurmak psikolojik sağlığın anlamlı bir parçasıdır 

(Zentner, 1999). 

Psikolojik danışma esnasında danışma sürecini duygusal dışavurum üzerinden 

temellendiren kuramların başında gestalt kuramı gelmektedir. Gestalt yaklaşımına göre 

bireyler şu an sahip olduğu tüm deneyimlere açık olmalıdırlar (Akkoyun, 2001). Sağlıklı 

bireyler için geçmiş önemlidir ve bireye rehberlik eder. Sağlıklı insan geçmişin unsurları 

üzerinde takılıp kalmaz. Gestalt yaklaşımına göre bireyin psikolojik sıkıntıları geçmişte 

tamamlayamadığı işlerden kaynaklanmaktadır (Murdock, 2019). Bitirilmemiş işler 

içerisinde bireyin dışa vuramadığı duyguları oldukça önemlidir. Örneğin acı verici 

duyguları yok saymak, bu duyguların yoğunluğundan kaçmak bireyde rahatlama 

oluşturabilir ancak bu strateji bireyin daha sonra deneyimleyeceği duyguları etkin bir 

şekilde görme yeteneğini sınırlandırır. Gestalt terapiye göre birey bu duygularını şimdiki 

zamanda çözümlemelidir ve bu duyguya ilişkin farkındalığını arttırmalıdır. Artan 

farkındalık, duygusal deneyimlerin daha iyi anlaşılmasına yol açar. Duyguların 

dışavurumun bir şekilde iyileştirici olduğu, duygu kısıtlamasının patolojik sonuçlarla 

ilişkili olduğu görülmektedir (Zentner, 1999). 

Bilişsel terapiler duygular ve düşüncelerin etkileşiminin bireyin davranışlarına 

yön verdiğini savunur. Bilişsel terapi yaklaşımlarına göre bireyin duygusal tepkisini 

üreten uyaranların yorumlanış şeklidir (Ellis, 1962; Beck, 1976). Akılcı-Duygusal 

Davranış Terapisi olarak adlandırılan yaklaşıma göre bireyin olayları; iyi-kötü, olumlu-

olumsuz olarak değerlendirmesi sonucunda duygular meydana gelir (Ellis, Harper ve 

Powers, 1975). Akılcı-Duygusal Davranış Terapisi’ne göre psikolojik sorunların ve 

duygusal rahatsızlıkların nedeni bireyin kendi durumu ile etrafındaki diğerler durumlar 

hakkındaki mantıksız inançlarıdır (Elis, 1962). Bilişsel Terapi yaklaşımı aktive edici bir 

uyaranla karşılaştığında hemen ortaya çıkan bilişsel yorumları, otomatik düşünceler 

olarak adlandırmıştır (Beck, 1976).  Bu düşünceler o kadar hızlı üretilir ki insanlar günlük 
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yaşamda onları nasıl tanıyacakları konusunda bilgilendirilmedikçe genellikle farkında 

değillerdir (Beck, 1976). Otomatik düşünceler tetiklendiğinde yorum sürecini 

yönlendirirler. Esasen kişinin yaşamış olduğu duygusal sonuçlar olaylardan ziyade 

olayların yorum şeklinden kaynaklanmaktadır (Beck, 2011).  

Bilişsel terapiye göre kaygı bozuklukları ve fobileri olan danışanlara yapılan 

terapötik araştırmalar; kaçınmalarının farkında olmalarına yardımcı olmayı, kaçınmanın 

altında yatan acı verici duyguları tanımayı aynı zamanda bu duyguları dışa vurarak daha 

fazla rahatlık ve kabul görmeyi içermesi gerekir (Beck, 1985). Duyguların 

engellenmesine yol açan bilişsel süreçlerin temel noktası, kısıtlayıcı şemadan ortaya 

çıkan otomatik düşünce kalıplarıdır. Genel olarak bu şema kişiyi duyguların ifadesinin 

tehlikeli olduğu konusunda uyarır (Sharf, 2014).  

Diğer bilişsel terapistler ve araştırmacılar dışavurumun psikolojik sağlık açısından 

gerekliliği hakkında benzer fikirler sunarlar. Örneğin Young (1999) kişilik bozuklukları 

olan bireylerin kendi şemaları ile duygularını engellemeye ya da kaçınmaya çalıştıklarını 

belirtmiştir. Özellikle başa çıkma stratejisi olarak düzenli olarak duygusal engellemeye 

yönelen insanların diğer bireylere göre daha kronik, yaygın, genelleştirilmiş duygular ve 

psikosomatik belirtiler yaşadıklarını belirtmektedir. Kişilik bozukluğunun altında yatan 

işlevsiz şemalara önemli ölçüde meydan okuyabilecek duygusal farkındalığı ve 

dışavurumu sağlamak danışma sürecinde gerçekleşmesi gerekir (Young, 1999).  

Psikolojik danışma yaklaşımlarından duygu odaklı terapi danışanın duygularını 

terapinin merkezine alır. Danışma süreci duygusal değişimin gerçekleşmesi için 

duyguların farkındalığı, dışavurumu, düzenlenmesi, yansıtılması ve dönüştürülmesi 

şeklinde ilerler.  Ardından danışanlar duygularıyla ilgili yeni anlamlar oluştururak farklı 

duygusal deneyimler yaşamaya başlar (Greenberg, 2010). Duygusal deneyimler duygu 

şemaları tarafından oluşturulur (Greenberg ve Paivio, 1997). Duygu şemaları, bellek 

ağlarında depolanan tepki ve deneyim üreten birimlerdir. Bireyin içsel süreçleri ya da 

çevredeki uyarıcılar var olan bir duygu şeması (babasının sabırsız sesi, sevilen bir melodi 

gibi) ile eşleştiğinde şema harekete geçer ve bu şemadan gelen bilgi akışından duygusal 

deneyimler üretilir. Duygusal şemalar yeni deneyimlerle sürekli olarak zenginleşir 

(Doğan ve Bayar, 2018).  
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Duygu farkındalığı üç aşamadan meydana gelmektedir. Duygu odaklı terapide 

duyguların kabul edilmesi farkındalık için ilk basamak olarak görülür (Greenberg, 2010). 

Değişimin ilk basamağı yaşanan olaylardan sonra yaşanan duyguların farkındalığıdır ki 

bu farkındalık kişinin gelecekte nasıl farklı duygusal tepkiler vereceğini görmesi 

açısından önemlidir. Kişi bu aşamada duygusal yanıt dürtüsünü fark eder. İkinci aşama 

bireyin duygularını tanımlama sürecinde duygularını indirgeme işlemidir. Üçüncü ve son 

aşama ise duygunun ortaya çıkışını fark etme ve bununla baş etmedir. Bu aşamada birey 

duygunun davranış üzerindeki etkisini fark eder ve değişim sürecini başlatır (Greenberg, 

2018). 

İnsanların acı veren duygulardan kaçmaya yönelik bir yatkınlığı vardır. Bu durum 

normal bilişsel süreçlerin çoğunlukla duyguları çarpıtmasıyla gösterir. Üzüntü veya öfke 

gibi birbiriyle uyumlu ancak hoşa gitmeyen duygulardan kaçınmak için duygular uyumlu 

olmayan davranış biçimlerine dönüştürülür (Greenberg, 2010). Duyguların yansıtılması 

ise duygularla ilgili yeni anlamlar yaratılmasına ve deneyimlerin açıklanması için yeni 

öyküler geliştirilmesine yardımcı olur (Greenberg ve Angus, 2004). Anlamlandırma 

süreci ile duygulara farklı bir bakış açısından bakılması sağlanır (Greenberg, 2010).  

Duygularla çalışmada en önemli aşama uyumsuz duyguları uyumlu duygulara 

dönüştürmektir (Greenberg ve Paivio, 2003). Duygu dönüşümü özellikle korku, utanma, 

terk edilmenin verdiği yalnızlık hissi gibi birincil uyumsuz duyguların, uyumlu duygulara 

dönüştürülmesini kapsamaktadır (Greenberg, 2018). Aynı zamanda duygu odaklı 

terapide danışanların yaşamında başa çıkamadığı duyguları yeniden deneyimleyerek 

duygularına hâkim olması amaçlanır (Greenberg, 2010). 

Yukarıda bahsedilen psikolojik danışma kuramları özetle duygusal dışavurumu 

psikolojik danışma sürecinin bir parçası şeklinde ele alındığı gibi danışmanın asıl amacını 

oluşturabilecek şekilde de ele aldıkları görülmektedir. Psikolojik danışma yaklaşımları 

genel olarak bireyin bastırmış olduğu duyguları açığa çıkarmaya önem vermiştir.  Çünkü 

duygusal dışavurumun bireyin psikolojik sağlığına faydası vardır.  
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2.1.6 Duygusal Dışavurum ile İlgili araştırmalar 

Pennebaker (1997) gerçekleştirdiği çalışmada bireylerin duygusal deneyimlerini 

yazmalarının zihinsel sağlık açısından etkisilerinden bahsetmiştir. Çalışma sonucunda 

psikolojik sağlık için duyguları yazarak dışa vurmanın psikolojik tedaviye olan pozitif 

katkılarından bahsetmiştir.   

Martin vd. (1999) gerçekleştirdikleri çalışmada öfkeyi içe yansıtma ile duygusal 

dışavurum arasında negatif yönlü bir ilişki bulmuşlardır. Ancak bu çalışmada öfkeyi dışa 

yansıtma ile duygusal dışavurum arasında anlamlı bir ilişki olmadığı ortaya konumuştur. 

Kerr vd. (2003) tarafından gerçekleştirilen çalışmada bağlanma stili ile duygusal 

dışavurum arasındaki ilişki araştırılmıştır. Güvenli bağlanma stiline sahip katılımcıların 

en yüksek düzeyde duygusal dışavurum ve olumlu duygusal deneyim bildirdiklerini 

görülmüştür. Güvensiz bağlanma stiline sahip katılımcılar duygusal dışavurum ve 

deneyim ölçülerinde en düşük puanı almıştır. 

Kuzucu (2006) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen 

çalışmada duyguları fark etmeye ve ifade etmeye yönelik psiko-eğitim programının 

duygusal farkındalık düzeyleri ve duyguları ifade eğilimlerine etkisi incelenmiştir. 

Araştırma sonucunda deney ve plesebo grubunda sadece duygusal farkındalık 

puanlarında anlamlı bir farklılık görüşmüştür. Ancak bu çalışmada katılımcıların 

duygusal dışavurum düzeylerinde anlamlı bir fark bulunamamıştır. 

Nezlek ve Kuppens (2008) tarafından gerçekleştirilen araştırmada insanların 

günlük yaşamda duygularını nasıl düzenledikleri ve bu tür bir düzenlemenin günlük 

duygusal deneyimler ve psikolojik uyumları ile nasıl ilişkili olduğu incelenmiştir. 

Araştırma sonucunda olayları yeniden değerlendirme, psikolojik uyum ve benlik saygısı 

arasındaki ilişkilere yaşanan olumlu duygulanım aracılık ederken, olumlu duyguların 

bastırılması, benlik saygısı ve psikolojik uyum arasındaki ilişkiye olumsuz duygulanım 

aracılık etmiştir. 

Akın (2012) tarafından üniversite öğrencileri gerçekleştirilen araştırmada 

duygusal dışavurum ile yalnızlık arasında negatif ilişki bulunmuştur. Araştırmada 

duygusal dışavurumun yalnızlığı negatif düzeyde anlamlı olarak yordadığı rapor 

edilmiştir. 
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Burgin vd. (2012) üniversite öğrencileri ile gerçekleştirdikleri çalışmada günlük 

yaşamdaki sosyal işlevsellik ile duygusal dışavurum arasındaki ilişki değerlendirilmiştir. 

Çalışmada daha çok sosyal işlevsellik gösteren bireylerin duygusal dışavurum 

puanlarının yüksek olduğu bulunmuştur. 

Yalçın ve Hamarta (2013) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde 

gerçekleştirilen çalışmada psikolojik ihtiyaçların duyguları ifade etme üzerindeki etkisi 

incelenmiştir. Araştırma sonucunda psikolojik ihtiyaçların duygusal ifadeyi anlamlı 

düzeyde yordadığı belirtilmiştir. 

Kaya (2013) tarafından gerçekleştirilen çalışmada sosyal iyi olma ve duygusal 

dışavurum arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırma sonucunda duygusal dışavurum 

ölçeğinin alt boyutlarından olumlu dışavurum ve olumsuz dışavurum sosyal iyi olmayı 

pozitif yönde yordadığı belirtilmiştir. Ayrıca çalışmada dürtü şiddetinin sosyal iyi olmayı 

negatif yönde yordadığı raporlanmıştır. 

Çelik (2013) tarafından gerçekleştirilen çalışmada yılmazlık ve duygusal 

dışavurum arasındaki ilişkiler ortaya konulmuştur. Çalışmada duygusal dışavurumun 

yılmazlığı anlamlı düzeyde yordadığı bulunmuştur.  

Tutarel-Kışlak ve Göztepe (2017) tarafından gerçekleştirilen çalışmada duygu 

dışavurumu ve evlilik doyumu arasındaki ilişki incelenmiştir. Çalışmada sonucunda 

duygusal dışavurumun alt boyutlarından olan duygusal tepkinin evlilik doyumunu 

yordadığı raporlanmıştır.  

Kumar (2015) tarafından 60 yaş üzeri 60 katılımcı ile gerçekleştirilen çalışmada 

duygusal dışavurum, yalnızlık, mutluluğun psikolojik iyi oluş üzerindeki etkisi 

incelenmiştir. Araştırma yalnızlık ve mutluluğun psikolojik iyi oluşu anlamlı olarak 

yordadığını ortaya koymaktadır. Ayrıca duygusal dışavurum ve yalnızlık arasında anlamlı 

bir ilişkinin olmadığı bulunmuştur. 

Chen ve Zhou (2019) tarafından gerçekleştirilen çalışmada kültürel değerlerin 

(kolektivizm) ve sosyal statünün Çinli-Amerikalı göçmen ebeveynlerin duygusal 

dışavurumuyla ilişkisi incelenmiştir. Aile geliri ile ebeveynlerin duygusal dışavurumun 

tüm alanları arasında pozitif ilişkiler olduğu görülmüştür. Ebeveynlerin kolektivizmi 

onaylaması ile olumsuz dışavurum arasında negatif yönde bir ilişki saptanmıştır. 
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2.2 Uyumsuz Düşüncelerle İlgili Alanyazın  

Düşünce tarzları bireyin yaşam kalitesine katkı sağlayabileceği gibi sorunlarının 

kaynağı da olabilir. Düşünce tarzları bireylerin olayları ya gerçekte olduğu gibi doğru 

şekilde ya da olduğundan farklı şekilde hatalı yorumlamasını etkiler. Bu hatalı düşünceler 

farklı adlandırmalar ile sınıflandırılsa da temel olarak bireyin yaşamındaki işlevselliği 

bozduğu söylenebilir. Bu başlık altında ilk olarak bilişsel kuramların temelini oluşturan 

kuramlar özetlenmiş daha sonra bilişsel psikolojik danışma kuramlarında hatalı 

düşüncelerin nasıl ele alındığı ve sınıflandırıldığı ortaya konulmuştur. 

2.2.1 Düşüncelerin Duyguları ve Davranışları Anlamadaki Yeri 

Bireylerin duygu ve davranışları üzerinde düşüncelerinin etkili olduğu görüşünün 

Antik Yunan Stoa felsefesindeki öğretiler ile ortaya çıktığı kabul edilir. Stoacılar felsefeyi 

terapötik amaçlar için kullanmışlardır (Robertson, 2019).  Stoa felsefesine göre bireylerin 

mutluluğu dış koşullardan ziyade kendilerinin kontrol edebildiklerini anlamalarına 

bağlıdır. Stoa felsefesinde bireylere zarar veren unsurlar dış dünyadan kaynaklı şeyler 

değil olaylara yönelik inanç ve tutumlarıdır. Birçok duygusal ve psikosomatik sorun 

bireyin negatif biçimde kendi kendine konuşmasından kaynaklanmaktadır (Brinthaupt, 

2019).  1909 yılında psikoterapide ilk defa İsviçreli psikiyatrist Paul Dubois, hastalarına 

Stoik bir yaşam felsefesinin temel ilkelerini öğretmiştir. Daha sonra ortaya çıkan bilişsel 

kuramlar bu felsefeden etkilenmiştir (Robertson, 2019). Bilişsel kuramlar ortaya 

çıkmadan önce davranışçı öğrenme kuramları insan davranışlarının uyaran-tepki olarak 

değerlendirmek yerine zihinsel süreçlere vurgu yapmaya başladıkları görülmüştür.  

Öğrenme sürecinde yalnızca pekiştirmenin değil bireylerin geçmişte oluşturduğu 

zihinsel haritalarının da etkili olduğu görüşü Tolman (1948) tarafından ortaya atılan gizil 

(latent) öğrenme kavramıyla psikoloji literatürüne girmiştir. Tolman fareler üzerinde iki 

aşamalı bir deney gerçekleştirilmiştir. Deneyin ilk aşamasında labirentin sonuna yemek 

koyarak bir grup fareler koşullanması sağlanmış diğer fareler ise yemek olmadan 

labirentte dolaşmalarına izin verilmiştir. Koşullandırılan fareler her denemede labirenti 

daha hızlı geçmişlerdir. Daha sonra koşullandırılan fareler ile koşullandırılmayan fareler 

aynı labirente konulmuş ve labirentin sonuna yemek koyulmuştur (Tolman, 1948). 

Davranışçı kurama göre beklenen durum koşullanan farelerin daha hızlı yemeğe 

ulaşması iken deney sonunda koşullandırılan fareler ile koşullandırılmayan fareler aynı 

hızda yemeğe ulaşmıştır. Deney koşullanma olmadan da öğrenmenin 
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gerçekleşebileceğini ve farelerin rastgele dolaşarak bir zihinsel haritalama yaptığı 

sonucunu ortaya koymuştur. Deney öğrenme kuramları içerisinde ilk kez bilişsel 

süreçlerin insan davranışı üzerinde etkili olduğunu ortaya koyması bakımından önemlidir 

(Türkçapar, 2015). 

İnsan davranışında düşüncenin önemini ortaya koyan bir diğer görüş Albert 

Bandura’ya (1971) aittir. Bandura’nın görüşlerini iki kısımda değerlendirmek 

mümkündür. İlk olarak Bandura öğrenmenin sosyal olarak gerçekleşebileceğini 

savunmaktadır. Sosyal öğrenme, birey herhangi bir pekiştireç almasa da etrafındaki 

herhangi birinin davranışının sonuçlarını gözlemleyerek öğrenebileceğini vurgular 

(Bandura, 1971). Burada çevre ve düşüncenin insan davranışı üzerinde etkili olduğu 

sonucu çıkarılabilir. Bandura’nın (1977) düşüncenin önemini vurgulayan bir diğer görüşü 

öz yeterlik (self-efficacy) kavramıdır. Öz yeterlilik, bireyin herhangi bir işi 

başarabileceğine ilişkin kendindeki inançtır (Bandura, 1977). Öz yeterlilik bireyin 

sergilediği performansta oldukça önemlidir (Luszczynska, Scholz ve Schwarzer, 2005). 

Öğrenmenin sosyal bağlamda gerçekleştiğini ortaya atan bir diğer görüş Rotter’a 

(1954) aittir. Rotter (1954) tarafından ortaya atılan “kontrol odağı” kavramıyla insanların 

elde ettikleri sonuçları nasıl yorumladığı konusunda görüşler ortaya koymuştur. Rotter’a 

göre iç kontrol odağı olan bireyler elde ettikleri sonuçları kendi yaptıkları ile açıklarken 

dış kontrol odağına sahip bireyler kader, şans, diğer güçlü insanlar gibi dışsal faktörlere 

bağlarlar (Rotter, 1966).  Bundan dolayı farklı bireyler aynı sonucu yaşadıklarında bunu 

kendi davranışına mı yoksa diğer etkenlere mi bağladığına göre kişinin düşünceleri 

değişecektir ve bireyler aynı sonuçtan farklı anlamlar çıkarabileceklerdir (Türkçapar, 

2015). 

Düşüncelerin insan davranışı üzerindeki etkisini göstermek amacıyla Seligman ve 

Maier (1967) tarafından beklentinin insan davranışları üzerinde etkili olabileceğini 

göstermek amacıyla köpekler üzerinde bir deney gerçekleştirilmiştir. Köpekler üç gruba 

ayrılmıştır. Birinci gruptaki köpekler bir düzenek içinde bir süre bekletilmiş ve daha sonra 

serbest bırakılmışlardır. İkinci gruptaki köpeklere elektrik şoku verilmiş düzeneğin 

içindeki pedala basarlarsa elektrik şoku kesilmiştir. Üçüncü gruptaki köpeklere ise 

elektrik şoku verilmiş ancak pedala dokunsalar bile şok kesilmemiştir. Daha sonra 

köpeklerin tamamı düzeneğe alınarak elektrik şoku verilmiştir. Birinci ve ikinci gruptaki 

köpekler şoktan kaçmaya çalışırken üçüncü gruptaki köpekler herhangi bir çaba 
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göstermemişlerdir (Seligman ve Maier, 1967).  Benzer şekilde insanlarda da görülen bu 

durum öğrenilmiş çaresizlik olarak adlandırılmıştır. Bu durum bireylerin ne yaparlarsa 

yapsınlar bir değişim sağlayamayacaklarına ilişkin inanç geliştirmesiyle birlikte 

uyumlarının bozulmasına neden olmaktadır (Türkçapar, 2015). 

Beklenti ve öngörünün insan davranışında etkili olduğunu ortaya koyan bir diğer 

görüş de George Kelly tarafından ortaya atılmıştır. Kelly’e (1955) göre bireyler bir bilim 

adamı gibi etrafındaki olaylar hakkında kuramlar geliştirip bunlara ilişkin öngörülerde 

bulunurlar. Kelly’e göre kuramlar bireyin kişisel yapı sistemini oluşturmaktadır. 

Oluşturulan kişisel yapılar bireyin karşılaştığı nesneleri iyi-kötü, akıllı-aptal, cana yakın-

soğuk gibi çift kutuplu olarak sınıflandırır (Kelly, 1955). 

Kelly (1995) danışanlarının yapı sistemlerini incelemek için Dağarcık Izgara 

Tekniğini geliştirmiştir. Bu tekniğin değişik türleri geliştirilmiştir ancak işlemin iki 

basamaktan oluşan temel yapısı aynı kalmıştır (Bell, 1990). Öncelikle test uygulananlar 

bir öğeler listesi oluşturur. İkinci olarak bu listedeki bazı öğeler karşılaştırılarak test 

uygulanan kişinin kişisel yapıları elde edilir. Uygulamada terapistler önce 

danışanlarından çeşitli kişisel deneyimlerinde karşılaştıkları insanlardan oluşan 24 kişilik 

bir liste yapmalarını ister. Örneğin kişiler sevdikleri bir öğretmen, tanıdıkları en ilginç 

kişi ve benzeri insanları belirtir. Terapist daha sonra bu listeden üç kişiyi seçer ve 

danışana “Bu insanların ikisinin paylaştığı; ama üçüncüsünün paylaşmadığı özellik 

nedir?” diye sorar. Aşağıda Tablo 1’de örnek bir dağarcık ızgara tekniği verilmiştir. Bu 

işlem listeden seçilen üç insanla devam eder. Belki bu sefer danışan insanları dışa dönük-

utangaç ya da cömert-cimri yorumlarıyla sınıflandıracaktır. Yaklaşık 20 deneme ya da 

“sıralamadan” sonra terapistin, danışanın temel yapılarından oluşan bir örnek elde 

edeceği belirtilmiştir (Burger, 2012). 

Tablo 1. Örnek Dağarcık Izgara Tekniği (Burger, 2012) 

 Anne Baba Kardeş Komşu Meslektaş  

Rekabetçi R. Değil R R ? R R. Değil 

Sıcak Sı So So So ? Soğuk 

Akıllı A A. Değil A ? A. Değil A. Değil 

Eğlenceli S S S S E Sıkıcı 
 

Biliş üzerine araştırmalara çok farklı bir yaklaşım bireylerin öğrenme yollarıyla 

ilgilenen Piaget tarafından getirilmiştir. Piaget (1977), çocuklardan entelektüel becerileri 
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üzerindeki araştırmalarında bilişsel gelişimi dört ana dönemde ele almıştır. Bunlar; 

duyusal motor, işlem öncesi, somut işlemler ve soyut işlemler dönemidir. Piaget'in 

kuramının psikoterapi için anlamına ilişkin tartışmalar doğrultusunda Ronen (1992) 

bilişsel gelişime bağlı olarak bilişsel terapinin gerçekleştirilmesini savunarak yaşa göre 

farklı danışma teknikleri uygulamıştır. 

Bu bölüme kadar üzerinde durulan görüşler düşüncelerin davranışlar üzerindeki 

önemini ortaya koyan bir yaklaşım geliştirmede oldukça etkili olmuştur.  Psikolojik 

danışma ve psikoterapi anlamında bireyin sahip olduğu düşünceler ile bu düşüncelerin 

değiştirilmesi noktasında literatürde ağırlıklı olarak akılcı duygusal-davranışçı terapi 

(Ellis, 1958) ve bilişsel davranışçı terapi (Beck, 1976) göze çarpmaktadır. Her iki 

yaklaşım üzerinde yapılan kapsamlı araştırmalar psikoterapi alanında bilişsel terapilerin 

etkisinin güçlenmesini sağlamıştır (Sharf, 2014). Bu terapiler zamanla gelişip değişerek 

başka terapi çeşitleriyle bütünleşmektedir. Bütünleşmenin sonuçlarından biri ise bilişsel 

analitik terapi yaklaşımıdır (Ryle ve Kerr, 2002).  

2.2.2 Bilişsel Psikolojik Danışma Kuramları ve Düşünceler 

Düşüncelerin insan davranışı üzerindeki etkisini ele alan 20’den fazla bilişsel 

terapi modeli vardır (Hamamcı, 2002). Bu kısımda kuramların tamamından bahsetmekten 

ziyade bazı bilişsel terapi yaklaşımlarının araştırmaya temel olan tarafları ele alınacaktır. 

İlk olarak Albert Ellis (1958) tarafından ortaya konan akılcı duygusal davranışçı terapi 

yaklaşımı incelenerek bu yaklaşımdaki akılcı olmayan inançlardan bahsedilecektir. İkinci 

olarak Aaeron Beck (1976) tarafından ortaya konan Bilişsel Terapi incelenerek bu 

yaklaşımdaki bilişsel çarpıtmalar ele alınacaktır. Son olarak ise Anthony Ryle (1991) 

tarafından ortaya konan bilişsel analitik terapi yaklaşımı incelenerek bu yaklaşımdaki 

hedef problemler açıklanacaktır. 

2.2.2.1 Akılcı Duygusal Davranışçı Terapi  

Akılcı duygusal davranışçı terapi Albert Ellis (1958) tarafından geliştirilmiş bir 

yaklaşımdır. Ellis; bilişsel, davranışsal ve duygusal doğası olan insanı psikolojik 

rahatsızlıklara duyarlı hâle getiren biyolojik, sosyal ve psikolojik etmenlerle ilgilenmiştir. 

Ellis'e göre bireyin yaşamındaki rahatsızlıkların temelinde akılcı olmayan inançlarla 

birleşen bilişsel etmenler vardır (Ellis, 1962). Ellis, insanların akılcı ve akılcı olmayan 

inanç kavramlarıyla ilgili düşüncelerini ortaya koyarken Stoacı felsefecilerden olan 

Epictetus’tan ayrıca akılcılıkla ilgilenen Baruch Spinoza, Friedrich Nietzsche ve 
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Immanuel Kant gibi Avrupalı felsefecilerden etkilenmiştir (Dryden, Ellis ve Dobson, 

2001).  

Albert Ellis (1958) oluşturduğu terapi yaklaşımında bilişsel, davranışsal ve 

duygusal stratejiler arasındaki bir kombinasyonun psikolojik rahatsızlığı tedavi ederken 

en iyi seçim olduğu sonucuna varmıştır. 

Akılcı duygusal davranışçı terapi yaklaşımına göre; kişilerin düşünceleri, 

duyguları ve davranışları arasındaki ilişki en iyi ABC modeli kullanılarak açıklanabilir 

(Dryden ve Mytton, 2016). Bu kuramdaki “A” hedeflerini gerçekleştirmede bireyin 

karşılaşmış olduğu zorluklar olarak değerlendirilebilir. Bireyin hedeflerini yerine 

getirmesini engelleyen duygu ve davranışlar “C” olarak belirtilmektedir. Bireyin 

karşılaşmış olduğu duruma ilişkin düşünceleri ise “B” olarak ele alınır. A tek başına C'ye 

yol açmaz. A, C’yi üretmek için B ile etkileşime girer ancak insanlar C'nin A'yı takip 

ettiğinin farkında olma eğilimindedir (Ellis, 2002). 

Ellis'e (1962) göre, bir insanın düşünce sistemi akılcı ya da akılcı olmayan 

inançlardan oluşur. Akılcı inançlar; doğrudur, mutlakçı değildir, orta derecede duygu ile 

sonuçlanır ve bireylerin amaçlarına ulaşmalarına yardımcı olur. Akılcı inançlar, yaşamda 

memnuniyet sağlayarak kişinin kendisi, başkaları ve çevresi ile olan çatışmayı en aza 

indirir. Akılcı inançların pragmatik, mantıklı ve esnek olması daha işlevsel sonuçlara 

ulaşmayı sağlar (Ellis, 1962). Akılcı inançlar özetle gerçeklerle tutarlıdır (DiGiuseppe, 

Doyle, Dryden ve Backx, 2013). 

Dryden (2014) tarafından dört tip akılcı inanç tanımlanmıştır. Bunlar tam tercih 

yapabilmek (full preferences), felaketliştirme karşıtı inançlar (non-awfulizing beliefs), 

yüksek hayal kırıklığına tolerans gösteren inançlar (high frustration tolerance beliefs) ve 

kabul inançlarıdır (acceptance beliefs).  

Tam tercih yapabilmek; bireyin isteklerini, tercihlerini belirtmesi ancak bu istek 

ve tercihler ile ilgili zorunlulukları reddetmesidir. Felaketliştirme karşıtı inançlar; bireyin 

karşılaştığı olumsuz bir olayın kötü olduğunun farkında olması ancak bunun dünyanın 

sonu olduğu fikrini reddetmesidir. Yüksek hayal kırıklığına tolerans gösteren inançlar; 

olumsuz bir olaya tahammül etmenin zor olacağını kabul etmesi ve tolere edilmesi zor 

olayın dayanılmaz olduğu fikrini reddededip durumu tolere etmenin gerçekten değerli 

olduğunu düşünmesidir.  Kabul inançları ise bireyin başına gelen bir durumun yönünü 
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değerlendirerek karşılaştığı olumsuz sonuçların karmaşık olduğu şeklindeki inançlardır 

(Dryden, 2014). 

Albert Ellis (1962) akılcı olmayan inançları mutlakiyetçi, yanlış, katı ve pragmatik 

olmayan duygusal sıkıntılara yol açan düşünceler olarak görür. DiGiuseppe, Doyle, 

Dryden ve Back'e (2014) göre irrasyonel inançlar; tutarsızdır, kanıtlarla desteklenemez, 

zorunluluklar içerir, rahatsız edici duygularla sonuçlanır ve bireyin hedeflere ulaşılmasını 

engeller.   

Ellis (1962) tarafından ilk olarak 11 akılcı olmayan düşünce ortaya konulmuştur. 

Bu düşünceler şunlardır: 

1. Bireylerin toplum tarafından sevilmesi ve onaylanması gerekir. 

2. Kişinin kendini değerli bir birey olarak görebilmesi için tüm yönleriyle yetkin 

olması gerekir. 

3. Kötü insanlar en ağır şekilde cezalandırılmalıdır. 

4. İşler olması gerektiği gibi gitmiyorsa bu durum kişi için korkunçtur. 

5. İnsanların mutsuzluğu çevresinden kaynaklanır ve insanların üzüntüleri ile 

rahatsızlıklarını kontrol etme yetenekleri ya çok azdır ya da hiç yoktur. 

6. Tehlikeli ve korkutucu şeyler bireyde kaygı oluşturacağı için sürekli olarak 

bunların oluşma olasılığı üzerinde durulmalıdır. 

7. Bazı yaşam zorluklarından ve sorumluluklardan kaçınmak onlarla 

yüzleşmekten daha kolaydır. 

8. Kişi başkalarına bağımlı olmalıdır ve güvenebileceği kendinden daha güçlü 

birine ihtiyaç duymalıdır. 

9. Geçmiş şu anki davranışının çok önemli bir belirleyicisidir ve kişinin hayatını 

güçlü bir şekilde etkilediği için sürekli bir etkiye sahiptir. 

10. Kişi diğerlerinin sorunları ve rahatsızlıkları konusunda oldukça üzülmelidir. 
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11. İnsan sorunlarına her zaman doğru, kesin ve kusursuz bir çözüm vardır eğer 

mükemmel çözüm bulunmazsa sonuç felakettir. 

Yukarıda belirtilen on bir akılcı olmayan inanç ve katı önerme daha sonra 

zorunluluklar (demandingness), felaketleştirme (awfulizing), hayal kırıklığını tolore 

edememe (frustration intolerance) ve kendini küçültme (self-downing) şeklinde dört 

kategoriye ayrılmıştır (DiGiuseppe, Doyle, Dryden ve Backx, 2013). 

Zorunluluklar, kişinin dogmatik olarak belirli koşulların var olması veya 

olmaması gerektiği konusunda ısrar ettiği katı bir inançtır. Zorunluluklar bireyin kendini, 

başkalarını ve dünya/yaşam koşullarını ilgilendirebilir (Dryden, 2014). Bireyin “…. ması 

gerekir”, “…. malı” şeklinde ifade edilen bireyin olmazsa olmaz gereksinimleri ve şartları 

olarak değerlendirilebilir. Örneğin bir öğrencinin “sınavı geçmeliyim” şeklindeki 

düşüncesi akılcı olmayan bir inançtır. Bu taleplerin akılcı alternatifi daha esnek, mantıklı 

ve dolayısıyla daha sağlıklı olan tercihlerdir. Örneğin “iyi sonuçlar almayı tercih ederim” 

inancı akılcı bir alternatiftir (Dryden ve DiGiuseppe, 1990). 

Felaketleştirme, olumsuz bir olayın birey tarafından olduğundan çok daha kötü 

olarak değerlendirilmesidir. Örneğin bir bireyin “iş bulamazsam mahvolurum” şeklindeki 

düşüncesi akılcı olmayan bir inançtır. Bu düşünce tarzına alternatif olabilecek inanç 

olumsuzluğun daha ılımlı bir değerlendirmesidir. Örneğin, “bir iş bulamazsam çok kötü 

olur ama bu dünyanın sonu değil” inancı akılcı bir alternatiftir (Dryden ve DiGiuseppe, 

1990). 

Hayal kırıklığını tolere edememe, bireyin, istediği bir şey olmazsa, buna 

katlanamayacağına veya herhangi bir mutluluğa sahip olamayacağına olan inancını ifade 

eder. Örneğin, bir bireyin “sınavda başarısızlığa dayanamam” şeklindeki düşüncesi akılcı 

olmayan bir inançtır. Akılcı alternatif karşılığı bireylerin yaşamdaki hayal kırıklıklarına 

karşı tahammül edilebilmesidir. Örneğin, “Sınavda başarısız olmak beni iyi 

hissettirmeyecek ancak buna dayanabilirim inancı akılcı bir alternatiftir (Dryden ve 

DiGiuseppe, 1990). 

 Kendini küçültmede ise bireyin tek bir referans noktasında kendini 

değerlendirmesi söz konusudur. Örneğin “önemli şeyleri başaramazsam, değersiz bir 

insanım düşüncesi akılcı olmayan bir inançtır. Akılcı alternatif inanç olarak birey hem 

kötü hem de iyi unsurlar açısından kendini koşulsuz olarak kendini kabul etmelidir 
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(Dryden ve DiGiuseppe, 1990). Terapi boyunca bireyler, insanların tek bir 

derecelendirmeye dayanarak değerlendirilmediğini ve yaşam koşullarının iyi, kötü ve 

tarafsız unsurlardan oluştuğunu öğrenirler (Di Lorenzo, David ve Montgomery, 2007). 

Ellis’e (2010) göre akılcı duygusal davranışçı terapinin amacı danışanlara akılcı 

olmayan düşüncelerini nasıl akılcı inançlara dönüştüreceklerini öğretmek ve üç ana akılcı 

felsefeyi aşılamaktır. Bu felsefeler koşulsuz kendini kabul, başkalarının kabulü ve yaşam 

kabulüdür. İlk olarak her birey kendini koşulsuz olarak kabul etmelidir. İnsanlar 

yanılabileceklerini, kusursuz olmadıklarını, kötü kararlar ve hatalar yapabileceklerini 

bilmelidirler. Bu terapi türü bireylerin olumsuz durumla karşılaştıklarında kendini 

suçlamak yerine kendilerini olduğu gibi kabul edebilecekleri bir yaklaşım ortaya 

koymuştur. İkinci olarak birey kendini kabul ettiği gibi başkalarını da koşulsuz olarak 

kabul ederek yapılan davranışlara karşı daha sağlıklı tepki verir. Örneğin hata yapan bir 

kişiyi suçlamak yerine davranışın hatalı tarafları vurgulanarak bireyi davranışından 

ayırmak koşulsuz kabule örnektir. Son olarak, koşulsuz yaşam kabulü hem iyi hem de 

kötü anlarla yaşamı kabul etmeyi ifade eder. Koşulsuz yaşam kabulünü benimseyen 

insanlar için hayat istedikleri kadar mutlu olmalarını sağlamasa bile makul bir iyi 

varoluşu sağlayabilir (Ellis, 2010). 

2.2.2.2 Bilişsel Terapi  

Bilişsel terapi, Aaron T. Beck (1976) tarafından ortaya konulmuş bir yaklaşımdır. 

Bilişsel terapi kuramı ilk olarak depresyon kuramı olarak ortaya çıkmıştır (Beck, Rush, 

Shaw ve Emery, 1979). Bilişsel terapi yaklaşımında terapötik uygulamalara yer verilir. 

Sağlıklı olarak nasıl işlev gördüğümüzden çok psikolojik uyumsuzluğun dinamiklerine 

odaklanmaktadır (Murdock, 2019).  

Beck, ilk çalışmalarında Freud’un ortaya attığı depresyonun kişinin kendisine 

yönlendirdiği öfke olarak gerçekleşmediğini gözlemlemiştir (Arnkoff ve Glass, 1992). 

Steer, Clark, Beck ve Ranieri (1999) tarafından depresyonun en belirgin ayırıcı 

özelliğinin bireyin öfkesinin kendine yönlendirmesinden daha çok kötümser ve negatif 

olma durumu olduğunu açık bir şekilde ortaya koymuştur. Beck, hastalarından özellikle 

depresif olanların içsel konuşmalarında kendini suçlama ile öz eleştiriyi kullandıklarını 

fark etmiştir. Depresif bireylerin çoğunlukla kendileri için başarısızlık ve felaket 

tahminlerinde bulunduklarını ve olumlu bir yorumun daha uygun olacağı bir konuda bile 

olumsuz yorumlar yaptıklarını gözlemlemiştir (Sharf, 2014).  Beck (1976), insanların 
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kendilerine ilişkin söylemleri ile kendileri hakkındaki gözlemleriyle ilgilenmiştir. Ona 

göre bireyler, kendi içlerindeki içsel iletişimle, inanç yapılarını biçimlendirirler. Bu süreç 

önemlidir çünkü bireyler kendileri için şema olarak adlandırılan kuralları yani 

deneyimlerin nasıl algılanacağını veya nasıl yorumlanacağını belirleyen düşünce 

örüntülerini oluştururlar (Sharf, 2014). 

Bilişsel terapi yaklaşımında ortaya koyulan bilişsel modelde duygularımızın ve 

davranışlarımızın bizim olaylara ilişkin algılarımızın bir ürünü olduğu ileri sürülmektedir 

(Beck, 2011). İnsanlardaki bilişsel süreçler üç düzeyde ortaya çıkmaktadır; otomatik ya 

da bilinç öncesi, bilinçli ve bilinç ötesi (Alford ve Beck, 1997). Otomatik düzeyde, 

hayatta kalma süreçlerinin temelini oluşturan düşünceler ve bilişsel organizasyonlar yer 

almaktadır. Otomatik düzey büyük ölçüde farkındalık dışıdır. Bilinçli düzey, bizim 

normal olarak düşünme olarak algıladığımız şeydir; biliş ötesi düzey ise bizim düşünce 

süreçlerimizin farkında olabilmemizle ilgilidir (Murdock, 2019). 

Özellikle bireylerin farkında olmadığı otomatik düşünceler, bireylerin seçimlerini 

nasıl yaptıklarını, yaşamlarına ilişkin nasıl çıkarımda bulunduklarını anlamak için gerekli 

olan inançların ya da bilişsel şemaların önemli bir yönüdür. Bu yaklaşımda problemleri 

anlamak için bilhassa bireylerin yaşamlarındaki mutsuzluğa ve doyumsuzluğa neden olan 

yanlış düşünme biçimleri olan bilişsel çarpıtmalarla ilgilenilir (Sharf, 2014). 

Bazen erken çocukluk dönemindeki olaylar ilerleyen dönemlerde bilişsel 

çarpıtmalara neden olabilir. Yaşantı ya da eğitim eksikliği, gerçekçi olmayan hedefleri 

belirleme yanlış varsayımlarda bulunma gibi etkisiz ve uyumsuz düşünme biçimlerine 

neden olabilir (Beck, Freeman, Davis ve Associates, 2015). 

Bilişsel terapistler, erken çocukluk döneminden başlayarak yaşam boyunca 

gelişen bireysel inançları incelemişlerdir. Erken çocukluk yaşantıları bireyin kendine ve 

kendi dünyasına ilişkin temel inançlara neden olur. Bu inançlar, bilişsel şemalar hâlinde 

düzenlenebilir. Şemalar, bizim sürekli olarak karşı karşıya kaldığımız bilgi 

bombardımanını organize eden bilişsel yapılardır (Beck ve Emery, 2005). Normalde 

bireylerin anne babalarından aldıkları "Ben sevilen biriyim", "Yeterliyim" gibi inançlara 

yol açan destek ve sevgi yaşantıları, yetişkinlikte kendilerine ilişkin olumlu görüşler 

edinmelerine yol açar. Sağlıklı işlevselliğin tam tersine psikolojik işlevsizlik geliştiren 

bireylerin "Sevilecek biri değilim.", "Yetersizim." gibi inançlara neden olan olumsuz 
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yaşantıları vardır. Bu gelişimsel yaşantılar, kritik olaylar ve travmatik yaşantılarla birlikte 

bireylerin inanç sistemlerini etkiler. Öğretmen tarafından alay edilme gibi olumsuz 

yaşantılar "Eğer diğerleri yaptığım şeylerden hoşlanmıyorsa değerli biri değilim" 

şeklinde koşullu inançlara yol açabilir (Sharf, 2014).  

Young, Weinberger ve Beck (2001) pek çok psikolojik bozukluğun oluşmasına 

neden olan çocukluk dönemi yaygın uyumsuz şemaları tanımlamıştır. Erken çocukluk 

dönemindeki ilk uyumsuz şemalar, bireylerin kendilerine ve kendi dünyalarına ilişkin 

doğru olduğunu kabul ettikleri şemalardır. Şemalar değişime dirençlidir ve bireyin 

yaşamında zorluklara neden olur. İşin kaybedilmesi gibi bireyin yaşamındaki bir 

değişiklikle harekete geçer. Bu koşullar ortaya çıktığında bireyler çoğunlukla güçlü 

olumsuz duygularla tepki gösterirler (Young, Weinberger ve Beck, 2001). Şemalar 

genellikle aile üyeleriyle önceki işlevsel olmayan çocukluk etkileşimleri sonucu ortaya 

çıkar. Çocuklukta gelişen inanç sistemleri nedeniyle bireyler gerçeği, kendisi ve 

başkalarıyla işlev sorunlarına neden olacak şekilde görmeye başlarlar. Şemalar ergenlik 

ve yetişkinlikte de devam edebilir (Kellogg ve Young, 2008). 

Erken çocukluk dönemindeki uyumsuz şemalarla ilgili araştırmasında Young 

(1999) beş alanda sınıflandırdığı on sekiz uyumsuz şemayı tanımlamıştır. Bu beş alan şu 

şekildedir: Kopma ve reddetme, bozulmuş özerklik ve performans, bozulmuş sınırlar, 

başkalarına yönelimlilik, aşırı temkinlilik ve engellemelerdir. Kopma ve reddetme; 

bireyin güvenlik, bakım, kabul ve empati gibi beklentileri doğrultusunda karşılayamadığı 

ihtiyaçlarına ilişkin inançlarını ifade eder. Bozulmuş özerklik ve performans; 

sorumluluklarını yerine getiremeyen ya da bağımsız olarak işlev gösterme konusunda 

başarısız ve başarısız olmaya devam edecek olan bireyler için önerilen şemalardır. 

Bozulmuş sınırlar; başkalarının haklarına saygı gösterme, dayanışma ve davranışlarını 

sınırlandırmada zorluk çekme ile ilgili şemaları ifade eder. Başkalarına yönelimlilik; 

sevilmek için başkalarının ihtiyaçlarını kendi ihtiyaçlarının önüne koymayla ilgilidir. 

Aşırı temkinlilik ve engeller; duyguları bastırması, performans beklentilerinin seçilmesi 

ya da karşılanması gereken inançlardır. Genellikle, bunlar, endişe ve kaygı ile sonuçlanır. 

Bireyler çocukluk dönemindeki uyumsuz şema gelişiminin nadiren farkında olur (Young, 

1999). 

Çarpıtılmış düşünce sistemi hatalı şemalar ve bunlara ilişkin temel inançlardan 

kaynaklanmaktadır (Murdock, 2019). Bir bireyin önemli inanç ya da şemaları bilişsel 
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çarpıtmalara bağlıdır çünkü şemalar genellikle çocuklukta başlar. Şemaları destekleyen 

düşünme süreçleri akıl yürütmedeki erken çocukluk dönemi hatalarını etkileyebilir (Beck, 

2011). Bilişsel çarpıtmalar bilgi edinme süreci yetersiz ya da etkisiz olduğunda ortaya 

çıkar (Sharf, 2014). Beck (1967) depresyonla ilgili çalışmasında depresif insanların 

düşünme süreçlerinde tanımlanabilecek mutlak / dikotom düşünme, keyfi çıkarım, 

küçültme ve büyütme, aşırı genelleştirme, kişiselleştirme, seçici soyutlama şeklinde bazı 

önemli bilişsel çarpıtmalar saptamıştır. Bilişsel Terapinin sonraki aşamalarında pek çok 

bilişsel çarpıtma türü ortaya konulmuştur ve genel olarak ele alınan bilişsel çarpıtmalara 

aşağıda yer verilmiştir (Beck, 1976; Gilbert, 1998; DeRubeis, Tang ve Beck, 2001; 

Türkçapar, 2015). 

Ya hep ya hiç düşüncesi (siyah ve beyaz, kutuplaşmış, ikili düşünme): Bireyin 

diğer seçenekleri göz ardı edip uçlardaki seçeneklere yönelmesidir. Bu düşüncedeki birey 

hayatında katı sınıflamalar yapar. Burada iki kategori söz konusudur: Birey için bir şey 

ya istediği şekilde olmalı ya da hiç olmamalıdır.  Herhangi bir sınavdan en yüksek notu 

almamış ise kendini başarısız olarak değerlendiren bir öğrencinin düşüncesi bu düşünce 

tarzına örnektir. 

Seçici soyutlama (Zihinsel süzgeç): Bireylerin kendi olumsuz düşüncelerini 

desteklemek için yaşanılan olaylardan bir fikri ya da gerçeği seçip kullanmasıdır.  Birey 

ayrıntılar temelinde durumu kavramsallaştırıp genel gerçeği göz ardı eder. Örneğin 

“Etrafımdakiler beni sevmiyorlar çünkü konuşma yapmama fırsat vermediler.” şeklindeki 

düşünce bu şekilde değerlendirilebilir. 

Zihin okuma: Birey diğer insanların kendisi hakkında düşündüklerini bildiği 

fikrine inanır. Örneğin, konuşması sırasında esneyen arkadaşını gördüğünde onu sıktığını 

düşünür. Aslında arkadaşının esnemesinin pek çok nedeni olabilir. 

Olumsuz yordama: Eğer birey kötü bir şey olacağına inanıyorsa ve bunu 

destekleyen herhangi bir kanıt yoksa bu bir olumsuz yordamadır. Kişi sınavda sorulara 

cevap verdiği ve daha önceden çalıştığı hâlde kalacağını yordayabilir.  

Felaketleştirme: Bu bilişsel çarpıtmada bireyler endişelendikleri bir olayı 

abartırlar ve korkutucu hâle getirirler. Felaket çok uzak bir olasılık olsa bile birey 

tarafından gelecek zaman bir felaket olarak görülür. Diğer olası sonuçlar hiçbir şekilde 

dikkate alınmaz. Pireyi deve yapmak deyimi bu bilişsel çarpıtmanın karşılığıdır. Örneğin 
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geleceğinin karanlık olacağından emin olan hiçbir zaman sevdiği bir işi olmayacağına 

ilişkin inanca sahip olan bir birey felaketleştirme savunma mekanizmasını kullanıyordur. 

Aşırı genelleme: Bireyin az sayıdaki örneklerden yola çıkarak genel bir kural 

oluşturmasıdır. Oluşturulan genel kural genellikle olumsuzdur. Herhangi bir derste 

başarısız olan öğrencinin kendini hayatın tüm alanlarında başarısız hissetmesi buna 

örnektir.  

Etiketleme: Birey bazı hata ya da yanlışlarına dayalı olarak kendini etiketleme 

yoluyla olumsuz bir görüş oluşturur. Birey kendisi ve başkaları hakkında genel bir 

değerlendirme yapar.   Bu değerlendirmeler uygun ve gerçekçi değildir. Giriştiği işte 

başarısızlık yaşayan birinin kendini tembel olarak değerlendirmesi buna örnek verilebilir. 

Büyütme ya da küçültme: Olumsuz bilgi öne çıkarılıp büyütülürken olumlu bilgi 

göz ardı edilir ya da küçültülür. Bu tarz bir düşünme, pembe gözlükler takmanın 

karşıtıdır. Bireyin yaşamış olduğu başarıyı küçümseyip başarısızlıklarını büyütmesi buna 

örnek olarak verilebilir.  

Kişileştirme (üzerine alınma): Bireyle ilişkili olmayan bir olayı üzerine alarak 

anlamlı hâle getirmek kişileştirme (üzerine alınma) bilişsel çarpıtmasını doğurur. Birey 

yaşamış olduğu olumsuzlukların, reddedilmelerin ya da suçlamaların kendisiyle ilgili 

olduğu şeklinde bir düşünceye sahiptir. Burada bireyin kendisiyle ilgili olmayan şeyleri 

kendisiyle ilgiliymiş gibi düşünmesi söz konusudur.  

Keyfi çıkarım / sonuçlara atlama: Bireyin herhangi bir kanıt olmaması ya da aksi 

kanıtlar olmasına rağmen yanlış sonuçlara ulaşmada ısrar etmesidir. İş yerinde sevilen ve 

saygı gören birisinin bunu diğer insanların kendinden korktuğu için bu şekilde 

davrandıklarını düşünmesi bu bilişsel çarpıtmaya örnektir. 

Duygusal akıl yürütme: Bireyin gerçeği yok sayarak tersine kanıtlar olsa bile 

duygularından yola çıkarak bir şeyi doğru olarak kabul etmesidir. Ne kadar tehlikesiz 

olursa olsun bir hayvandan korkarak o hayvanla aynı ortamda bulunmaktan kaçınma 

durumu duygusal akıl yürütmeye örnek verilebilir.  

Zorunluluk ifadeleri: Bireyin genelleştirilmiş kalıplar kullanarak kendisi, diğer 

insanlar ve dünya hakkında olması gerektiğine inandığı katı kurallar belirlemesidir. Bu 

düşünce tarzı meli-malı şeklinde kuralları içerir. İnsanlar dürüst olmalıdır, iyi 
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giyinmelidir, bir ebeveyn olarak çocuklarımı eşit sevmeliyim şeklindeki düşünce buna 

örnek verilebilir. 

2.2.2.3 Bilişsel Analitik Terapi  

Bilişsel analitik terapi çeşitli kuramları ve uygulamaları entegre ederek 

geliştirilmiş bir terapi yaklaşımıdır. Ağırlıklı olarak kişisel yapı kuramı, bilişsel kuram ve 

psikanalitik nesne ilişkileri kuramındaki bazı görüşleri birleştirmiştir (Calvert ve Kellett, 

2014). Ayrıca bu kuram Vygotsky’nin çeşitli görüşlerini de içerisinde bulundurur (Ryle 

ve Kerr 2002). Bu kuramların bilişsel analitik kuramdaki etkileri açıklandıktan sonra 

kişilerde değiştirilmesi gereken hedef problemlerden bahsedilecektir. 

Pek çok bilişsel temelli psikolojik danışma yaklaşımda olduğu gibi Kelly (1955) 

tarafından ortaya konan kişisel yapı teorisi, bilişsel analitik terapinin gelişiminde önemli 

bir yer tutmaktadır (Ryle ve Kerr, 2002). Kelly’nin (1955) teorisi bireylerin kişisel bir 

yapı geliştirerek dünyayı anlamaya çalıştığını savunur. Kişisel yapı ile bireyler 

etrafındaki olaylar hakkında kuramlar geliştirip bunlarla gelecek yaşantılar için 

öngörülerini oluşturur. Kişisel yapı teorisine dayanarak Kelly (1955) dağarcık ızgara 

yöntemini geliştirmiştir. Bu yöntem bir kişinin kendi deneyimlerini yorumlama şeklinin 

yanı sıra kişilerarası ilişkileri belirlemeye yardımcı olmaktadır. Bu dağarcık ızgara 

tekniği danışanların terapinin başlangıcında ve sonundaki ızgaraların karşılaştırılmasına 

imkân vermektedir (Corbridge, Brummer ve Coid, 2017).  Ryle ve Kerr (2002). Dağarcık 

ızgara tekniğini kullanmanın danışanın terapiye götüren problemleri belirleme ve 

tanımlamada terapist ile danışanın açık bir şekilde ortak çaba göstermelerine olanak 

sağladığı için olumlu etkisini belirtmektedirler. Bilişsel analitik terapi yaklaşımında 

danışanlar kendi dünya anlayış tarzlarını fark ederek sorunlarının altında yatan yapıları 

kavramsallaştırma ve yeniden formüle etmelerindeki fikir kişisel yapı teorisindeki 

dağarcık ızgara tekniğine dayanmaktadır (Leiman, 1994).    

Bilişsel analitik terapide diğer tüm bilişsel yönelimli kuramlar gibi danışanların 

düşüncelerine odaklanarak buna bağlı olan duygu ve davranışlarını fark etmesi için 

bireyin kendini izlemesi sağlanır.  Bilişsel analitik terapi yaklaşımında kendini izlemenin 

odağı bireyin göstermiş olduğu rahatsızlık belirtilerinden ziyade çeşitli prosedürler 

üzerinedir. Bilişsel analitik terapi yaklaşımı bireyin yaşamış olduğu zorlukları ya da 

belirtileri destekleyen düşünce, duygu ve davranışları prosedür olarak adlandırmaktadır 

(Ryle ve Kerr, 2002). Ayrıca bilişsel yaklaşımlarda kullanılan danışanların davranış 
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kalıplarını keşfederek bildiklerini kullanmalarına yardımcı olmak için keşif, merak ve 

sorgulama gibi teknikler bilişsel analitik terapide de uygulanmaktadır (Roth ve Pilling, 

2007). 

Bilişsel analitik terapi yaklaşımı bireylerin düşüncelerini etkileyen faktörleri 

erken çocukluk dönemi ilişkileri bağlamında ele alıp ilişkisel faktörlere odaklanmıştır 

Ryle ve Kerr 2002).  Bilişsel analitik terapi yaklaşımı nesne ilişkileri teorilerinden 

etkilenmiştir. Nesne ilişkileri teorileri bilişsel kuramın fikirleriyle bütünleşerek daha 

erişilebilir bir şekilde genişletilmiş olup yeniden şekillendirilmiştir (Ryle, 1985). 

Nesne ilişkileri teorisi ilişkilerin deneyimlerinin nasıl içselleştirildiğini 

kendimizle (kişisel olarak) ve başkalarıyla (kişilerarası) gelecekteki ilişkiler için 

şablonlar oluşturmayı açıklamayı amaçlamaktadır (Ogden, 1983).  Nesne ilişkileri 

teorileri tek bir teori olmaktan ziyade zamanla Klein, Fairbairn ve Bion gibi birçok insan 

tarafından geliştirilen bir dizi teoridir (Gomez, 1997). Tüm bu yaklaşımların merkezinde 

insanın temelde sosyal olduğu ve başkalarıyla temas kurmaya ihtiyaç duyduğu varsayımı 

vardır.  

Nesne ilişkileri teorilerinin odak noktası olan “nesne” terimi bireyin dışındaki 

“diğer” e atıfta bulunmaktadır. Örneğin, bir vücut bölümü (bebek için annenin göğsü) 

veya bir kişinin rolü işlevi (bir öğretmen veya doktor olmak) ile ilgili olabilir. Nesne 

ilişkileri örneklerde olduğu gibi dış nesnelerle ilişkileri ifade eder (Sharf, 2014). Erken 

çocukluk dönemine ilişkin aşırı kaygı ve korkuyla başa çıkmak için bebeğin yansıtma ve 

bölme süreçlerini gerçekleştirdiği ortaya koyulmuştur. Yansıtma bebeğin herhangi bir 

nesneye karşı hissettiği duyguları oluşturur. Örneğin karnı doyan bir bebek mutluluğunu 

memeye yansıtır. Meme bebeğin karnını doyurduğu için iyi bir meme olur (Murdock, 

2019). Bölme süreci ise bebeğin yaşamış olduğu duyguları kendi içinde parçalara ayırarak 

yaşamasıdır (Cashdan, 1988). Örneğin bebeğin karnı doyduğunda iyi olan meme karnı 

acıktığında ve doyurulmadığında kötü meme olabilir. Bebeğin memeyi iyi ve kötü olarak 

görmesinden dolayı kaygı oluşur. Bebek bu kaygıyla başedebilmek için kendi içinde bu 

durumu parçaya ayırır. Böylelikle hem iyi hem de kötü bebeğin içsel dünyasında yer 

edinir kötü olan kendiliğinden uzak tutulmaya çalışılır  (Yeomans ve Levy, 2002). 

Bilişsel analitik terapi yaklaşımına göre bebeğin erken dönem ilişkilerinde ortaya 

çıkan ilişki kalıpları içselleştirilir. Karşılıklı roller ve bu rollerle ilişkili duygusal 
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durumlar, duygusal acıları yönetmek için stratejilerin geliştirilmesine yol açar. Stratejiler 

öngörülebilir düşünce, duygu ve davranışlardan oluşur. Dolayısıyla karşılıklı roller erken 

dönem ilişkilerimizin içselleştirildiği, kendimiz ve başkalarıyla gelecekteki 

ilişkilerimizde şablon sağlayan şeklidir (Corbridge, Brummer ve Coid, 2017). 

Bilişsel analitik terapi kuramının oluşmasında etkili bir diğer görüş Vygotsky’nin 

görüşleridir. Vygotsky (1986) ilişki kalıplarının nasıl edinildiği ve bu kalıpları 

içselleştirmenin nasıl gerçekleştiği konusunda “işaretler” kavramını geliştirmiştir. 

İşaretler, çocukların dünyadaki deneyiminin yetişkin bireyler tarafından anlaşılmasına 

yardımcı olan araçlardır (jestler, taklitler, dil vb.). İşaretler sayesinde çocuk dili ve 

kullanılan sözsüz iletişim kalıplarını içselleştirir. İşaretler bireylerin birbirleriyle kurduğu 

ilişkileri doğrudan etkileyerek anlamın iletilmesinde aracı olur (Vygotsky, 1986).  

Vygotsky’nin (1987) çalışmalarında bir başka önemli fikir, yakınsak gelişim 

alanıdır (zone of proximal development). Yakınsak gelişim alanı, bir çocuğun gerçek 

performansı ile yetkili bir akran veya yetişkin yardımı sayesinde elde edebileceği seviye 

arasındaki fark olarak tanımlanmıştır. Çocuğun çevresindeki bireyler onun yapamadığı 

görevleri tamamlamasına yardımcı olurken çocuğun gelişimini desteklemektedir. Bu 

kavram aynı zamanda Wood, Bruner and Ross (1976) tarafından yapı iskelesi olarak 

adlandırılmaktadır. 

Vygotsky’nin işaretler ile ilgili görüşleri Bilişsel analitik terapiye entegrasyonu 

işaretsel nesne ilişkileri teorisi olarak adlandırılmıştır (Hepple ve Sutton, 2004). Bu 

teoride işaret ve semboller aracılığıyla anlamların nasıl iletildiği ön plandadır. Bilişsel 

analitik terapide özellikle terapist ve danışan arasında sözel ve sözel olmayan iletişim 

yoluyla ortak bir anlayış yaratma söz konusudur.  Ayrıca Vygotsky’nin diğer bir görüşü 

olan yakınsak gelişim alanının bilişsel analitik terapideki karşılığı danışanın daha ileriye 

taşınması yani sorunlarıyla başa çıkabilmesi için öğrenmelerini içerir. Bu öğrenmelerden 

sonra danışan problemi ile ilgili yeni yollar keşfedecektir (Hepple ve Sutton, 2004).  

Bilişsel analitik terapi yaklaşımı danışanların yaşamış olduğu sorunların olayları 

yorumlayış şekliyle ilgili olduğunu savunur (Leiman, 1994). Tekrar eden hatalı 

yorumlama sürecine problem prosedürleri adı verilmektedir (Ryle ve Kerr, 2002). 

Problem prosedürleri, bir kişinin hedefe yönelik faaliyetlerinin sırasını gösteren basit bir 

şema olarak gösterilebilir. Bunlar danışanların uyumunu bozduğu ve değiştirilmesi 
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gerektiğinden bir hedef olarak ortaya konur. Bundan dolayı hedef problem prosedürleri 

olarak da ele alınmaktadır. Bireyin geliştirmiş olduğu bu prosedürlerin gelişimi, bilgi 

işlem modellerine ve büyük ölçüde kişisel yapı teorisine dayanmaktadır. Kişisel yapı 

teorileri, insanların kendi gerçeklerini “inşa ederek” kendileri, dünya ve diğerleri ile 

etkileşime girdiğini söyler. Etkileşimin ise çeşitli düşünce, değerlendirme, amaçlardan, 

duygu ve eylemlerden oluştuğunu varsaymaktadır (Corbridge, Brummer ve Coid, 2017). 

bilişsel analitik terapi yaklaşımında danışanların problem prosedürleri belirlenirken 

danışanın seanslarda ilerlemesini göstermek amacıyla Şekil 8’deki gibi bir diyagram 

kulanılması işlevsel olarak değerlendirilmektedir. Diyagram danışanın problem 

prosedürlerini ne kadar gösterdiğini izleme imkânı verir (Ryle ve Kerr, 2002). 

 

Şekil 8. Problem prosedür izleme diyagramı (Ryle ve Kerr, 2002’den uyarlanmıştır) 

Ryle (1979a) ikilemler, tuzaklar ve engeller olarak üç tür problem prosedürü 

olduğunu ortaya koymuştur.  

İkilemler, bireyin kısıtlı olarak iki seçeneğinin olduğunu düşünmesidir. Bu 

düşünce yapısında birbirine alternatif iki yol söz konusudur. Birey hangisini seçerse 

seçsin tam anlamıyla mutlu olamayacağını düşünür. Seçeneklerin kısıtlı olmasıyla birlikte 

seçenekleri olumsuz taraflarından görme söz konusudur (Ryle ve Kerr, 2002).  

Örneğin Şekil 9’da görüldüğü gibi bireyin her şeyi düzenlemeye çalışırsa 

bunalacağını, hiçbir şeyle ilgilenmezse de panikleyeceğini düşünmesi ikilemdir. Bu 

düşüncedeki bireyin aslında kontrol ya da kontrolsüzlüğün olumsuz taraflarını algılaması 

söz konusudur. İkileme verilebilecek başka bir örnek bireyin ya başkalarıyla takım 

çalışması yaparsa kendini yıpratacağım ya da kimseye katılmayıp dışlanacağını 

düşünmesi verilebilir. Burada birey takım çalışması yapsa da yapmasa da mutlu 

olamayacağına ilişkin çıkarımlarda bulunma durumu mevcuttur. İkilem olarak 

değerlendirilebilecek bir diğer örnek bireyin ya başkalarının beklentilerini karşılayıp 
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kapana sıkışmış hissedeceğini ya da onların beklentilerini karşılamayıp istenmeyeceğini 

düşünmesidir. Bu örnekte ele alınan ikilem yapısında da beklentileri karşılasa da 

karşılamasa sonuçların olumsuz olarak öngörülmesi söz konusudur.  

 İkilemler genel olarak “ya… ya da ...” şeklinde ifade edilir. Birey kısıtlı iki 

seçenekten tercih yapma zorunluluğu hissetmesi ve bu zorunluluğun olumsuz 

sonuçlanacağına ilişkin bir öngörüsü mevcuttur (Ryle, 1979a). İkilemlere sahip bireylerin 

görmek istemediği alternatif seçenekler üzerinde yoğunlaşması gerekmektedir. Bu farklı 

seçenekleri görebilme danışma esnasında danışmanın yardımıyla gerçekleşir (Leiman, 

2019).  

 

Şekil 9. Örnek ikilem diyagramı (Corbridge, Brummer ve Coid, 2017’den uyarlanmıştır) 

Tuzaklar, bir kişiyi kısır döngü içerisinde sıkışmış halde tutan düşünce 

kalıplarıdır. Birey karşılaştığı güçlüklerin üstesinden gelmek için çaba gösterse bile 

sorunu daha kötüye götüreceğine ilişkin inanca sahiptir. Bireyin bu şekilde bir inanç 

geliştirmesinde kendi davranışları etkilidir (Ryle ve Kerr, 2002). Tuzaklar, genellikle 

başkalarıyla sağlıklı ilişki kuramama sonucunda ortaya çıkar (Ryle, 1985). Böyle bir 

yapıya sahip olan birey kişilerarası ilişkilerde kısır bir döngüye girdiğine inanır. Birey 

sürekli olarak ilişkilerinde negatif çıkarımlarda bulunur. Birey bazı davranışlarda bulunsa 

bile negatif düşüncelerinin gerçekleşeceğini varsayar. Bireyde, yaptıklarının ya olumsuz 

sonucu değiştirmeyeceği ya daha kötü duruma getireceği inancı vardır (Ryle, 1995). 

Örneğin Şekil 10’da verildiği gibi ilişkilerinin kötü olduğunu düşünen birey 

başkalarını kırmamaya çalışarak ilişkilerini düzeltmesi gerektiğine inanabilir. Başkalarını 

kırmamaya çabalarken kullanılabileceğini bundan dolayı sinirlendirebileceği sonunda 

tekrar ilişkilerinin kötüleşeceğini düşünmesi tuzak düşünce yapısına sahip olduğunu 

KONTROL 

  

  

      

KONTROLSÜZLÜK 
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Her şeyi düzenlemeye çalışma 
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gösterir. Bu durumdaki tuzak düşünceye sahip birey ne yaparsa yapsın ilişkileri 

kötüleşecektir.  Tuzaklar hakkında başka bir örnek olarak bireyin başkalarının olumsuz 

yönlerini değiştirmeye çalışırsa onları daha da kötü bir hale getireceği düşüncesi olabilir. 

Burada başkalarının olumsuz yönlerini değiştirmeye çalışsa bile kötü sonuçlanacağına 

ilişkin bir çıkarımı vardır. Tuzak olarak değerlendirilebilecek bir diğer örnek olarak 

bireyin romantik ilişkilerinde ne yaparsa yapsın her şeyi eline yüzüme bulaştıracağını 

düşünmesi olabilir. Bireyin romsntik ilişkilerinde her şeyi eline yüzüme bulaştıracağını 

düşünmesi negatif bir çıkarımdır. Bu negatif çıkarım bireyin davranışlarını olumsuz 

etkiler. Davranışları sonucunda da birey bu düşüncesini doğrulayabilir ve kısır bir 

döngüye girmiş olur.  

 

Şekil 10. Örnek tuzak diyagramı (Corbridge, Brummer ve Coid, 2017’den uyarlanmıştır) 

 

Engeller ise bireyin uygun amaçlarını veya olmak istediği rollerini bir şekilde 

gerçekleştiremeyeceğini düşünmesidir. Buna sebep olan bazen başkalarının karşı çıkması 

bazen de bireyin kendi kişisel değerlendirmesi olabilir. Engeller bireyin yaşamına ilişkin 

hedef koymasını sabote eder (Ryle, 1985). Bu düşünce tarzında bireyin gerçekleştireceği 

amaçlarının önünde bir engel vardır. Cümlelerinde ama-fakat gibi yapıları sık kullanır. 

Engellerin temelinde bireyin bir şey yapabileceğine inanamama ya da başkalarının kendi 

durumunu sabote edeceğine inanma vardır (Ryle, 1995).  Örneğin Şekil 11’de görüldüğü 

gibi kendini geliştirmesi gerektiğine inanan fakat bunu yeterli imkânlara sahip 

olmadığından gerçekleştiremeyeceğini düşünen bireyin kendi amacını içsel olarak 

engellemesi söz konusudur. Ya da engel düşüncelere bir diğer örnek olarak bireyin 

yapmak istediklerini yakınındaki insanlar yüzünden gerçekleştiremeyeceğini düşünmesi 

verilebilir.  

İlişkilerin kötüleşmesi Başkalarını kırmamaya çalışma 
  

 

Kullanılma 
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Şekil 11. Örnek engel diyagramı (Corbridge, Brummer ve Coid, 2017’den uyarlanmıştır) 

Bilişsel analitik terapi yaklaşımında danışanların ikilemleri, tuzakları ve engelleri 

çeşitli diyagramlar aracılığı ile fark ettirilmesi önemlidir. Böylelikle danışanlar kendi 

düşüceleri üzerinde farkındalık geliştireceklerdir (Ryle ve Kerr, 2002). İkilemler, 

tuzaklar, engeller belirlendikten sonra danışan ile birlikte bu problemler yeniden formüle 

edilmeye çalışılır (Ryle, 1979a).  

Bu yaklaşımda özetle erken çocukluk döneminde gelişmeye başlamış bireyleri 

sınırlandıran ve bireylere zarar veren düşünceler,  duygular ve davranışlar üzerinde 

durulmaktadır. Bireyin işlevini bozan düşüncelerini değiştirmek duygu ve davranışlarının 

değişmesine katkı sağlayacağı bilişsel kuramların özünü oluşturmaktadır.  
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2.2.3 Uyumsuz Düşünce Tarzları ile İlgili Araştırmalar 

Hazaleus ve Deffenbacher (1985) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde 

gerçekleştirilen çalışmada akılcı olmayan inançlar ve öfke uyarılması arasındaki ilişki 

incelenmiştir. Araştırmada akılcı olmayan inançların öfke uyarılmasını yordadığı 

raporlanmıştır. 

Hoglund ve Collison (1989) tarafından üniversite öğrencileri ile gerçekleştirilen 

çalışmada yalnızlık ile akılcı olmayan inançlar arasındaki ilişki incelenmiştir. Yalnızlığın 

akılcı olmayan inançların alt boyutları olan yüksek benlik beklentileri, hayal kırıklığını 

tolere edememe, aşırı kaygı, problemden kaçınma ve çaresizlik ile anlamlı pozitif 

korelasyonları tespit edilmiştir. 

Azoulay, D. (2000) tarafından gerçekleştirilen çalışmada öfke duygusu ve 

dışavurumun yordayıcısı olarak bilişsel çarpıtmalar ele alınmıştır. Öfkenin tüm yönlerini 

en güçlü şekilde öngören bilişsel çarpıtmalar, hayal kırıklığını tolere edememe ve kendini 

küçültme olarak belirlenmiştir. 

Martin ve Dahlen (2004) üniversite öğrencileriyle gerçekleştirdikleri araştırmada 

akılcı olmayan inançların provokasyon sonrası öfke ve düşmanca düşünceleri yordayıp 

yordamadığını belirlemeye çalışmışlardır. Araştırma sonucunda hem düşük hayal 

kırıklığı toleransı hem de felaketleştirmenin sürekli öfke, öfkeyi bastırma ve dışa dönük 

öfke ifadesi ile ilişkili olduğu görülmektedir. 

Calvert ve Kellett (2014) gerçekleştirdikleri çalışmada bilişsel analitik terapi ile 

ilgili 25 çalışmayı sistematik olarak incelemişlerdir. Bilişsel analitik terapi ile ilgili 

gerçekleştirilen çalışmaların klinik popülasyonlara odaklandığı belirtilmiştir. 

Araştırmacılar tarafından ele alınan çalışmaların % 44'ünün kişilik bozukluğu tedavisi 

üzerine olduğu raporlanmıştır. 

Chung, Jalal ve Khan (2014) tarafından Pakistan'daki 2010 yılındaki sel 

mağdurları üzerinde yapılan çalışmada afete maruz kalmanın bilişsel çarpıtmalar ile 

ilişkili olduğu belirtilmiştir. Ayrıca çalışmada hem bilişsel çarpıtmalar ile duyguları 

bastırma arasında pozitif bir korelasyon olduğu hem de bilişsel çarpıtmaların duyguları 

bastırmayı pozitif yönde yordadığı raporlanmıştır.  
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Theeke vd., (2016) tarafından kronik hasta ve yaşlı bireyler üzerinde 

gerçekleştirilen araştırmada yalnızlığı azaltmada bilişsel davranışçı müdahale yöntemi 

olarak LISTEN kullanılmıştır. LISTEN grubundaki katılımcılar yalnızlığın azaldığını (p 

= 0.03), genel sosyal desteğin arttığını (p = 0.05) bildirmişlerdir. 

Hyland vd. (2019) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen 

çalışmada akılcı duygusal davranışçı terapi kuramından yola çıkarak hem akılcı 

inançların hem de akılcı olmayan inançların yalnızlığı açıklaması test edilmiştir. Akılcı 

inançların yalnızlıktaki varyansın % 23'ünü, akılcı olmayan inançların yalnızlıktaki 

varyansın % 36’sını açıkladığı raporlanmıştır. Bu araştırma biliş ve yalnızlığın anlamlı 

bir şekilde ilişkili olduğunu vurgulamaktadır. 

Askari (2019) 14 evli çift üzerinde gerçekleştirdiği çalışmada öfke yönetimi 

üzerindeki inanç sistemini ele almıştır. Araştırmacı bilişsel-davranışçı çift terapisinin 

öfke ve saldırganlık düzeyini azaltmada etkili olduğunu raporlamıştır. 
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2.3 Yalnızlıkla İlgili Alanyazın  

Bu bölümde ilk olarak yalnızlığın nasıl tanımlandığı ele alınmıştır. Daha sonra 

yalnızlığın boyutlarından bahsedilmiştir. Son olarak yalnızlığı inceleyen kuramların 

görüşleri sunulmuştur. 

2.3.1 Yalnızlığın Tanımlanması 

Kişilerarası ilişkiler insan olmanın doğası gereği yaşamın ayrılmaz bir parçasıdır. 

Kişiler arası ilişkilerde meydana gelen problemler bireyi yalnız hissettirebilir. Yaygın bir 

durum olan yalnızlık; ırk, cinsiyet, yaş veya kültürel tarihe bakmaksızın her türlü kişiyi 

etkiler (Rokach ve Bacanlı, 2001). Diğer olumsuz duygusal durumlar gibi yalnızlık 

duygusal olarak acı verici ve istenmeyen bir deneyimdir (Laursen ve Hartl, 2013). 

Fromm-Reichmann (1959) tarafından ortaya konulduğu gibi bireyler yalnızlığın yarattığı 

zor durum karşısında genellikle kaçınma ya da durumu reddetme eğilimindedir.  

Yalnızlık Sullivan’a (1953) göre bireyin yakınlık ihtiyacını karşılayamamasından 

kaynaklı hoş olmayan bir deneyimdir. Bu deneyim bireyleri sosyal bağlantı arayışına 

yöneltir. 

Weiss (1973) yalnızlığın bireyin tek başına olduğunda değil de ilişkilerde yerine 

getirilmemiş sosyal ve duygusal ihtiyaçlar olduğunda meydana geldiğini savunur. 

Örneğin çocukluk boyunca ebeveynler ve aile üyeleri ile kurduğu ilişkiler gibi belirli 

ilişkisel kalıpların olmaması yalnızlık olarak tanımlanabilir.   

Peplau ve Perlman (1982) yalnızlığı kişinin sosyal ilişkilerinde niteliksel ve 

niceliksel eksiklikler olduğunda ortaya çıkan hoş olmayan bir deneyim olarak 

tanımlamaktadır. İnsanlar hem algılanan sosyal ilişki eksikliği hem de algılanan kaliteli 

sosyal ilişki eksikliği nedeniyle yalnızlık yaşamaktadır. Bireyler çok sayıda insanla ilişki 

içerisinde olsa bile yalnız hissedebilir bundan dolayı yalnızlığın niteliksel yönü 

vurgulanmıştır.  

Rook (1984) yalnızlığı duygusal sıkıntıya neden olan hoş olmayan bir durum 

olarak tanımlamıştır. Ayrıca toplumsal yabancılaşma, reddedilme ve yanlış anlaşılmayı 

da yalnızlığı oluşturan bileşenler olarak vurgulamaktadır.  

de Jong Glerveld (1998) yalnızlığı sosyal ilişkilerde arzu ettiği ve deneyimlediği 

arasındaki algılanan tutarsızlıktan kaynaklanan bir olgu olarak tanımlamaktadır. Bu 
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nedenle kişinin sosyal ilişkilerde karşılanmayan ancak algılanan ihtiyaçları yalnızlığa 

neden olabilir.  

Andersson (1998) de yalnızlığın kişinin sosyal ilişki sayısında algılanan 

memnuniyetsizlik olarak ortaya çıkan bir durum olduğunu belirtir. Bir diğer değişle 

arzulanan ilişki sayısına ulaşamayan bireyler kendini yalnız hisseder. 

Yukarıdaki tanımlarda kişinin arzulanan sosyal ilişkilerindeki eksiklik ve 

karşılanmayan ihtiyaçlar yalnızlığın vurgulanan iki kavramsal unsurudur. Birçok 

araştırmacı sosyal ihtiyaçların önemini vurgularken diğerleri duygusal ihtiyaçların rolünü 

vurgulamaktadır. Bu kavramsal nüanslara rağmen yalnızlığın öznel, zayıflatıcı, olumsuz 

ve yaygın bir kavram olduğu konusunda açık bir fikir birliği vardır (Tzouvara, 

Papadopoulos, Randhawa ve 2015).  

2.3.2 Yalnızlığın Boyutları  

Yalnızlık ile ilgili yapılan ilk bilimsel araştırmaların yalnızlığı tek boyutta sosyal 

ilişkilerdeki eksiklikler üzerine değerlendirdikleri görülmektedir (Fromm-Reichmann, 

1959; Sullivan, 1953). Daha sonraki çalışmalar yalnızlığı çok boyutlu olarak ele almıştır. 

Bağlanma perspektifinin önde gelen savunucusu olan Weiss (1973) yalnızlığı 

sosyal yalnızlık ve duygusal yalnızlık olarak ele almıştır. Duygusal yalnızlık yakın 

ilişkilerdeki eksikliklerden kaynaklamaktadır. Sevilen birinin kaybı, boşanma ve 

arkadaşların yokluğu duygusal yalnızlığın potansiyel tetikleyicileridir. Duygusal 

yalnızlığın ancak önemli bir bağlanma figürüyle yeniden bağlanarak hafifletilebilir 

(Weis, 1973). Bağlanma davranışının yalnızlık üzerinde etkili olduğu sonraki 

çalışmalarda da rapor edilmiştir (Deniz, Hamarta ve Arı, 2005; DiTommaso vd., 2003). 

Sosyal yalnızlık ise algılanan sosyal ilişkilerin eksikliğinden kaynaklanmaktadır. Yeni bir 

sosyal ortama taşınmak, işsiz kalmak, topluluktan dışlanmak, bu tür yalnızlık için 

potansiyel tetikleyicilere örnektir (Weiss, 1973).  

Young (1982) üç tür yalnızlık sınıflandırması yapmıştır. Bunlar; geçici yalnızlık, 

durumsal yalnızlık ve kronik yalnızlıktır. Geçici yalnızlık kısa ve nadiren yalnız ruh halini 

içerir. Deneyimler araştırmacılar veya klinisyenler için endişe duyulmayan türdür. 

Durumsal yalnızlık; boşanma, yaşlanma veya yeni bir şehre taşınma gibi belirli bir 

değişiklik gerçekleştiği zamanki durumları içerir. Durumsal yalnızlık ciddi üzücü bir 

deneyim olabilir. Kronik yalnızlık ise bir kişinin iki veya daha fazla yıl boyunca tatmin 
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edici sosyal ilişkilerden yoksun olduğu zaman meydana geldiği şeklinde tanımlamıştır. 

Durumsal yalnızlık uzun süre devam ettiğinde kronikleşebilir. Müdahale açısından dikkat 

edilmesi gereken en önemli nokta durumsal yalnızlığın şiddetli ve kronik bir deneyim 

haline gelmesini önlemek olmalıdır (Young, 1982).  

Yalom (1999) tarafından yalnızlık; kişilerarası, içsel ve varoluşsal kategoride ele 

alınmıştır. Kişilerarası yalnızlık bireyin çevresiyle kurduğu etkileşim eksikliğinden 

kaynaklanan yalnızlıktır. Bu yalnızlığın nedeni bireysel ya da çevresel faktörler olabilir. 

İçsel yalnızlık bireyin ideal benliği ile gerçek benliği arasındaki çatışmadan kaynaklanan 

yalnızlıktır. Son olarak varoluşsal yalnızlık ise özgürlük, ölüm gibi varoluşsal konular ile 

yüzleştiği zaman yaşadığı tek başına olma düşüncesi olarak değerlendirilen yalnızlıktır.  

Tiwari (2013) yalnızlık deneyimini durumsal, gelişimsel ve içsel yalnızlık 

kategorilerine ayırmıştır.  Durumsal yalnızlık, sosyo-ekonomik ve kültürel çevre 

tarafından oluşturulan yalnızlıktır. İhtiyaçlarının düzeyleriyle sosyal temasları arasındaki 

uyuşmazlık ve nüfusun göç etmesi, kişisel çatışmalar, kazalar, afetler veya boşluk 

sendromu vb. gibi çeşitli çevresel faktörler yalnızlığa yol açmaktadır. Gelişimsel 

yalnızlık, bireyin doğuştan gelen yakın ilişki kurma ve kendi gerçek benliğini tanıyarak 

geliştirmek ile ilgili bireysellik ihtiyacı arasında denge kuramaması sonucunda 

gerçekleşir. Kişisel yetersizlikler, gelişimsel eksiklikler, önemli ayrılıklar, sosyal 

marjinalite, yoksulluk, fiziksel / psikolojik engeller çoğu zaman gelişimsel yalnızlığa yol 

açmaktadır. İçsel yalnızlık bireyin kendi algılarından dolayı ortaya çıkar. Benlik saygısı 

diğer bireylere kıyasla düşük olan kişilerin kendilerini daha fazla yalnız hissetmeleri içsel 

yalnızlık olarak değerlendirilebilir. İçsel yalnızlığın sebepleri kişilik faktörleri, kontrol 

odağı, zihinsel sıkıntı, düşük özgüven, suçluluk, değersizlik hissi ve durumlarla başa 

çıkma stratejileridir (Tiwari, 2013). 

Cacioppo vd. (2015) yalnızlık konusunda kapsamlı bir çalışma gerçekleştiridikten 

sonra diğer araştırmacılarla benzer bir şekilde boyutları da olan bir sınıflandırma 

yapmıştır. Cacioppo vd. (2015) yalnızlığı; yakınlık yalnızlığı, ilişkisel yalnızlık ve 

kolektif yalnızlık olmak üzere üç gruba ayırmıştır.  

Yakınlık yalnızlığı bireyin hayatındaki önemli bir kişinin algılanan yokluğunda 

ortaya çıkan yalnızlık türüdür (Cacioppo vd., 2015). Yakınlık yalnızlığı Weis (1973) 

tarafından tanımlanan duygusal yalnızlığa karşılık gelmektedir. Bireyin duygusal olarak 
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yakınlık kurabileceği kişilerin olmadığını hissetmesi durumudur. Bu yalnızlık türü 

Dunbar'ın iç çekirdek olarak tanımına karşılık gelmekle birlikte 5 kişiye kadar bireyi 

içerebilir ve krizler sırasında duygusal destek için güvendiğimiz insanları içerir (Dunbar, 

2014). 

İkinci olarak ilişkisel yalnızlık kaliteli arkadaşlıkların veya aile bağlantılarının 

algılanan yokluğu sonucu ortaya çıkan yalnızlıktır (Cacioppo vd., 2015). İlişkisel 

yalnızlık ise Weis’in (1973) sosyal yalnızlık olarak adlandırdığı tür ile özdeştir. İlişkisel 

kişiler 15 ila 50 kişi içerebilir ve düzenli olarak gördüğümüz, destek alabileceğimiz temel 

sosyal ilişkileri içerir (Dunbar, 2014). Bununla birlikte önemli olan arkadaş sayısı değil 

değerli arkadaş / sırdaşların kalitesidir (Hawkley vd., 2008).  

Üçüncü tür olarak kollektif yalnızlık bireyin kendine benzer olan diğer kişilerle 

algılanan bağlantı yokluğunda ortaya çıkar (Cacioppo vd., 2015). Bağlantı bir grup, ekip 

veya ulusal kimlik olabilir. İlişki içerisinde olunan 150 ile 1500 kişi zayıf sosyal ilişkileri 

oluşturur (Dunbar, 2014). Yalnızlığın kolektif bir boyutunun ortaya çıkması sayesinde 

bireyler olumsuz koşullarda iş birliği geliştirmiş olabilirler (Cacioppo, Cacioppo ve 

Boomsma, 2014). 

2.3.3 Yalnızlık ile İlgili Yaklaşımlar 

2.3.3.1 Psikanalitik Yaklaşım 

Psikanalitik yaklaşımlar insanların bebek ve çocukluk dönemlerindeki eksiklikleri 

daha sonraki yaşamda yalnızlığa neden olan unsurlar olarak vurgulamaktadır. 

Ebeveynleri ile erken çocukluk döneminde samimi ilişkiler geliştirmek için sosyal 

becerilere sahip olmayan kişilerin daha sonraki yaşamda yalnızlık yaşama olasılıkları 

daha yüksektir (Tzouvara, Papadopoulos ve Randhawa, 2015). 

Freud (1957) kaygı ve yalnızlık kavramını birlikte ele almıştır. Freud yalnızlığın 

bireyde kaygı şeklinde ortaya çıktığını belirtmiştir. Ayrıca sosyal ilişkilerden olan 

arkadaşlığı Freud (1957) kişilerarası yakınlık eğilimlerinin cinsel güdünün bir yüceltmesi 

olarak görmektedir.   

Sullivan (1953) ve Fromm-Reichmann (1959) yalnızlık konusundaki görüşleriyle 

kendinden sonraki yazarları da etkilemiştir. Yalnızlık kavramını Sullivan gelişimsel 

olarak değerlendirmiş, Fromm-Reichmann ise psikoterapi boyutunda ele almıştır. Bu 

teorisyenler yalnızlığı, sosyal ilişkiler kurmadaki zorluklarından dolayı ortaya çıkan 
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patolojik bir olgu olarak görürler (Donaldson ve Watson, 1996). Sullivan yalnızlığı 

kişilerarası yakınlık eksikliğinden kaynaklanan oldukça rahatsız edici bir deneyim olarak 

adlandırmıştır (Fromm-Reichman, 1959). Sullivan yalnızlığı gelişimsel perspektiften ele 

alarak çocukluktan yetişkinliğe kadar olan sürece değinir. Ayrıca birey için ortaya 

çıkabilecek patolojik etkilerinden bahsetmiştir.  

Sullivan (1953) yalnızlığın kaygıdan çok daha korkutucu olduğunu belirtmiştir. 

Fromm-Reichmann (1959), yalnızlığın ve kaygının klinik kavramsallaştırmalarda sıklıkla 

birbirinin yerine kullanıldığını belirtmekle birlikte yalnızlık ve kaygı arasında ayrım 

yapma ihtiyacına da dikkat çekmektedir. Fromm-Reichmann (1959) yalnızlığın zihinsel 

rahatsızlıklara oldukça fazla etkisinin olduğunu belirtmiştir. Yalnızlık ve kaygı konusu 

ile meşgul olmanın birçok teorisyenin yalnızlık konusuyla yüzleşmede yaşadığı zorluktan 

kaynaklandığını belirtmiştir. 

2.3.3.2 Varoluşsal Yaklaşım 

Varoluşsal bir bakış açısıyla Von-Witzleben (1958) yalnızlığı bireyin varoluşsal 

bir biçimde çaresiz olma hissi ya da önemli bir ilişkinin kaybı sonucu ortaya çıkan durum 

olarak tanımlamıştır. Moustakas (1961) yalnızlığın daha olumlu bir büyüme deneyimi 

sağladığını savunmaktadır. Yalnızlığın bireyin kendi düşüncelerine odaklanma ve kendi 

varoluşunu takdir etmesine katkıda bulunduğunu ifade etmiştir. Yalnızlık bireyin gerçek 

ve güzel olanı bulmasında bireyi umutlandırabilir hatta cesaretlendirebilir (Moustakas, 

1961). 

Fromm (1965) tarafından modern demokrasinin yükselmesi ile birlikte bireyler 

istedikleri yerde olabilmekte, istediğini yapmakta özgürdür. Ancak bu özgürlük birey için 

korkutucu olabilmektedir. Çünkü bireylerin sorumluluğu üstlenmeleri gereken önemli 

kararlar almalarına neden olur. Fromm (1965) özgürlüğü “güçsüzlüğün ve yalnızlığın 

dayanılmaz hali” olarak tanımlamıştır. Fromm (1956) insanın yalnızlığının sevgi ile 

aşılabileceğini savunmaktadır.  

2.3.3.3 Bilişsel Yaklaşım 

Bilişsel yaklaşımın önde gelen savunucuları Peplau ve Perlman’a (1982) göre 

anlamlı yakın ilişkiler kuramama sonucunda bireyler kendilerini yalnız hissederler ve bu 

durum birey için üzücü bir deneyimdir. Yalnızlık deneyimi her birey için farklı olsa da 

yalnızlıktaki ortak unsurlar tanımlanabilir. Buradan yola çıkarak ortaya koydukları 



 

53 

 

modele ise “bilişsel uyuşmazlık modeli” adını vermişlerdir (Peplau ve Perlman, 1998). 

Bilişsel uyuşmazlık modeline göre bireylerin yalnızlık deneyimini etkileyen faktörler 

Şekil 12’de gösterilmiştir.  

 

Şekil-12. Bilişsel Uyuşmazlık Modeli (Peplau ve Perlman, 1998) 

Bu faktörler; zemin hazırlayıcı faktörler, hızlandırıcı olaylar ve bireyin 

algılamaları olarak gruplandırılmıştır.  

Yalnızlığa zemin hazırlayıcı faktörler bireylerin kişilik özellikleri ve durumsal 

etmenlerdir. Bireyin utangaç olması ya da sosyal beceri eksikliği olması yalnızlığa zemin 

hazırlayan kişilik özellikleri olabilir. Rekabetçi etkileşimin olduğu bir ortam içerisinde 

olmak, sosyal izolasyon uygulamayı gerektirecek herhangi bir durumun olması ya da 

bireysel bir kültürde yetişmek bireylerin yalnızlık deneyimi yaşamasına neden olabilecek 

durumsal etmenlerdir (Peplau ve Perlman, 1998). 

Yalnızlığın başlangıcı, genellikle bir kişinin gerçek veya istenen sosyal 

ilişkilerinde değişiklik yaratan tetikleyici bir olaydır. Bu olayları “hızlandırıcı olaylar” 

olarak adlandırmak mümkündür. Örneğin bireyin bir romantik ilişkisinin sonlanması ya 

da bulunduğu ortamdan başka bir yere gitmesi bireyin istediği sosyal ilişki ile mevcut 

sosyal ilişkisi arasındaki farkı arttırabilir (Peplau ve Perlman, 1982). 

Bu yaklaşıma göre yalnızlığın temelini istenen ve gerçek kişilerarası ilişkiler 

arasındaki tutarsızlık durumu oluşturur. Tutarsızlığı belirleyen bilişsel süreçlerdir. 

Bilişsel süreçler bireyin yaşamış olduğu yalnızlık deneyiminin yoğunluğunu belirler. 

Bireylerin nedensel yüklemeleri yalnız olmalarına ve zaman içinde yalnız kalmalarına 

neden olan faktörlere ilişkin algılarını oluşturmaktadır. Örneğin insanların yalnız kalma 

süreleri arttıkça yaşadıkları olayları durumsal faktörlerden ziyade kişisel faktörlere 
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yükleme yaparlar. Bu durum bireyin duygularını olumsuz etkiler. Bireyin kendi 

yaşıtlarıyla kendini kıyaslaması bir diğer bilişsel faktör olabilir. Akranlar ile yapılan 

karşılaştırmalar bireyin sosyal etkileşimini arttırabilir ya da azaltabilir. Karşılaştırma 

bireyin yalnızlığını etkiler. Ayrıca bireylerin yaşananları ne kadar kontrol edebildiği 

algısı yalnızlık deneyiminde etkilidir (Peplau ve Perlman, 1998). 

Bilişsel yumazlık modeli yalnızlık duygusunu etkileyen hem dışsal hem de içsel 

pek çok etmenden bahsetmiştir. Yalnızlığı sadece bireyin etrafındaki kişi sayısına 

indirgememiştir. Ayrıca bu model bireyin yaşamış olduğu bilişsel uyuşmazlıkların yanı 

sıra yalnızlığa zemin hazırlayıcı faktörleri ve yalnızlığı hızlandırabilecek olayları da ele 

alarak yalnızlık duygusunu bütüncül olarak değerlendirmiştir.    
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2.3.4 Yalnızlık ile İlgili Araştırmalar 

Gerson ve Perlman (1979) kronik olarak yalnız, durumsal olarak yalnız ya da 

yalnız olmayan 66 üniversite öğrencisinin iletişim becerilerini incelemiştir. Sonuçlar 

durumsal olarak yalnız olan öğrencilerin kronik olarak yalnız veya yalnız olmayanlara 

oranla iletişim becerilerinde daha başarılı olduğu göstermektedir. Bu bulgu bilişsel olarak 

baskı oluşturan durumsal yalnızlığın yarattığı motivasyon sonucunda ortaya çıktığı 

yorumlanmıştır.   

Anderson, Horowitz ve French (1983) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde 

gerçekleştirilen araştırmada yalnız ve depresif insanların atıf tarzını incelenmiştir. Yalnız 

ve depresif insanların başarısızlıklarını içsel unsurlara (örneğin, yetenek eksikliği) 

atfettikleri raporlanmıştır. Ayrıca gerçekleştirilen çalışmada atıf tarzları ile yalnızlık 

arasındaki korelasyonun depresyona oranla yüksek korelasyon verdiği görülmüştür. 

Hamarta (2000) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen 

çalışmada öğrencilerin yalnızlık düzeyleri çeşitli özlük nitelikleri açısından incelenmiştir. 

Araştırma bulguları yalnızlık düzeyinin cinsiyete bağlı olarak farklılaştığını göstermiştir. 

Erkek öğrencilerin yalnızlık düzeylerinin kız öğrencilere göre önemli düzeyde yüksek 

olduğu raporlanmıştır. Ayrıca sosyal beceri ile yalnızlık düzeyi arasında ters yönlü bir 

ilişkinin olduğu belirtilmiştir 

Rokach ve Bacanlı (2001) tarafından gerçekleştirilen araştırmada Kanadalı, Türk 

ve Arjantinli bireyler üzerinde kültürel arka planın yalnızlığın öncüllerine ilişkin algıları 

üzerindeki etkileri incelemiştir. Gerçekleştirilen çalışmada katılımcılar kişisel 

yetersizlikler, gelişimsel eksiklikler, karşılanmayan yakın ilişkiler, yer değiştirme / 

önemli ayrılık ve sosyal marjinallik olmak üzere beş alt ölçekten oluşan bir ölçeği 

cevaplamıştır. Yalnızlıklarının öncülleri olarak bu ölçeğin tüm alt ölçeklerinde 

Kanadalılar en yüksek puana sahipken Türk katılımcıların kişisel yetersizlikler ve 

gelişimsel eksiklikler açısından en düşük ortalama puana sahip olduğu belirtilmiştir. 

Pressman vd. (2005) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde yapılan 

araştırmada yalnızlığın daha fazla psikolojik stres, daha düşük uyku kalitesi ve 

dolaşımdaki kortizol seviyelerinde yükselmelerle ilişkili olduğu belirtilmiştir. Ayrıca 
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çalışmada yalnız bireylerin daha düşük antikor cevabına sahip oldukları yani daha çabuk 

hastalandıkları belirtilmiştir. 

Deniz, Hamarta ve Arı (2005) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde 

gerçekleştirilen çalışmada bağlanma stillerinin öğrencilerin sosyal becerilerine ve 

yalnızlık düzeylerine etkisi araştırılmıştır. Ayrıca demografik değişkenlerden cinsiyet 

puan ortalamalarına göre yapılan karşılaştırmada sosyal becerilerinin alt boyutlarından 

olan duygusal ifade becerileri kız öğrencilerde erkek öğrencilere göre anlamlı düzeyde 

yüksek bulunmuştur.  Bağlanma stillerinin yalnızlık ve sosyal beceriler üzerinde anlamlı 

bir etkisi tespit edilmiştir. Romantik ilişkisi olmayan öğrencilerin yalnızlık puan 

ortalamaları diğerlerine göre anlamlı derecede yüksek bulunmuştur. 

Hamamcı ve Duy (2007) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde 

gerçekleştirilen çalışmada yalnızlığın yordayıcısı olarak kişilerarası bilişsel çarpıtmalar 

incelenmiştir. Regresyon analizi sonuçları, kişilerarası bilişsel çarpıtmalar ölçeğinde 

"kişilerarası reddedilme" alt ölçeğinin yalnızlığı önemli ölçüde yordadığını göstermiştir. 

Kişilerarası reddedilme inançlarının yalnızlık varyansının % 31'ini oluşturduğu 

belirtilmiştir. 

Karaoğlu, Avşaroğlu ve Deniz, (2009) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde 

gerçekleştirilen çalışmada yalnızlık duygusunun demografik özelliklerle ilişkisi 

incelenmiştir. Çalışma sonucunda erkek öğrencilerin kız öğrencilere oranla yalnızlık 

düzeyleri anlamlı derecede yüksektir. Ayrıca çalışmaya katılan öğrencilerinde yalnızlık 

duygusu yaşama oranı %43.3 olarak raporlanmıştır. 

Cacioppo, Hawkley ve Thisted, (2010) tarafından 50-68 yaşları arasında 229 kişi 

üzerinde gerçekleştirilen 5 yıllık boylamsal bir araştırmada yalnızlık ve depresif belirtiler 

arasındaki ilişki ortaya konulmaya çalışılmıştır. Çalışma sonucunda elde edilen bulguda 

yalnızlığın depresif belirtileri yordadığı ortaya konulmuştur. 

Masi vd., (2011) tarafından yalnızlığı azaltmak için gerçekleştirilen 

müdahalelerin meta analiz çalışması gerçekleştirilmiştir. Araştırmada sosyal becerilerin 

geliştirilmesi, sosyal desteğin artırılması, sosyal iletişim fırsatlarının artırılması ve 

uyumsuz sosyal bilişin ele alınması konusunda yapılmış çalışmaların etki büyüklükleri 

incelenmiştir. Bu müdahaleler arasında en başarılı müdahaleler uyumsuz sosyal bilişi ele 

almak olarak raporlanmıştır. 
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Kearns, Whitley, Tannahill ve Ellaway (2015) tarafından gerçekleştirilen 

araştırma yalnızlığın yaygınlığını ve sosyal destek biçimleriyle olan ilişkisini ortaya 

koymuştur. Yalnızlık duygusunun ailesiyle daha az temas halinde olanlar, komşularıyla 

daha az iletişim kuranlar, duygusal destek kaynakları olmayanlar arasında daha yaygın 

olduğu belirtilmiştir. Yalnızlık duygularının stres, anksiyete ve depresyon duyguları ile 

aynı yönde ilişkili olduğu belirtilmiştir. Ayıca komşuluk davranışlarının yalnızlığa karşı 

korunmada önemli olduğu belirtilmiştir. 

Stickley vd. (2015) tarafından yapılan araştırma yalnızlıkla ilişkili faktörleri 

belirleyerek sağlık problemleri ile ilişkisi olup olmadığını ortaya koymak amacıyla 

gerçekleştirilmiştir. Katılımcıların neredeyse % 10'u genellikle kendilerini yalnız 

hissettiklerini bildirmişlerdir. Boşanmış bireylerin kendilerini yalnız hissetme olasılıkları 

önemli ölçüde daha yüksek bulunmuştur. Tek başına yaşamamak ve daha fazla sosyal 

desteğe sahip olmak yalnızlık riskini azalttığı belirtilmiştir. Kendini yalnız hisseden 

katılımcıların sağlık durumunun kötü olma olasılığının daha yüksek olduğu 

raporlanmıştır. 

Lasgaard, Friis ve Shevlin (2016) tarafından yüksek risk grupları üzerinde 

gerçekleştirilen araştırmada 16–102 yaşları arasındaki 33.285 kişiye ulaşılmıştır. 

Araştırma bulgularına göre etnik azınlık statüsü, sakatlık maaşı almak veya işsiz olmak, 

tek başına yaşamak, uzun süreli zihinsel bozukluklar ve psikiyatrik tedavi yalnızlıkla 

güçlü bir şekilde ilişkili olarak raporlanmıştır. Kadın olmak, düşük eğitim seviyesine 

sahip olmak ve yoksun bir bölgede yaşamak ergenlik dönemindeki yalnızlıkla 

ilişkilendirilmiştir. Öte yandan sakatlık maaşı almak ve tek başına yaşamak, orta 

yetişkinlik ve genç yaşlılık dönemlerinde yalnızlıkla güçlü bir şekilde ilişkilendirilmiştir. 

Çalışmaya katılan bireylerin yüzde 16.4’ü orta düzeyde, yüzde 4.6’sı ciddi düzeyde 

yalnızlık yaşadığını belirtmiştir. 

 

 

 

 

 



 

58 

 

 

BÖLÜM 3 

3 YÖNTEM 

Bu bölümde araştırmanın modeline, çalışma grubuna, veri toplama araçlarına, 

verilerin toplanma sürecine ve verilerin analizine yönelik bilgilere yer verilmiştir.  

3.1 Araştırmanın Modeli 

Genç yetişkinlerin uyumsuz düşünce tarzları ile duygusal dışavurum arasındaki 

ilişkide yalnızlığın aracılık rolü gösterip göremeyeceğini test eden bu çalışma ilişkisel bir 

araştırmadır. İlişkisel araştırmalarda temel amaç iki ya da daha fazla değişkenin birlikte 

değişim gösterip göstermediğinin belirlenmesidir. Eğer bir ilişki bulunursa bunun 

yönünün ve derecesinin belirlenmesi de yine ilişkisel araştırmaların kapsamı içindedir 

(Akbay, 2019).  

3.2 Araştırmanın Çalışma Grubu  

Araştırmanın çalışma grubunu 2019-2020 Öğretim Yılı Güz döneminde 

Necmettin Erbakan Üniversitesi, Karamanoğlu Mehmetbey Üniversitesi ve KTO Karatay 

Üniversitesi’ne devam etmekte olan 20 farklı bölümde öğrenim gören 1042 genç yetişkin 

oluşturmaktadır.  

 Katılımcıların 586’ü (%56) Necmettin Erbakan Üniversitesi’nin Eğitim Fakültesi 

ve Fen Fakültesi’nde, 289’u  (%27.7) KTO Karatay Ünversitesi’nin Sosyal Beşeri 

Bilimler Fakültesi ve Sağlık Bilimleri Yüksekokulu’nda, 169’u (%16.2) Karamanoğlu 

Mehmetbey Üniversitesi’nin Kazım Karabekir Meslek Yüksekokulu’nda eğitim 

görmektedir. Katılımcıların 776’sı (%74.5) kadın ve 266’sı (%25.5) erkektir. 

Katılımcıların yaşları 17 ile 28 arasında değişmekle birlikte yaş ortalamaları 20.02 ve 

yaşlarının standart sapması 1.69’dur. Sınıf düzeylerine göre dağılımları ele alındığında; 

katılımcıların 285’inin (%27.4) birinci sınıfta, 257’sinin (%24.7) ikinci sınıfta, 277’sinin 

(%26.6) üçüncü sınıfta ve 223’ünün (%21.4) dördüncü sınıfta öğrenimlerine devam 

ettikleri görülmektedir.  

3.3 Veri Toplama Araçları 

Araştırmada katılımcıların uyumsuz düşünce tarzlarını belirlemek için “Uyumsuz 

Düşünce Tarzları Ölçeği”, duygusal dışavurum düzeylerini belirlemek için “Berkeley 
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Duygusal Dışavurum Ölçeği” ve yalnızlık düzeylerini belirlemek için “UCLA Yalnızlık 

Ölçeği Kısa Formu” kullanılmıştır. Bunların yanı sıra katılımcıların demografik 

özelliklerine ilişkin bilgiler “Kişisel Bilgi Formu” aracılığıyla elde edilmiştir. Araştırma 

kapsamında kullanılan ölçme araçlarına ait kapsamlı bilgiler aşağıda sunulmuştur. 

3.3.1 Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği 

Araştırma kapsamında 10 maddeden oluşan ve 5’li Likert tipi ölçekle 

derecelendirilen Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği geliştirilmiştir. Bu ölçek geliştirme 

çalışması farklı çalışma grupları üzerinde ve farklı zamanlarda gerçekleştirilmiştir.  Ölçek 

ile bilişsel analitik terapi teorisinin görüşleri doğrultusunda bireylerin düşünce hataları 

belirlenip ölçülmüştür. Bu düşünce yapıları bireylerin yaşam uyumunu bozduğundan 

dolayı “uyumsuz düşünce tarzları” olarak adlandırılmıştır. Uyumsuz Düşünce Tarzları 

Ölçeği’nin geçerlik ve güvenirlik analizlerine yönelik bilgiler aşağıda sunulmuştur. 

3.3.1.1 Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği için Madde Yazımı, Geçerlik ve 

Güvenirlik Çalışması  

Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği geliştirilirken Ryle (1979a) tarafından ortaya 

konulan ve bireylerin yaşamış olduğu sorunların kaynağı olarak görülen ikilemler, 

tuzaklar ve engeller şeklindeki hedef problemlerden yararlanılmıştır. Ayrıca ölçek 

geliştirilirken Bilişsel Analitik Terapi Derneği tarafından oluşturulan danışan psikoterapi 

dosyalarından faydalanılmıştır. Bunlara ek olarak Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık 

bölümündeki psikolojik danışma uygulaması yapan öğrencilere ikilemler, tuzaklar ve 

engeller hakkında bilgilendirme yapılmıştır. Öğrencilerin bireysel danışma uygulaması 

yaparken uyumsuz düşünce tarzlarına sahip olduğu düşünülen danışanlarına öğrenciler 

tarafından şu şekilde sorular sorabilecekleri belirtilmiştir. “Seçeneklerin sonucunu 

olumsuz olarak gördüğünüzden dolayı kararsız kaldığınız durumlar var mıdır, varsa 

bunlar nelerdir?”, “İyi olması için çabalarsanız daha kötü duruma getireceğinizi 

düşündüğünüz şeyler var mıdır, varsa bunlar nelerdir?”, “Olmak istediğiniz yerde 

olmanızı ya da yapmak istediğiniz eylemleri yapmanızı engelleyen sebepler var mıdır, 

varsa bunlar nelerdir?” Danışma oturumlarının yazılı dökümleri incelenirken 

danışanlarının yaşamış oldukları ikilemler, tuzaklar ve engeller belirlenmeye 

çalışılmıştır.  İkilemleri yansıtan 9 madde, tuzakları yansıtan 14 madde ve engelleri 

yansıtan 9 madde olmak üzere toplamda 32 maddeden oluşan madde havuzu elde 

edilmiştir.  Madde havuzu toplamda 5 uzmana gönderilmiş ve görüşlerine 
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başvurulmuştur. Uzmanlar daha önce ölçek geliştirme ve uyarlama deneyimi olan Eğitim 

Bilimleri Bölümü öğretim elemanları ve psikolojik danışmanlardan oluşmaktadır.   

 Uzmanlardan ölçme aracındaki maddelerin ölçmek istenen yapıyı ne kadar 

ölçtüğünü ve ölçme aracının dil açısından uygunluğunu değerlendirmeleri istenmiştir. 

Uzmanların görüşleri doğrultusunda 9 madde ölçekten çıkarılmış ve uzmanlar tarafından 

belirtilen tüm düzeltmeler gerçekleştirilmiştir. Rehberlik ve Psikolojik Danışma alanında 

çalışan uzmanların görüş ve önerileri doğrultusunda düzenlenen ön deneme formundaki 

maddelerin öğrenciler tarafından anlaşılabilir olup olmadığını tespit etmek için sınıf 

ortamında 15 üniversite öğrencisiyle ön uygulama yapılmıştır. Öğrencilere maddelerden 

ne anladıkları sorulmuştur. Öğrencilerden gelen dönütler doğrultusunda 2 madde ölçekten 

çıkarılmıştır. Çıkarılan maddelerin ölçtüğü özelliği belirleyen ölçekte farklı maddeler 

olduğundan kapsam geçerliliğini olumsuz etkilememiştir.  

3.3.1.2 Yapı Geçerliği 

Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeğinden elde edilen ölçümlerin yapı geçerliğini 

belirlemek için açıklayıcı faktör analizi (AFA) ve doğrulayıcı faktör analizi (DFA) 

gerçekleştirilmiştir.  

Ferguson ve Cox (1993) yapı geçerliliği için örneklem büyüklüğünün en az 100 

kişiden oluşması gerektiğini belirtmiştir. Ayrıca Kline (1994) 200 kişilik örneklemin 

yeterli olacağını söylemiştir.  Ölçek geliştirme aşamasında üniversite öğrenimi gören 330 

kadın (%69,9) ve 142 erkek (%30,1) olmak üzere toplam 472 öğrenciden toplanan veriler 

AFA için kullanılmıştır ve faktör analizi için yeterli bir sayı olduğu söylenebilir.  

Ölçeğin yapı geçerliliğini ortaya koymak ve maddelerin faktör yüklerini 

belirleyerek boyutlandırabilmek amacıyla 21 madde ile faktör analizi yapılmıştır. Yapılan 

faktör analizi sonucunda faktör yükü. 30’un altında kalan ve kuramsal olarak beklenen 

boyutlarda toplanmayan ve 11 madde ölçekten çıkarılmıştır. Kalan 10 madde yeniden 

adlandırılarak AFA yapılmıştır. Faktör analizinde verilerin uygunluğunu saptamak üzere 

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayısı ve Barlett Sphericity testi hesaplanmıştır. KMO 

değeri .86 bulunmuş ve Bartlett testi sonucu da (X2 = 1078,625, p = 0.0) anlamlı çıkmıştır. 

KMO değerlerinin .60’tan yüksek olması ayrıca Bartlett testindeki anlamlılık verilerin 

faktör analizi için elverişli olduğunun göstergeleridir (Büyüköztürk, 2020). 
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AFA’da temel bileşenler faktörleştirme tekniği ve varimax döndürme sonucunda 

toplam varyansın %57.81’ini açıklayan üç faktörlü kuramsal yapıya uygun üç faktör elde 

edilmiştir. AFA sonucunda elde edilen bulgular Tablo 2’de sunulmuştur.  

Tablo 2. Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği’nin Faktör Yapısı ve Faktör Yükleri 

Madde Numarası Birinci Faktör İkinci Faktör Üçüncü Faktör 

4 .798   

6 .728   

9 .675   

1  .773  

7  .713  

3  .602  

5  .557  

8   .800 

10   .728 

2   .610 

Açıklanan Toplam Varyans: % 57.81 Faktör 1: %18.45     Faktör 2: 20.62     Faktör 3: 18.75 

 

Pedagojik formasyon programına kayıtlı 168 kadın (%75,7), ve 54 erkek (24,3) 

olmak üzere toplam 222 öğrenciden toplanan veriler ile 10 madde ve üç faktörden oluşan 

yapının doğruluğu DFA ile test edilmiştir.  DFA iki düzeyli olarak gerçekleştirilmiştir. 

Birinci düzey (Şekil 13) ve ikinci düzey (Şekil 14) gerçekleştirilen DFA’ların uyum 

indeksleri aynı bulunmuştur. Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği’ne ilişkin uyum indeksi 

değerleri χ2/sd = 1.69, GFI = .97, AGFI= .95, CFI = .93, RMSEA = .038, SRMR= .054 , 

PNFI =.61 , PGFI = .66 olarak bulunmuştur. Tablo 3’te görüldüğü üzere elde edilen 

modelin uyum indeksleri iyi uyum ve mükemmel uyum göstermiştir. 
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Şekil 14. İkinci Düzey DFA Sonuçları 

Şekil 13. Birinci Düzey DFA Sonuçları 
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3.3.1.3 Uyum Geçerliği 

Elde edilen ölçeğin uyum geçerliğini belirlemek için, “Uyumsuz Düşünce Tarzları 

Ölçeği” ile birlikte Türküm (2003) tarafından geliştirilen “Akılcı Olmayan İnançlar 

Ölçeği”, Wade, Vogel, Liao ve Goldman (2008) tarafından geliştirilen Oral ve Arslan 

(2017) tarafından Türkçeye uyarlan “Kişilerarası Hataya İlişkin Ruminasyon Ölçeği” 

arasındaki korelasyon hesaplanmıştır. Üniversite öğrenimine devam eden 209 kadın 

(%68,3) ve 97 (%31,7) erkek olmak üzere toplam 306 üniversite öğrencisinden toplanan 

veriler ile ölçekler arasındaki ilişkiler incelenmiştir. Korelasyon analizine ilişkin 

bulgular; tablo 4’te görüldüğü üzere uyumsuz düşünce tarzları ile akılcı olmayan inançlar 

arasında pozitif ve anlamlı (r=.32, p<.01); uyumsuz düşünce tarzları ile kişilerarası hataya 

ilişkin ruminasyon arasında pozitif ve anlamlı (r=.41, p<.01) bir ilişki içerisinde olduğu 

tespit edilmiştir. Elde edilen sonuçlar Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği’nin uyum 

geçerliği için istatistiksel olarak kabul edilebilir düzeyde olduğu söylenebilir. 

 

 

 

 

 

 

Tablo 3. DFA’dan Elde Edilen Uyum İndeksi Değerleri  

Uyum 

İndeksleri 

Mükemmel Uyum 

Ölçütleri 

İyi Uyum 

Ölçütleri 

Elde Edilen Uyum 

İndeksi 

Sonuç 

χ2/sd 0 ≤ χ2/sd ≤ 2 2 ≤ χ2/sd ≤ 3 1.69 Mükemmel 

Uyum 

GFI .95 ≤ GFI ≤ 1.00 .90 ≤ GFI <95 .97 Mükemmel 

uyum 

AGFI .90 ≤ AGFI ≤ 1.00 .85 ≤ AGFI < .90 .95 Mükemmel 

Uyum 

CFI .95 ≤ CFI ≤ 1.00 .90 ≤ CFI < .95 .93 İyi uyum 

RMSEA .00 ≤ RMSEA ≤ .05 .05 < RMSEA ≤ 

.08 

.04 Mükemmel 

Uyum 

SRMR .00 ≤ SRMR ≤ .05 .05 < SRMR ≤ .10 .05 İyi uyum 

PNFI .95 ≤ PNFI ≤ 1.00 .50 ≤ PNFI <.95 .61 İyi uyum 

PGFI .95 ≤ PGFI ≤ 1.00 .50 ≤ PGFI < .95 .66 İyi uyum 

Kaynaklar:  

Byrne, 2016; Hooper, Coughlan ve Mullen, 2008; Hu ve Bentler, 1999; Sümer, 2000; Tabachnick 

ve Fidell, 2015 
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Tablo 4. Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği’nin Akılcı olmayan inançlar ile ruminasyon ölçeği ile 

korelasyonu 

 1 2 3 

1.Uyumsuz Düşünce Tarzları 1   

2.Akılcı Olmayan İnançlar .32** 1  

3. Kişilerarası Hataya İlişkin 

Ruminasyon 

.41** .36** 1 

p**<.01 

3.3.1.4 Güvenirliğe İlişkin Bulgular 

Uyumsuz düşünce Tarzları Ölçeği’nden elde edilen ölçümlerin güvenirliği, 

Cronbach Alfa, test-tekrar test ve madde toplam puan korelasyonları ile hesaplanmıştır.  

Ölçeğin alt boyutlarından elde edilen Cronbach Alfa güvenirlik katsayıları ikilemler alt 

boyutunun .67, tuzaklar alt boyutunun .69, engeller alt boyutunun .66 olduğu 

görülmektedir. Ölçeğin toplamının Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı .81 olarak 

bulunmuştur. Üniversite eğitimi gören 178 kadın (%70,9) ve 73 (%29,1) erkek olmak 

üzere toplam 251 üniversite öğrencisi ile üç hafta arayla yapılan iki ölçümden elde edilen 

korelasyon ile test tekrar test güvenirliliği belirlenmeye çalışılmıştır. Test-tekrar test 

güvenirlik katsayısı .80 olarak hesaplanmıştır. Büyüköztürk (2020) tarafından Cronbach 

Alfa ve test-tekrar test güvenirlik katsayılarının .70 ve üzerinde elde edildiği zaman 

ölçümlerin güvenilirliğinin yeterli olduğu ifade edilmiştir. Alt boyutlardan elde edilen 

Cronbach Alfa değerlerinin bu değerden düşük olmasının alt boyutların madde saylarının 

az olmasından kaynaklandığı düşünülmektedir. Ayrıca Cronbach Alfa değerinin .60 ve 

üzerinde olması gerektiğine ilişkin görüşler de mevcuttur (Alpar, 2013).  Elde edilen 

güvenirlilik katsayılarının yeterli olduğu kabul edilebilir. Ayrıca madde toplam 

korelasyon değerleri .53 ile .66 arasında değişmektedir.  Elde edilen bulgular ölçeğin 

güvenilir olduğunun göstergesidir. Bu araştırma kapsamında1042 kişiden elde edilen 

verilerle ölçekten elde edilen Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı .75’tir.  

3.3.1.5 Uyumsuz düşünce Tarzları Ölçeğinden Alınan Puanların 

Değerlendirilmesi 

Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği’nde 10 madde bulunmaktadır. Ölçekte 

“Kesinlikle Katılmıyorum (1)- Kesinlikle Katılıyorum (5) şeklinde 5’li Likert tipi bir 

derecelendirme kullanılmıştır. Ölçek, ikilemler, tuzaklar ve engeller olmak üzere üç 

boyutlu bir yapıya sahiptir. İkilemler ve engeller alt boyutunda 3 madde, tuzaklar alt 

boyutunda 4 madde bulunmaktadır.  Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği’nden alınan 
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puanlar değerlendirilirken hem alt ölçeklerden elde edilen puanlar üzerinden hem de 

toplam puan üzerinden işlem yapılmaktadır. Ölçekten alınabilecek minimum puan 10, 

maksimum puan 50’dir. Uyumsuz Düşünce Tarzları ölçeğinde ters puanlanan madde 

yoktur. Alınan puanların yükselmesi bireyin işlevselliğini bozan uyumsuz düşüncelerinin 

yüksek düzeyde olduğunu göstermektedir.  

3.1.2 Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği 

 Gross ve John (1995) tarafından gülmek, kaşları çatmak, ağlamak gibi 

gözlemlenebilir duygu deneyimlerine ilişkin davranışsal (örn. Yüz, vokal, postural) 

değişiklikleri ölçmek amacıyla öz değerlendirmeye dayalı olarak geliştirilmiştir. Ölçek 

7’li likert tipi 16 maddeden oluşan bir ölçektir. Bu ölçekte katılımcılardan her bir 

maddeye katılma derecelerini 1=Kesinlikle katılmıyorum, 3=Bazen Katılmıyorum, 

5=Bazen Katılıyorum, 7=Kesinlikle Katılıyorum şeklinde formda belirtmeleri 

istenmektedir. Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği’nin geçerlik çalışmaları 

kapsamında açıklayıcı ve doğrulayıcı faktör analizi yapılarak ölçeğin üç faktörlü yapıya 

sahip olduğu ve uyum değerlerinin yeterli düzeyde olduğu bulunmuştur. Araştırmacılar 

tarafından üç faktörle açıklanan toplam varyans miktarı % 33 olduğu raporlanmıştır.  

Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği’nin Türkçe geçerlik ve güvenirlik 

çalışması Akın (2011) tarafından yapılmıştır. 425 üniversite öğrencisi üzerinde 

gerçekleştirilen çalışma sonucunda Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği’nin Türkçe ve 

orijinal formu puanları arasındaki korelasyonlar .62 ile .83 arasında değişmektedir. 

Açıklayıcı faktör analizinde toplam varyansın %58’inin açıklandığı ve maddelerin 3 

boyutta (olumlu dışavurum, olumsuz dışavurum ve dürtü şiddeti) toplandığı rapor 

edilmiştir. Faktör yükleri .53 ile .90 arasında sıralanmaktadır. Doğrulayıcı faktör 

analizinde modelin iyi uyum verdiği belirtilmiştir (RMSEA=.048, NFI=.96, CFI=.98, 

IFI=.98, RFI=.95, GFI=.95, AGFI=.92 ve SRMR=.048). Berkeley Duygusal Dışavurum 

Ölçeği’nin iç tutarlılık güvenirlik katsayıları (Cronbach Alfa) .74 ile .84, test-tekrar test 

güvenirlik katsayıları ise .67 ile .81 aralığında değişmektedir. Araştırmacı tarafından elde 

edilen sonuçlar BDDÖ’nün Türkçe formunun geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı 

olduğunu göstermektedir (Akın, 2011). Bu araştırma kapsamında ölçekten elde edilen 

Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı .82’dir. 
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3.1.3 UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa Formu 

Hays ve DiMatteo (1987) tarafından yalnızlık duygusunu ölçmek amacıyla UCLA 

Yalnızlık Ölçeği’nden türetilen ve 4’li likert tipi 8 maddeden oluşan bir ölçektir. Ölçekte 

katılımcılardan her bir maddeye katılma derecelerini 1= Hiç uygun Değil, 2= Uygun 

Değil, 3= Uygun, 4= Tamamen uygun şeklinde formda belirtmeleri istenmektedir. 

Ölçeğin iç güvenirlilik katsayısı .85 olarak rapor edilmiş olup sosyal kaygı, yabancılaşma, 

arkadaş memnuniyeti, cinsel yaşam, aile ve benlik ile olan ilişkileri diğer formlara göre 

yüksek olduğu belirtilmiştir.  

UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa Formunun Türkçe geçerlilik ve güvenirlik çalışması 

Doğan, Akıncı-Çötok, Göçet-Tekin (2011) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde 

yapılmıştır. Yapılan açıklayıcı faktör analizi sonucunda toplam varyansın %36.69’unu 

açıklayan orijinal formla uyumlu tek boyut tespit edilmiştir. Faktör yükleri .45 ile .72 

arasında sıralanmaktadır. Doğrulayıcı faktör analizinde modelin iyi uyum verdiği 

belirtilmiştir (GFI=0.97, NFI=0.92, CFI=0.94, IFI=0.94, AGFI=0.94, RMSEA=0.066). 

UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa Formunun Türkçe versiyonunda iç tutarlılık güvenirlik 

katsayısı .72 olarak rapor edilmiştir. Araştırmacılar tarafından elde edilen sonuçlar UCLA 

Yalnızlık Ölçeği Kısa Formunun geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğunu 

göstermektedir. Bu araştırma kapsamında ölçekten elde edilen Cronbach Alfa güvenirlik 

katsayısı. 72’dir. 

3.4 Verilerin Toplanması 

Verilerin toplanması aşamasından önce katılımcılara duygu ve düşünceler ile ilgili 

bir araştırma yapılacağı duyurulmuştur. Daha sonra gönüllü olarak araştırmaya katılmak 

isteyen genç yetişkinlere “Kişisel Bilgi Formu” ile birlikte “Uyumsuz Düşünce Tarzları 

Ölçeği”, “Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği” ve “UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa 

Formu” uygulanmıştır. Uygulama esnasında bireysel değerlendirme yapılmayacağı, 

kimlik bilgilerine ihtiyaç duyulmayacağı ve verilerin yalnızca bilimsel amaçlı 

kullanılacağı ifade edilerek verilerin gizli tutulacağı vurgusu yapılmıştır. 

Araştırma kapsamında 1096 gönüllü öğrenciye ulaşılmıştır. Ancak 54 adet veri 

seti eksik ya da hatalı doldurulduğu için kayıp veri olarak nitelendirilmiş ve analiz dışı 

tutulmuştur. Analizler 1042 üniversite öğrencisinin verisi ile yürütülmüştür. Çok 

değişkenli yapısal eşitlik modellerinde 460 verinin yeterli olacağını raporlanmıştır (Wolf, 

Harrington, Clark ve Miller, 2013). Bundan dolayı araştırma için elde edilen 1042 verinin 
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yeterli olduğu söylenebilir. Ayrıca bu araştırma Necmettin Erbakan Üniversitesi Sosyal 

ve Beşeri Bilimler Araştırma ve Yayın Etik Kurulu tarafından onaylanmıştır. 

3.5 Verilerin Analizi 

Genç yetişkinlerin uyumsuz düşünce tarzları, yalnızlık ve duygusal dışavurum 

arasındaki ilişkiler yapısal eşitlik modeliyle (YEM) analiz edilmiştir. Yapısal Eşitlik 

Modellemesi (YEM), teorik olarak desteklenmiş ilişkiler ağında istatiksel neden-sonuç 

bağı kurmak için gerçekleştirilen ileri nicel tekniklerden biri olarak 

değerlendirilmektedir. YEM’i diğer çok değişkenli istatistikî analizlerden (Çoklu 

regresyon, keşfedici faktör analizi vb.) ayıran güçlü yönleri şu şekilde sıralanabilir 

(Byrne, 2016): 

■ YEM doğrulayıcı bir özellik taşımaktadır. YEM’de önceden belirlenen   ve 

kuramsal alt yapısı olan bir ilişki örüntüsünün, örneklemden toplanan veri ile 

doğrulanmasına çalışılır. Bu nedenle teorik alt yapısı zayıf araştırma modelleri YEM’de 

çoğu zaman başarılı sonuçlar vermez. 

 ■ Klasik çok değişkenli analizlerde ölçüm hatalarına ilişkin bir hesaplama 

yapılamaz. Ayrıca test edilen teorik model üzerinde düzeltme (modifikasyon) işlemi de 

yapılamaz. YEM analizlerinde parametrelerin ölçüm hataları dikkate alınarak modeller 

test edilir ve gerektiğinde hataların işaret ettiği sorunlar model üzerinde düzeltilebilir. 

 ■ Klasik analizlerde ilişkiler genellikle gözlenen değişkenler üzerinden (veya 

gözlenen değişkenlerin ortalaması alınarak oluşturulan değişken üzerinden) yapılırken, 

YEM’de gözlenen ve örtük değişkenler birlikte analiz edilebilmektedir. Bu özelliği 

nedeniyle YEM temelli analizlerle elde edilen bulguların daha gerçekçi ve güvenilir 

olduğu ifade edilebilir.  

■ Klasik analizlerde çoklu ilişkilerin test edilmesinde çok alternatif bulunmazken 

YEM’de alternatif model stratejisiyle farklı modeller arasından en iyi uyum gösteren 

model belirlenebilmektedir.  

■ YEM analizinde aynı anda birden fazla bağımlı değişken analize dâhil edilerek 

karmaşık modellerin test edilebilmesi daha kolay olmaktadır. Birden fazla bağımlı 

değişkenin ya da aracı (mediator) ve düzenleyici (moderator) değişkenin olduğu karmaşık 

modellerin test edilmesi YEM temelli analizlerde daha kolaydır.  
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Araştırmada uyumsuz düşünce tarzları ve duygusal dışavurum arasındaki ilişkide 

yalnızlığın aracılık etkisi incelenmiştir. Aracılık etki modelleri öncül (tahmin değişkeni, 

bağımsız değişken) bir değişken olan X’in, sonuç değişkeni (bağımlı değişken) olan Y’ 

ye etkisine aracılık eden bağlantı mekanizmasına ilişkin araştırma hipotezlerinin test 

edilmesinde kullanılmaktadır. Tahmin değişkeni (X) ve sonuç değişken (Y) arasındaki 

bağlantı mekanizması gibi çalışan aracı değişken (M), bağımsız değişkenin bağımlı 

değişken üzerindeki etkisini açıklamaya yardımcı olmaktadır. Dolayısıyla, aracı değişken 

iki değişken arasındaki ilişkinin nasıl ve neden meydana geldiğinin anlaşılmasına 

yardımcı olan bir değişkendir (Gürbüz, 2019). 

 

 

Şekil 15. Basit Etki ve Aracı Etki Modeli (Gürbüz ve Şahin 2016) 

  X   Y 
c 

 X 

 M 

 Y 

a 

b 

c' 

Aracı Etki Modeli  

Dolaylı Etki (a.b) 

Basit Etki Modeli  

Toplam etki, c= X’in Y’ye toplam etkisi 

c'= Doğrudan etki 

M kontrol edilirken X’in Y üzerindeki etkisi 

 

Etkiler 

c=Toplam etki 

a.b=Dolaylı etki 

c'=Doğrudan etki 

c=c'+(a.b) 
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Şekil 15’de basit etkiyi ve aracı etkiyi gösteren iki model yer almaktadır. Üstte 

verilen model basit etki modeli olup burada X’in, Y üzerindeki etkisi c yolu ile 

belirtilmektedir. Bu etki genellikle toplam etki olarak da ifade edilmektedir. Şekil 15’de 

altta yer alan model ise basit aracılık etkisini gösteren modeldir. Burada ise X'’in Y 

üzerine etkisi, üçüncü bir değişken olan M (aracı değişken) vasıtasıyla sağlanmakta ve M 

değişkeni bir nevi X’in etkisini Y’ye aktarmaktadır. Aracı etki modelinde X’in M 

üzerindeki etkisi a yolu ile, M’nin Y üzerindeki etkisi ise b yolu ile sembolize edilmiştir. 

Aracı değişken olan M ile A aynı anda modele dâhil edildiğinde X’in Y’ye olan etkisi ise 

c’ yolu ile gösterilmiştir. Anlatımlarda geçen; a, b, c ve c' harfleri ile sembolize edilen 

yollar aslında standardize regresyon katsayılarıdır. Modeldeki a ve b yollarının çarpımı 

ile elde edilen etkiye dolaylı etki, c' ile gösterilen etkiye ise doğrudan etki denilmektedir 

(Gürbüz ve Şahin 2016). 

Baron ve Kenny’e (1986) göre Şekil 15’de verilen aracı etki modelinde aracılık 

etkisi Baron ve Kenny’e göre istatistiksel olarak şu şekilde test edilebilmektedir: 

1. X, Y’yi anlamlı olarak etkilemelidir (c yolu). 

2. X; M’yi anlamlı olarak etkilemelidir (a yolu). 

3. X ile M birlikte regresyon analizine dâhil edildiğinde M, Y’yi anlamlı olarak 

etkilemelidir (b yolu). Bu durumda, X ile Y arasında anlamlı olmayan ilişki çıkarsa tam 

aracılık etkisi (full mediation), X ile Y arasındaki ilişkide azalma meydan gelirse kısmi 

aracılık (partial mediation) etkisi meydana gelmektedir (c ' yolu). 

Dolaylı etkinin anlamlı olup olmadığını değerlendirebilmek için dolaylı etkinin 

hesaplanması ve bu etki değerine ilişkin çıkarımlar yapılması gerekir. Araştırmadaki 

dolaylı etkinin anlamlılığını değerlendirebilmek için bootstrap yöntemi kullanılmıştır. 

Bootstrap yönteminde veri setindeki gözlemlerden rastgele gözlem seti oluşturarak 

yeniden örnekleme gerçekleştirilmektedir (Efron, 1987).  İşlem esnasında bootstrapping 

değeri ve güven aralıkları oluşturulmaktadır. Güven aralığının alt sınırı ile üst sınırı 

arasında sıfırın olmaması dolaylı etkinin de anlamlı olduğu sonucunu ifade etmektedir 

(Hayes, 2013). Güvenilir tahminler için en az 2000, tercihen 5000 yeniden örnekleme 

yeterli görülmektedir (Dicicio Efron, 1996). 
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Yapısal eşitlik modellerinde elde edilen uyum indeksleri model ile veri arasında 

uyum gösterdiğinde yapısal olarak oluşturulan hipotezler kabul edilmektedir. Model ile 

veri herhangi bir uyumun var olmadığını ortaya koyuyorsa hipotezler reddedilmektedir 

(Meydan ve Şeşen, 2011).  

Yapısal eşitlik modellerinde model ile veri arasındaki uyum için ilk olarak 

değişkenler arasındaki yolların anlamlılığına bakılmaktadır. Yollar anlamlı ise uyum 

iyiliği indeksleri (Goodness of Fit Indices) incelenir. Alanyazında birden fazla uyum 

indeks değeri mevcuttur. Bu araştırmada ki-kare (χ2) ile genel uyuma, GFI ile mutlak 

uyuma, NFI, CFI, RMSEA, TLI ile karşılaştırmalı uyuma ve SRMR ile artık temelli 

uyuma bakılmıştır.  

Ki-kare Uyum Testi (χ2) en yaygın kullanılan uyum indeksi olmakla birlikte 

başlangıç uyum indeksi olarak da değerlendirilebilir. χ2 değeri araştırmacının kuramsal 

olarak önermiş olduğu teorik model ile ömeklemden elde edilen verinin uyumlu olup 

olmadığını test etmektedir. χ2 değerinin anlamlı çıkması beklentinin veri ile 

desteklenmediği anlamına gelmektedir. Ancak χ2 değeri örnekleme oldukça duyarlı bir 

uyum iyiliği değeridir. Bundan dolayı büyük örneklemlerde elde edilen sonuçlar güvenilir 

değildir. Ayrıca χ2 değerinin serbestlik derecesine (sd) bölünmesi ile elde edilen sonuç 

da YEM’de sıklıkla kullanılan bir değerdir. χ2/sd oranından elde edilen sonucun düşük 

değerlerde olması modelin uyumunu gösterir. Bazı yazarlara göre (Briggs ve Cheek, 

1986) bu oran 3 ten küçük olmalı, bazı yazarlara göre ise 5 ten küçük (Bollen, 1989) 

olmalıdır. Büyük ömeklemlerde (N >700) χ2 değeri oldukça yüksek değerler alacağından 

χ2/sd’nin büyük ömeklemlerde 5’in üzerinde çıkması olasıdır (Gürbüz, 2019). Bu nedenle 

araştırmada χ2 raporlanmış ancak χ2 uyum indeksi dışındaki uyum indekslerine bakılarak 

yorumlamalar gerçekleştirilmiştir.  

İyilik Uyum İndeksi (Goodness of Fit Index, GFI) χ2’ye alternatif olarak model 

uyumunun örneklem büyüklüğünden bağımsız olarak değerlendirilebilmesi amacıyla 

geliştirilmiştir (Jöreskog ve Sörbom, 1999). GFI, modelin örneklemdeki kovaryans 

matrisini ne oranda ölçtüğünü gösterir ve modelin açıkladığı örneklem varyansı olarak da 

kabul edilir (Sümer, 2000). GFI indeksi 0 ile 1 arasında değişir ve 1’e yaklaştıkça modelin 

uyumunun güçlendiği ifade edilmektedir (Brown, 2006). GFI değerinin kabul edilebilir 

sınırlarda olması için 0.90’ın üzerinde olması gerekir (Hooper, Coughlan ve Mullen, 

2008). 
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Karşılaştırmalı Uyum İndeksi (Comparative Fit Index, CFI) indeksi modelin 

uyum ve yeterliliğini göstermekle birlikte genellikle bağımsızlık modeli ya da yokluk 

modeli (null) olarak adlandırılır. Değişkenler arasında hiçbir ilişkinin olmadığını 

varsayan temel bir modelle karşılaştırma yaparak sonuç verir. CFI, bağımsızlık modelinin 

(gizil değişkenler arasında ilişkinin olmadığını öngören model) ürettiği kovaryans matrisi 

ile önerilen yapısal eşitlik modelinin ürettiği kovaryans matrisini karşılaştırır. CFI 0 ile 1 

arasında bir değer verir. Değerin 1’e yaklaşması mükemmel uyuma, 0'a yaklaşması ise 

model uyumsuzluğuna karşılık gelir (Tabachnick ve Fidell, 2015). CFI değerinin kabul 

edilebilir sınırlarda olması için 0.90’ın üzerinde olması gerekir (Brown, 2006).  

Normlaştırılmış Uyum İndeksi (Normed Fit Index, NFI) ve Normlaştırılmamış 

Uyum İndeksi (Non-normed Fit Index, NNFI veya Tucker-Lewis Index, TLI ): NFI'da 

bağımsızlık modelinin χ2 değeri ile modelin χ2 değerinin karşılaştırılması yoluyla model 

tahminlemesi değerlendirilir. NFI’nın serbestlik derecesi hesaba katılarak hesaplanması 

ile NNFI elde edilir. NFI ve NNFI değerleri 0 ile 1 arasında değişir. Değerin 1’e 

yaklaşması mükemmel uyuma, 0'a yaklaşması ise model uyumsuzluğuna karşılık gelir. 

NFI ve NNFI değerlerinin kabul edilebilir sınırlarda olması için 0.90’ın üzerinde olması 

gerekir (Sümer, 2000). NNFI bazı kaynaklarda TLI olarak da adlandırılmaktadır. Bu 

araştırmanın bulgularında TLI ismiyle raporlanmıştır. 

Standardize Edilmiş Artık Ortalamaların Karekökü (Standardized Root Mean 

Square Residuals, SRMR) evrene ait kestirimsel kovaryans matrisi ile örnekleme ait 

kovaryans matrisleri arasındaki artık kovaryans ortalamalarıdır. SRMR değerleri 0 ile 1 

arasında değişir ve değerin 0'a eşit olması mükemmel uyuma işaret eder. (Kline, 2005). 

SRMR değerinin 0.08’in altında tercihen de 0.05’in altında olması çoğu zaman yeterli 

görülmektedir (Byrne, 2016; Hu ve Bentler, 1999).  

Yaklaşık Hataların Ortalama Karekökü (Root Mean Square Error Of 

Approximation, RMSEA) χ2 dağılımda, popülasyon kovaryanslarını kestirmek amacıyla 

kullanılan bir indekstir. RMSEA değerinin ise görece örneklem büyüklüğünden bağımsız 

bir uyum indeksidir (Schermelleh-Engel, Moosbrugger ve Müller 2003). RMSA değerleri 

0 ile 1 arasında değişir ve değerin 0'a eşit olması mükemmel uyuma işaret eder (Brown, 

2006). RMSEA değerinin 0.08’in altında tercihen de 0.05’in altında olması çoğu zaman 

yeterli görülmektedir (Hooper, Coughlan ve Mullen, 2008; Sümer, 2000). 
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Bu araştırmada kullanılan uyum indeks değerlerinin uyum ölçüt aralıkları 

aşağıdaki Tablo 5’te özetlenmiştir (Byrne, 2016; Hooper, Coughlan ve Mullen, 2008; Hu 

ve Bentler, 1999; Sümer, 2000; Tabachnick ve Fidell, 2015).  

 

Araştırmadaki YEM modellerindeki analizleri hesaplama yöntemi (estimation) 

olarak maksimum olabilirlik (maximum likelihood, ML) kullanılmıştır. Maksimum 

olabilirlik yönteminde örneklemin yeterli büyüklükte olması, ölçümlerin sürekli değişken 

olması ve verilerin normal dağılım göstermesi gerekmektedir.  Maksimum olabilirlik 

dışında farklı hesaplama yöntemleri de bulunmaktadır ancak ML dışındaki hesaplama 

yöntemlerinin başarılı sonuçlar vermediğine dair görüşler bulunmaktadır (Kaplan, 2009). 

Bu nedenle YEM analizlerinde mümkün olduğunca ML yönteminin kullanılması, 

yukarıda açıklanan çoklu normalliğe uymayan veriler için ise ML ve Bootstrap 

yönteminin birlikte kullanılması tavsiye edilmektedir (Gürbüz, 2019).  

Bu araştırma Kline’ın (2019) önerildiği şekilde iki aşamalı olarak 

gerçekleştirilmiştir. İki aşamalı olarak gerçekleştirilen yapısal eşitlik modellerinde ilk 

olarak ölçme modeli test edilmekte ve daha sonra yapısal model ele alınmaktadır. Ölçme 

modeli araştırmadaki değişkenlerin bir arada doğrulayıcı faktör analizine tabi 

tutulmasıdır.  Gizil değişkenler (latent variable) kendilerini oluşturan gözlenen ya da 

gösterge (observed / indicator) değişkenleriyle ilişkilendirilmekte ve ölçme modelinin 

tüm değişkenlerinin birbiriyle ilişkisi aynı anda ele alınmaktadır. Bu şekilde test edilen 

ölçme modelinde hata varyanslarının aynı anda devreye girmesi ve tüm ilişkiler ağı 

görüldüğü için önerilmektedir. 

Ayrıca araştırmada yalnızlık gizil değişkenlerini oluşturmak için parselleme 

yöntemi kullanılmıştır. Parselleme yöntemi tek boyutlu ölçme araçlarında ölçme 

hatalarını azaltmak amacıyla kullanılmaktadır (Little, Cunningham, Shahar ve Widaman, 

2002). Parselleme yönteminin psikometrik ve modelleme ile ilgili faydalı olduğu 

Tablo 5. Uyum İndeksleri ve Uyum Ölçüt Aralıkları 

Uyum  

İndeksleri 

Mükemmel Uyum 

Ölçütleri 

İyi Uyum 

Ölçütleri 

GFI .95 ≤ GFI ≤ 1.00 .90 ≤ GFI < 95 

CFI .95 ≤ CFI ≤ 1.00 .90 ≤ CFI < .95 

NFI .95 ≤ CFI ≤ 1.00 .90 ≤ CFI < .95 

TLI .95 ≤ CFI ≤ 1.00 .90 ≤ CFI < .95 

SRMR .00 ≤ SRMR ≤ .05 .05 < SRMR ≤ .10 

RMSEA .00 ≤ RMSEA ≤ .05 .05 < RMSEA ≤ .08 
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belirtilmiştir (Bandalos, 2002; Matsunaga, 2008). Parselleme yöntemi yapısal modelde 

bireysel maddelerden kaynaklı sistematik hataları azaltmak ve model-veri uyumunu 

koruyabilmek için de önerilmektedir (Yang, Nay ve Hoyle, 2010). Parselleme ile 

maddeler gruplandırılarak toplanmakta ve tek boyutlu ölçme araçlarında faktörler 

oluşturulmaktadır. Son yıllarda parselleme yönteminin kullanıldığı araştırmalar göze 

çarpmaktadır (Atik, 2017; Bakioğlu, 2017; Dilek-Tel, 2017; Satıcı, 2016). Bu araştırmada 

yalnızlık gizil değişkenini oluşturmak için madde-yapı dengesinin dikkate alındığı 

dengeleme yaklaşımı ile parselleme gerçekleştirilmiştir. Dengeleme yaklaşımında 

madde-toplam korelasyon büyüklüklerine göre maddeler sıralanır. Daha sonra en düşük 

korelasyon değerine sahip ve en yüksek korelasyon değerine sahip maddeler ilk parsele 

sonrasındakiler ikinci parsele ve daha sonraki maddeler üçüncü parsele atanır. Bu şekilde 

gerçekleştirilen uygulama sonucunda maddeler parsellere dengeli dağıtım yapıldığından 

tek boyutlu bir yapıya göre daha iyi sonuçlar ortaya çıkarmaktadır (Little vd., 2002). 

Araştırmada gerçekleştirilen temel istatistikler (frekans analizi, ortalama, standart 

sapma, çarpıklık, basıklık, korelasyon ve güvenirlik) IBM SPSS Statistic 21 programıyla, 

yapısal eşitlik modellemesi ve bootstrapping işlemi ise AMOS Graphics programıyla 

analiz edilmiştir. 
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BÖLÜM 4 

4 BULGULAR 

Bu bölümde uyumsuz düşünce tarzlarının yalnızlığın aracılığıyla duygusal 

dışavurum üzerindeki etkisinin test edildiği modelin analizine yer verilmiştir. Modelin 

analiz edilmesinden önce değişkenler arasındaki ilişkileri görmek amacıyla korelasyon 

analizi ve betimsel istatistikler ele alınmıştır. 

4.1 Betimsel İstatistikler ve Değişkenler Arası İlişkiler 

Ölçme modelinde ve dolayısıyla yapısal modelde: Duygusal dışavurum için üç alt 

boyutu olan olumlu dışavurum, olumsuz dışavurum ve dürtü şiddeti; uyumsuz düşünce 

tarzları için yine üç alt boyutu olan ikilemler, tuzaklar ve engeller; yalnızlık için ise 

gözlenen değişken olarak araştırmacı tarafından oluşturulan üç parsel kullanılmıştır. Bu 

bağlamda yapısal eşitlik modellemesine geçilmeden önce gözlenen değişkenlere ait 

betimsel istatistikler ve ilişkiler Tablo 6’da sunulmuştur. 

Tablo 6’da görüldüğü üzere duygusal dışavurumun alt boyutu olan dürtü 

şiddetinin uyumsuz düşünce tarzları alt ölçeklerinden bazıları ve yalnızlık parsellerinden 

bazıları ile anlamsız ilişkileri haricinde tüm değişkenler istatiksel olarak anlamlıdır. Dürtü 

şiddeti, uyumsuz düşünce tarzları alt boyutlarının tamamı ile anlamsızdır. Yine dürtü 

şiddeti, yalnızlık parsellerinden parsel 2 ve parsel 3 ile anlamsızdır.   

Duygusal dışavurumun bileşenlerinden olumlu dışavurum ile uyumsuz düşünce 

tarzları (sırasıyla r=-.28, r=-.23, r=-.23) ve yalnızlık (sırasıyla r=-.43, r=-.36, r=-.37) 

negatif yönde anlamlı bir ilişkiye sahiptir. Ayrıca olumsuz dışavurum ile uyumsuz 

düşünce tarzları (sırasıyla r=-.19, r=-.16, r=-.12) ve yalnızlık (sırasıyla r=-.22, r=-.25, r=-

.18) negatif yönde anlamlı ilişkiye sahiptir. Diğer taraftan dürtü şiddeti yalnızlık 

parsellerinden parsel1 ile (r=-.18) negatif yönde anlamlı bir ilişkiye sahiptir.  
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Tablo 6. Betimsel istatistikler ve ilişkiler (N = 1042) 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1.olumlud. -         

2.olumsuzd. .39** -        

3.dürtüsid. .33** 27** -       

4.ikilemler -.28** -.19** .01 -      

5.tuzaklar -.23** -.16** -.06 .41** -     

6.engeller -.23** -.12** -.01 .44** .30** -    

7. yal.pars1 -.43** -.22** -.18** .30** .17** .20** -   

8.yal.pars2 -.36** -.25** -.05 .40** .21** .30** .55** -  

9.yal.pars3 -.37** -.18** -.06 .37** .17** .31** .52** .63** - 

Ortalama 21.68 24.88 31.89 7.19 8.74 7.79 4.99 4.83 3.11 

SS 3.99 5.91 5.88 2.71 2.82 2.61 1.47 1.91 1.23 

Minimum 6 6 11 3 4 3 3 3 2 

Maksimum 28 42 42 15 20 15 12 12 8 

Not. ** p <.01; olumlud. olumlu dışavurum; olumsuzd. olumsuz dışavurum; dürtüsid. dürtü şiddeti; 

yal.pars yalnızlık parselleri. 

Yine Tablo 6’da görüldüğü gibi, uyumsuz düşünce tarzlarından ikilemlerin 

yalnızlığın parselleriyle (sırasıyla r= .30, r=.40, r=.37) pozitif yönde anlamlı; tuzakların 

yalnızlık parselleriyle (sırasıyla r= .17, r=.21, r=.17) pozitif yönde anlamlı; engellerin 

yalnızlık parselleriyle (sırasıyla r= .20, r=.30, r=.31) pozitif yönde anlamlı ilişki içinde 

olduğu görülmüştür.  

Genç yetişkinlerin duygusl dışavurum puan ortalamaları ele alındığında dürtü 

şiddetinin ortalamadan görece yüksek (Ort = 31.89, SS = 5.88), olumlu dışavurumun 

ortalamadan görece düşük (Ort = 21.68, SS = 3.99) bir puana sahip olduğu ifade edilebilir. 

Ayrıca olumsuz dışavurumun ortalama  (Ort = 24.88, SS = 5.91) bir puana sahip olduğu 

söylenebilir.  

4.2 Ölçme Modelinin Test Edilmesi  

Genç yetişkinlerde duygusal dışavurum, uyumsuz düşünce tarzları ve yalnızlık 

arasındaki ilişkilerin inceleneceği yapısal modelin ilk aşamasını oluşturacak ölçme 

modelinde üç adet gizil değişken (duygusal dışavurum, uyumsuz düşünce tarzları ve 

yalnızlık) ile bu gizil değişkenleri oluşturacak 9 gözlenen değişken yer almaktadır. 

Duygusal dışavurum gizil değişkenini; olumlu dışavurum, olumsuz dışavurum ve dürtü 
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şiddeti oluşturmaktadır. Uyumsuz Düşünce Tarzları gizil değişkenini; ikilemler, tuzaklar 

ve engeller oluşturmaktadır. Yalnızlık tek boyutlu olduğu için parselleme yöntemi 

kullanılmıştır. Yalnızlık gizil değişkenini üç parsel temsil etmektedir. Şekil 16’da ölçme 

modelinin doğrulayıcı faktör analizi sonuçları sunulmuştur. 

 

 

Şekil 16. Ölçme Modeli  

Not. N = 1042; **p <0.01 

Ölçme modelinde öncelikle standardize edilmiş regresyon katsayılarının 

anlamlılığına bakılmıştır. Şekil 16’da görüleceği üzere standardize edilmiş regresyon 

katsayıları .38 ile .86 arasında değişmektedir (p <.01). Ayrıca gizil değişkenler arası 

ilişkilerin de anlamlı olduğu anlaşılmaktadır. Ölçme modelinin doğrulanıp 

doğrulanmadığını görmek için uyum iyiliği indeksleri ele alındığında verinin kabul 

Yalnızlık 

Uyumsuz 

Düşünce  

Duygusal 

Dışavurum 

Yal.Par.2 

Yal.Par.3 

İkilemler 

Tuzaklar 

Engeller 

Yal.Par.1 

Olumlud. 

Olumsuzd.

ıs 

Dürtü.Şid. 

.69
** 

.81
** 

.77
** 

.78
** 

.51
** 

.57
** 

.86
** 

.47
** 

.38
** 

-.43** 

-.56** 

.59** 
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edilebilir uyum iyiliği indekslerine sahip olduğu görülmektedir (χ2 (24, N = 1042) 

=133,757, p <.001; GFI = 0.97; CFI = 0.95; NFI = 0.94; TLI = 0.93; SRMR = 0. 0451; 

RMSEA = 0.066). Ölçme modeline ait değerler Tablo 7’de sunulmuştur. 

Tablo 7. Ölçme modelinin yol katsayıları, çarpıklık ve basıklık değerleri 

Değişken λ Çarpıklık Basıklık 

Duygusal Dışavurum    

   Olumlu Duygusal Dışavurum .86 -.69 .44 

   Olumsuz Duygusal Dışavurum .47 -.11 .13 

   Dürtü Şiddeti .38 -.51 -.02 

Uyumsuz Düşünce Tarzları    

   İkilemler .78 .51 -.05 

   Tuzaklar .51 .66 .81 

   Engeller .57 .28 -.24 

Yalnızlık    

   Yalnızlık Parsel 1 .69 .98 1.59 

   Yalnızlık Parsel 2 .81 1.07 .91 

   Yalnızlık Parsel 3 .77 1.20 1.40 

 

Kline’a (2019) göre ölçme modellerinde tüm yol katsayılarının anlamlı olması, 

uyum iyiliği değerlerinin kabul edilebilir sınırlarda olması ve değişkenler arasındaki 

yolların 85’den küçük olması gerekir. Ayrıca değişkenlerden elde edilen sonuçların 

normal dağılımı için çarpıklık ve basıklık değerlerinin –2 ile +2 arasında olması gerekir 

(Bachman, 2004). Bu araştırma kurulan ölçme modeli bu şartları sağladığından dolayı 

kurulacak olan yapısal modellerde yeterli koşulları sağlamaktadır.  

4.3 Yapısal Modelin Test Edilmesi 

Uyumsuz düşünce tarzları ile duygusal dışavurum arasındaki ilişkide yalnızlığın 

aracı değişken etkisini test etmek üzere, Baron ve Kenny (1986) tarafından önerilen üç 

aşamalı regresyon analizi yapılmıştır. Doğrudan ve dolaylı etkileri aynı anda görmek için 

ise iki ayrı yapısal eşitlik modeliyle test edilmiştir. Baron ve Kenny, bir aracılık 

etkisinden söz edilebilmek için üç durumun var olması gerektiğini belirtmektedir: (1) 

Bağımsız değişkenin (uyumsuz düşünce tarzları) aracı değişken (yalnızlık) üzerinde bir 

etkisi olmalıdır. (2) Bağımsız değişkenin (uyumsuz düşünce tarzları) bağımlı değişken 

(duygusal dışavurum) üzerinde etkisi olmalıdır. (3) Aracı değişken (yalnızlık) ikinci 

adımdaki regresyon analizine dâhil edildiğinde, bağımsız değişkenin (uyumsuz düşünce 
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tarzları) bağımlı değişken (duygusal dışavurum) üzerindeki etkisi düşerken, ara 

değişkenin (yalnızlık) de bağımlı değişken (duygusal dışavurum) üzerinde anlamlı bir 

etkisi olmalıdır. Belirtilen etkileri araştırmak üzere iki ayrı model kurulmuştur. 

Bağımsız değişkenin bağımlı değişken üzerindeki etkisinin test edilmesine Model 

1 ile başlanmıştır.  Model 1 sonucu oluşan gizil değişkenlerle yol analizi sonuçları Şekil 

17’de sunulmaktadır. 

 

Şekil 17. Model 1’in Uyumsuz Düşünce Tarzları ve Duygusal Dışavurum Arasında Kurulan Yapısal 

Eşitlik Modeli Test Sonuçları 

Not. N = 1042; **p <0.01 

Şekil 17’de sunulan genç yetişkinlerin uyumsuz düşünce tarzlarının duygusal 

dışavurumunu etkilemesindeki yapısal eşitlik modelinde yer alan yol katsayılarının 

anlamlı olduğu görülmektedir. YEM sonucunda elde edilen etkiler göz önüne alındığında 

uyumsuz düşünce tarzları duygusal dışavurumu negatif yönde yordamaktadır (β =-.45, p 

<.01).  

Model 1’in uyum iyiliği indeksleri göz önüne alındığında tüm uyum iyiliği 

indekslerin kabul edilebilir düzeyde oldukları söylenebilir. Model 1’in uyum iyiliği 

indeksleri şu şekildedir; χ2 (8, N = 1042) = 43.716, p <.001; GFI = 0.99; CFI = 0.96; NFI 

= 0.92; TLI = 0.92; SRMR = 0.043; RMSEA = 0.065. Model 1 sonucunda aracılık için 

Baron ve Keny tarafından ortaya konan bağımsız değişkenin bağımlı değişken üzerinde 

etkisi olması koşulu sağlanmıştır. 

Model 1’den sonra kurulan Model 2, iki etkiyi test etmek amacıyla kurulmuştur. 

Birinci olarak bu modelde bağımsız değişkenin aracı değişken üzerindeki etkisini 

belirleme amaçlanmıştır. İkinci olarak aracı değişken regresyon analizine dâhil 

edildiğinde, bağımsız değişkenin bağımlı değişken üzerindeki etkisinin düşüp düşmediği 

ve ara değişkenin de bağımlı değişken üzerindeki etkisi belirlenmeye çalışılmıştır.  
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Şekil 18. Model 2’nin Uyumsuz Düşünce Tarzları, Duygusal Dışavurum ve Yalnızlık Arasında Kurulan 

Yapısal Eşitlik Modeli Test Sonuçları  

Not. N = 1042; **p <0.01 

Şekil 18’de sunulan genç yetişkinlerin uyumsuz düşünce tarzlarının yalnızlığın 

kısmi aracılığıyla duygusal dışavurumu etkilemesindeki yapısal eşitlik modelinde yer 

alan tüm yol katsayılarının anlamlı olduğu görülmektedir. Model 2’nin YEM sonucunda 

doğrudan etkileri göz önüne alındığında; uyumsuz düşünce tarzları yalnızlığı pozitif 

yönde (β = .59, p <.01), yalnızlık duygusal dışavurumu negatif yönde (β =-.47, p <.01), 

uyumsuz düşünce tarzları duygusal dışavurumu negatif yönde yordamaktadır (β =-.15, p 

<.01). Dolaylı etki incelendiğinde de uyumsuz düşünce tarzlarının duygusal dışavurumu 

yalnızlığın aracılığıyla etkilediği standardize edilmiş dolaylı etki katsayısının-.28 olduğu 

anlaşılmaktadır. 

Model 2’nin uyum iyiliği indeksleri göz önüne alındığında tüm uyum iyiliği 

indekslerin kabul edilebilir düzeyde oldukları söylenebilir. Model 2’nin uyum iyiliği 

indeksleri şu şekildedir; χ2 (24, N = 1042) = 133.757, p <.001; GFI = 0.95; CFI = 0.95; 

NFI = 0.94; TLI = 0.93; SRMR = 0.045; RMSEA = 0.066. Model 2 sonucunda aracılık 

için Baron ve Keny tarafından ortaya konan bağımsız değişkenin aracı değişken üzerinde 

anlamlı bir etkisi olması koşulu sağlanmıştır. Ayrıca aracı değişken ikinci adımdaki 

regresyon analizine dâhil edildiğinde, bağımsız değişkenin bağımlı değişken üzerindeki 
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etkisi düşerken, ara değişkenin de bağımlı değişken üzerinde anlamlı bir etkisi olması 

koşulu sağlanmıştır.  

Sonuç olarak yukarıda dile getirilen değerler göz önüne alındığında yalnızlığın; 

genç yetişkinlerin uyumsuz düşünce tarzları ve duygusal dışavurumları arasında kısmi 

aracı role sahip olduğu söylenebilir. Bu noktada genç yetişkinlerde uyumsuz düşünce 

tarzlarının duygusal dışavurumu doğrudan düşürebileceği gibi yalnızlığı arttırarak 

duygusal dışavurumu zayıflatabileceği de belirtilebilir. Bu modele ait doğrudan ve dolaylı 

etkilerin anlamlı olup olmadıklarına yönelik ek kanıt sağlamak adına 10.000 yeniden 

örnekleme yoluyla gerçekleştirilen bootstrapping işlemi sonucunda bootstrapping 

katsayısı ile % 95 güven aralıkları (G.A.) alt ve üst sınırları Tablo 8’de sunulmaktadır. 

Tablo 8. Modele ait bootstrapping sonuçları 

 %95 G.A. 

Model Yolları Katsayı Alt 

Sınır 

Üst Sınır 

Doğrudan etki    

   Uyumsuz Düşünce Tarzları   Yalnızlık  .60 .52 .66 

   Uyumsuz Düşünce Tarzları   Duygusal Dışavurum  -.15 -.27 -.05 

   Yalnızlık  Duygusal Dışavurum -.47 -.58 -.36 

Dolaylı etki    

   Uyumsuz Düşünce Tarzları   Yalnızlık  Duygusal 

Dışavurum 
-.28 -.36 -.21 

 

Bootstrapping işleminde güven aralıkları sıfırı kapsamadığında incelenen etkinin 

anlamlı olduğu belirtilmektedir (Preacher ve Hayes, 2008). Tablo 8 incelendiğinde 

modeldeki etkilerin tamamının anlamlı olduğu sonucuna varılabilir. Hem doğrudan 

etkilerin hem de dolaylı etkilerin bootstrapping güven aralıkları alt ve üst sınırları sıfırı 

kapsamamaktadır. Bu nedenle bootstrapping işleminin genç yetişkinlerin uyumsuz 

düşünce tarzlarının yalnızlık aracılığıyla duygusal dışavurumu etkilediği sonucunu 

desteklediği ifade edilebilir. 
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BÖLÜM 5 

5 TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu bölümde, genç yetişkinlerde duygusal dışavurumu daha iyi açıklayabilmek 

için kurulan modelden elde edilen bulgular alanyazında yer alan kuramsal bilgiler ve 

araştırmalar çerçevesince tartışılmıştır. Daha sonra araştırma sonucunda elde edilen sonuç 

ve önerilere yer verilmiştir.   

5.1 Tartışma 

Bu araştırmada teorik alt yapıdan yola çıkarak kurulan modelden elde edilen 

bulgular doğrultusunda ilk olarak doğrudan etkilere daha sonra dolaylı etkiye yönelik 

tartışmalar yapılmıştır. 

5.1.1 Uyumsuz düşünce tarzlarının duygusal dışavurum üzerindeki doğrudan 

etkisine ilişkin tartışma 

Araştırmacının beklentisi doğrultusunda uyumsuz düşünce tarzlarının duygusal 

dışavurum üzerinde doğrudan etkili olduğu görülmüştür. Bireylerin uyumsuz düşünce 

tarzlarına sahip olma seviyesi arttıkça duygusal dışavurum düzeyleri azalmaktadır. 

Duygu ve düşüncelerin etkileşimi hem duygu kuramlarında (Frijda, 1993; Izard, 1993; 

Lazarus, 1991; Scherer, 1993) hem de psikolojik danışma kuramlarında (Beck, 1976, 

Dryden, 2012; Ellis, 1962; Ryle ve Kerr, 2002) yer almaktadır. Bilişsel kuramlara göre 

bireylerin sahip oldukları düşünce yapıları belirlenebilirse hem bireylerin stresli olaylara 

duygusal olarak nasıl tepki verdikleri hem de bu olaylar sırasındaki çıkarımları tahmin 

edebilir (Dryden, Ferguson ve Clarck, 1989). Bilişsel kuramlar bireylerin duygularını ve 

davranışlarını olumsuz yönde etkileyen düşünceler üzerinde farkındalık oluşturarak 

olumsuz düşünceleri değiştirmeye odaklanır (Beck, 1976, Dryden, 2012; Ellis, 1962; 

Ryle ve Kerr, 2002). Tekrarlayan uyumsuz kişilerarası davranış örüntüleri ve duygular 

bireylerin sahip olduğu düşünce yapısındaki çarpıklıktan kaynaklanmaktadır (Beck, 

Davis ve Freeman, 2015). Hatalı düşünceler bireyin işlevselliğini bozan uyumsuz 

düşüncelerdir. Hatalı düşünce tarzlarına sahip bireyler yaşama negatif bakma 

eğilimindedir. Yaşama ilişkin negatif bakış açısı ve bunların meydana getirdiği duygular 

bireyde psikolojik problemlere yol açmaktadır (Ellis, Harper ve Powers, 1975). 

Deneyimlenen olumsuz duygular bazı bireyler tarafından kolayca dışa vurulabildiği gibi 

bazıları tarafından dışa vurulamayabilir. Dışa vurulamayan duygular bireylerde artık 
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yaşantı oluşturur (Akkoyun, 2001). Duyguları dışa vurmak bireyin yaşantısı üzerinde 

bilişsel bir yapı oluşturarak içgörü fırsatı sağlamaktadır (Pennebaker,1989). Psikolojik 

danışma kuramlarından psikanalitik kuram (Freud,1957), birey merkezli terapi (Rogers, 

1961), gestalt terapi (Voltan-Acar, 2019) ve duygu odaklı terapi (Greenberg, 2018) gibi 

terapi çeşitleri duyguları dışa vurmanın bireyin psikolojik sağlığına katkı sağladığını 

belirtmektedir. Bundan dolayı psikolojik problemlere yol açabilen uyumsuz düşünceler 

ile psikolojik sağlığa katkıda bulunan duygusal dışavurum arasında negatif bir ilişki 

olması beklenebilir.  

Araştırmanın bulgusu alanyazındaki bilişsel çarpıtmalar duyguları bastırmayı 

pozitif yönde yordadığı (Chung, Jalal ve Khan, 2014) ve bilişsel çarpıtmaların neden 

olduğu depresif belirtiler ile duyguları bastırma arasındaki pozitif yönlü ilişki (Yıldız, 

2017) yönündeki bulgular ile tutatlılık göstermektedir. Hem bilişsel çarpıtmalar hem de 

duyguları bastırma bireyin psikolojik sağlını olumsuz etkileyen unsurlardır. Bundan 

dolayı iki değişken arasında pozitif bir ilişki olduğu düşünülmektedir. Duygusal 

dışavurumun tersi olarak duyguları bastırma ele alınabileceğinden bu çalışmaların sonucu 

ile araştırmanın bulgularını desteklemektedir. Ayrıca temel duygulardan olan öfke 

duygusunun dışavurumu ile ilgili çalışmalar da araştırma sonucuyla benzer şekilde 

bulgular raporlanmştır. Buna ek olarak öfke duygusunun sağlıklı bir şekilde ifade 

edilememesi ile bilişsel çarpıtmalar (Azoulay, 2000; DiGiuseppe ve Froh 2002) ve akılcı 

olmayan inançlar (Martin ve Dahlen, 2004; Hazaleus ve Deffenbacher 1985) arasındaki 

pozitif yönlü ilişki de araştırmanın bulgularını destekler niteliktedir. Bilişsel çarpıtmalar 

ve akılcı olmayan inançlar bireyin olayları olduğundan farklı algılamasına neden 

olduğundan dolayı uyumsuz düşünce tarzları ile benzerlik göstermektedir. Her ne kadar 

bu kavramlar farklı kuramcılar tarafından farklı adlarla sınıflandırılsa da özünde bireyin 

düşüncelerinden kaynaklanan yaşamın işlevselliğinin bozulması durumu söz konusudur.  

5.1.2 Uyumsuz düşünce tarzlarının yalnızlık üzerindeki doğrudan etkisine 

ilişkin tartışma 

Araştırma sonucunda elde edilen bir diğer bulgu uyumsuz düşünce tarzlarının 

yalnızlığı doğrudan etkilemesidir. Bu etkide uyumsuz düşünce tarzları ile yalnızlık 

arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki saptanmış ve uyumsuz düşünce tarzlarının 

yalnızlığı anlamlı yordadığı ortaya konulmuştur. Bu etki kurulan modeldeki en güçlü 

etkidir. Bilişsel terapi yaklaşımlarına göre, yalnızlığın nedeni bireylerin sahip oldukları 
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işlevsiz ve gerçekçi olmayan düşünceleridir (Burns, 1985). Young (1982) depresyon 

tanısı olan kişilerin yalnızlık duygularını azaltmak için bilişsel-davranışçı terapi yoluyla 

negatif otomatik düşüncelerini ele almanın klinik değeri olduğunu belirtmiştir. Theeke 

vd. (2016) tarafından uyumsuz düşünceleri yeniden yapılandırma yoluyla yalnızlık 

duygusu azaltılmıştır. Bilişsel terapiler yalnızlığın gelişimini anlamak ve yalnızlık 

duygularını azaltmak için etkili bir yöntemdir (Hyland vd., 2008). Meta-analitik bulgular 

da uyumsuz bilişsel süreçlerin ele alınmasının yalnızlığı tedavi etmenin etkili bir yolu 

olabileceği sonucuna varmıştır (Masi, Chen, Hawkley ve Cacioppo, 2011).  Tüm bu 

sonuçlardan dolayı uyumsuz düşünce tarzları ile yalnızlık arasında pozitif yönde güçlü 

bir ilişki beklenebilir.  

Hem üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen araştırmalar hem de farklı 

gruplar üzerinde gerçelştirilen çalışmalar araştırmanın bulgusuyla paralellik 

göstermektedir. Üniversite öğrencilerinin olayları olumlu ya da olumsuz değerlendirme 

biçimleri ile daha az yalnızlık ya da daha fazla yalnızlık hissetmeleri arasında ilişki 

olduğunu ortaya koyulmuştur (Anderson, Horowitz ve French, 1983). Yine üniversite 

öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen bir diğer çalışmada bilişsel çarpıtmaların özellikle 

yakınlıktan kaçınmayla ilgili bilişsel çarpıtmaların yalnızlık üzerinde etkili olduğu 

belirtilmiştir (Hamamcı ve Duy, 2007).  Bu bulguya benzer bir bulgu da Hoglund ve 

Collison (1989) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen çalışmada 

sahip olunan akılcı olmayan düşünceler ile yalnızlık düzeyi arasında anlamlı ve olumlu 

yönde bir ilişki rapor edilmiştir. Ayrıca üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen 

bir diğer çalışmada akılcı duygusal davranışçı terapideki akılcı olmayan inançların 

(zorunluluklar, felaketleştirme, kendini küçültme) yalnızlıktaki varyansın %36’sını 

açıkladığı sonucu kurulan yapısal eşitlik modeliyle elde edilmiştir (Hyland vd., 2019). 

Son olarak yaşlı erişkinler üzerinde gerçekleştirdikleri beş yıllık boylamsal bir çalışmada 

bilişsel çarpıtmaların neden olduğu depresif belirtiler ile yalnızlık arasında pozitif yönlü 

ilişki bulunduğu belirtilmiştir (Cacioppo, Hawkley ve Thisted, 2010). Literatüdeki bu 

bulgular ışığında bireylerin sahip olduğu düşünce yapılarındaki uyumsuzluk bireylerin 

yalnız hissetmeleri ile ilişkili olduğu söylenebilir. Buna ek olarak uyumsuz düşünceler 

bireyin yalnızlık duygusu hissetmesine neden olan faktörlerden birisi olarak da 

değerlendirilebilir. Bundan dolayı belirtilen bulgular araştırma bulgusunu destekler 

niteliktedir.  
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5.1.3 Yalnızlığın duygusal dışavurum üzerindeki doğrudan etkisine ilişkin 

tartışma 

Araştırma sonucunda elde edilen bir diğer bulgu ise yalnızlığın duygusal 

dışavurumu doğrudan etkilemesidir. Bu etkide yalnızlık ile duygusal dışavurum arasında 

negatif yönde anlamlı bir ilişki saptanmış ve yalnızlığın duygusal dışavurumu anlamlı 

şekilde yordadığı ortaya konulmuştur. Duygu deneyimlerinin çoğu sosyal ortamlarda 

dışarıya yansıtılır (Averil, 1982; Kemper, 1991). İnsanlar, arkadaşları ile birlikteyken 

yalnız olduklarından daha yüksek düzeyde mutluluk bildirme eğilimindedir 

(Csikszentmihalyi ve Hunter, 2003). Sosyal bağlam içinde bulunmayan bireylerin sosyal 

bağlam içinde bulunanlara oranla neşe, öfke ve üzüntü hissetme olasılıkları daha 

yüksektir (Babad ve Wallbott, 1986). Sosyal beceriler azaldıkça da yalnızlık düzeyi 

artmaktadır (Hamarta, 2000). Yalnız hisseden birey başkalarının kendisini 

anlayamayacağını düşünerek duygularını dışavurmayabilir. Bu sebeplerden dolayı 

yalnızlık ile duygusal dışavurum arasında negatif bir ilişki beklenebilir.  

Araştırmanın duygusal dışavurum ile yanlızlık arasındaki bulgularına benzer 

olarak üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen çalışmalarda (Akın, 2012; Burgin 

vd., 2012) yalnızlık ile duygusal dışavurum arasında negatif bir ilişki olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Ayrıca tarafından yalnızlığın sözel olmayan duygu dışavurumunu azalttığı 

belirtilmektedir (Gerson ve Perlman, 1979). Litaratüdeki bu bulgular arştırma bulgusu ile 

tutarlıdır. Yalnızlık ile duygusal dışavurum arasında anlamlı bir ilişkinin tespit 

edilemediği sadece bir çalışmaya rastlanılmıştır. Bu çalışma Kumar (2015) tarafından 60 

yaş üstü 60 kişi ile gerçekleştirilmiş olup çalışma sonunda duygusal dışavurum ve 

yalnızlık arasında anlamlı bir ilişkinin olmadığı rapor edilmiştir. Bulgular arasındaki 

farklılık çalışma gruplarının yaş farkı veya çalışma grubundaki kişi sayısından 

kaynaklanmış olabiliceği düşünülmektedir. 

5.1.4 Uyumsuz düşünce tarzlarının yalnızlık aracığıyla duygusal dışavurum 

üzerindeki dolaylı etkisine ilişkin tartışma 

Araştırmada yapısal modelde dolaylı etkinin anlamlı olduğu saptanmıştır. 

Uyumsuz düşünce tarzlarının duygusal dışavurum üzerindeki etkisinin hem doğrudan 

hem de dolaylı olduğu anlaşılmıştır. Genç yetişkinlerde yalnızlığın uyumsuz düşünce 

tarzları ve duygusal dışavurum arasındaki ilişkiye aracılık ettiği belirlenmiştir. Uyumsuz 
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düşünceler arttıkça yalnızlık düzeyi artmakta ve yalnızlık arttıkça da duygusal dışavurum 

düzeyi düşmektedir. Uyumsuz düşünceler doğrudan duygusal dışavurumu azaltabilirken; 

bir yandan da dolaylı olarak yalnızlık aracılığı ile duygusal dışavurumu azaltabilmektedir.  

Pek çok kuramcıya göre (Beck, 1976; Ellis, 1958; Ryle, 1991) duygular düşünce-

davranış ilişkisine aracılık etmektedir. Bu noktadan hareketle bireylerin uyumsuz 

düşünceleri olumsuz duygular hissetmelerine neden olabilir. Uyumsuz düşüncelere sahip 

bireyler karşılaştıkları olayların olumsuz sonuçlanacağına ya da davranışları 

gerçekleştirirken önlerine bir engel çıkacağına ilişkin çıkarımlarda bulunabilmektedirler. 

Çıkarımlardan bazıları sosyal ilişkilerle ilgili olabilir. Sosyal ilişkilerdeki bilgi işleme 

yanlışlıkları bireyinin yalnız hissetmesine aracılık eder (Cacioppo ve Hawkley, 2009; 

Qualter vd., 2013). Yalnızlık hem sosyal boyutta hem de duygusal boyutta bireye zarar 

veren bir duygudur (de Jong Gierveld vd., 2006). Sosyal ilişkilerdeki olumsuz ve işlevsiz 

algılar bireyin sosyal olarak geri çekilmesine neden olabilirken bireyin duygularını dışa 

vurması üzerinde de negatif bir etki yaratabilir. Bundan dolayı kendisi ve çevresi 

hakkında gerçekçi düşüncelere sahip olmayan bireyler kişiler arası ilişkilerde sorun 

yaşayarak kendilerini yalnız hissedebilir ve bu yalnızlıktan kaynaklı da duygusal 

dışavurum davranışı azalabilir.  

5.2 Sonuç 

Bu araştırmada genç yetişkinlerin duygusal dışavurumlarını açıklayabilmek için 

uyumsuz düşünce tarzları ve yalnızlık değişkenlerini içeren yapısal model kurulmuştur. 

Ayrıca modeldeki dolaylı etkinin anlamlılığına ek kanıt sağlamak için bootstrapping 

analizi gerçekleştirilmiştir. Yapılan analizler sonrasında aşağıdaki sonuçlar ortaya 

çıkmıştır.  

Kuramsal alt yapıdan yola çıkarak genç yetişkinlerin uyumsuz düşünce tarzlarının 

yalnızlığın kısmi aracılığıyla duygusal dışavurumu etkilemesine ilişkin kurulan yapısal 

modelde yer alan yol katsayılarının anlamlı olduğu görülmüştür. Modelin uyum iyiliği 

indeksleri göz önüne alındığında da kabul edilebilir değerlere sahip olduğu anlaşılmıştır. 

 Modelin hem doğrudan hem de dolaylı etkilerinin anlamlı olduğu gözlenmiştir. 
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Modelin doğrudan etkileri; 

■ Uyumsuz düşünce tarzları ile duyusal dışavurum arasındaki yol katsayısı negatif 

yönde anlamlıdır. Uyumsuz düşüncelerin artması duygusal dışavurumdaki düşüşü 

yordamaktadır. 

■ Modeldeki bir diğer doğrudan etki uyumsuz düşünce tarzları ile yalnızlık 

arasındaki yol katsayısı pozitif yönde anlamlıdır. Uyumsuz düşünce tarzlarındaki artış 

yalnızlıktaki artışı yordamaktadır. 

■ Modeldeki son doğrudan etki yalnızlık ile duygusal dışavurum arasındadır. 

Yalnızlık ile duygusal dışavurum arasındaki yol katsayısı negatif yönde anlamlıdır. 

Yalnızlıktaki artış duygusal dışavrumu negatif yönde yordamaktadır. 

Modelin dolaylı etkileri; 

■ Modeldeki dolaylı etki beklenen yöndedir. Uyumsuz düşünce tarzlarının 

duygusal dışavurum üzerindeki dolaylı etkisi anlamlıdır. Yalnızlık değişkeni uyumsuz 

düşünce tarzları ile duygusal dışavurum arasındaki ilişkiye aracılık etmektedir. Uyumsuz 

düşünce tarzları arttıkça yalnızlıkta artmakta ve yalnızlık arttıkça duygusal dışavurum 

azalmaktadır. 

■ Bootstrapping analizi sonrasında da uyumsuz düşünce tarzları ile yalnızlık 

arasında duygusal dışavurumun aracılığının anlamlı olduğu görülmüştür. 

5.3 Öneriler 

Araştırma sonuçları kapsamında aşağıdaki önerilerde bulunulabilir: 

■ Araştırmada uyumsuz düşüncelerin ve yalnızlığın duygusal dışavurumu negatif 

yönde yordadığı saptanmıştır. Duygusal dışavurum bireylerin psikolojik sağlığına katkı 

sağlamaktadır. Bundan dolayı daha sonra gerçekleştirilecek araştırmalarda genç 

yetişkinlerin uyumsuz düşüncelerini ve yalnızlıklarını azaltabilecek psiko-eğitim 

uygulamaları yapılabilir ve bu araştırmalar ile bireylerin duygusal dışavurumlarının 

artmasına katkı sağlanabilir. 

■ Bireylerin düşünce ve duyguları onların yaşamını olumsuz etkileyebilir. Ancak 

bu düşünce ve duygular dışarı yansıtılmayabilir. Bu araştırma kapsamında genç 
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yetişkinlerin uyumsuz düşünce tarzları ve yalnızlık duygusunun duygusal 

dışavurumlarına anlamlı derecede etkilediği görülmüştür. Dolayısıyla genç yetişkinlerin 

eğitim müfredatına düşünce ve duyguların yaşamdaki etkilerine ilişkin farkındalıklarını 

artırabilecek içeriğe sahip “Bilişsel Psikoloji” konusu bulunan bir ders konulabilir.  

■ Bu araştırma üniversite öğrenimi gören genç yetişkinlerde gerçekleştirilmiştir. 

Ele alınan değişkenlerin her ne kadar genç yetişkinlerde önemli olduğu düşünülse de ilgili 

alanyazında belirtildiği üzere düşünce yapıları çocukluk yıllarındaki ilişkiler üzerinde 

etkilidir. Dolayısıyla anne-babalar, eğitimciler ve yöneticiler çocukların olaylara farklı 

açıdan bakabilmesini sağlamaya yönelik ortamlar hazırlayabilir ve böylece bireylerin 

duygusal dışavurumlarına katkı sağlayabilirler. 

■ Duygusal dışavurum düzeyi az olan danışanlar ile çalışan psikolojik 

danışmanlar danışma sürecinde uyumsuz düşünce tarzları ve yalnızlık duygusuna 

odaklanarak danışanların psiklojik sağlığına katkı sunabilir. 

■ Üniversite öğrencilerinde uyumsuz düşüncelerinin duygusal dışavurumu 

azalttığı ayrıca yalnızlık duygusu aracılığı ile bunu gerçekleştirdiği ortaya konmuştur. 

Üniversitelerin psikolojik danışma birimleri tarafından gerçekleştirilebilecek uyumsuz 

düşünceleri azaltmaya yönelik grupla psikolojik danışma/psikoeğitim faaliyetleri 

sırasında sosyal beceriler geliştirme, sosyal destek sağlama ve yalnızlık duygusu ile 

başedebilme becerileri sağlama gibi amaçlar üzerinde de durularak yalnızlık duygusu 

azaltılabilir. Böylece uyumsuz düşünceye sahip ve yalnız hisseden bireylerin duygusal 

dışavurumlarının artmasına katkı sağlanabilir.  
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EKLER  

Ek 1. Kişisel Bilgi Formu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sayın Katılımcı, 

Genç yetişkinlerin duygu ve düşüncelere yönelik bir doktora tezi hazırlanmaktadır. 

Araştırmaya gönüllü olarak katılıyorsanız verilen ölçme araçlarını yanıtlamanızı 

istiyoruz. Vereceğiniz cevaplar bilimsel amaçlı kullanılacak olup bireysel 

değerlendirme yapılmayacağından ad-soyad gibi kişisel bilgilerinizi belirtmenize gerek 

yoktur. 

Ölçme araçlarında bulunan tüm ifadeleri atlamadan cevap veriniz. Verdiğiniz cevaplar 

çok değerlidir. Katılımınız için çok teşekkür ederiz. 

 Arş. Gör. Hayri KOÇ hayrikoc@erbakan.edu.tr 

Prof. Dr. Coşkun ARSLAN coskunarslan@erbakan.edu.tr 

 

1. Cinsiyetiniz (Lütfen işaretleyiniz): ( ) Kadın ( ) Erkek 

2. Yaşınız (Lütfen yazınız): 

3. Öğrenim gördüğünüz üniversite (Lütfen yazınız): 

4. Öğrenim gördüğünüz programın adı (Lütfen yazınız): 

5. Öğrenim gördüğünüz sınıf (Lütfen yazınız): 

mailto:hayrikoc@erbakan.edu.tr
mailto:coskunarslan@erbakan.edu.tr
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Ek 2. Berkeley Duygusal Dışavurum Ölçeği Seçilmiş Örnek Maddeleri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Olumlu bir duygu yaşadığımda insanlar tam olarak ne hissettiğimi rahatlıkla 

anlayabilir. 

2. … 

3. … 

4. Birisi bana komik gelen bir fıkra anlattığında kahkahayla gülerim. 

5. … 

6. … 

7. Bedenim duygusal durumlara güçlü tepkiler verir. 

8. … 

9. … 

10. … 

11. … 

12. … 

14.Ne kadar denesem de ağlamamı durduramadığım zamanlar olmuştur. 

15. Duygularımı çok yoğun yaşarım. 

16. … 
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Ek 3. Uyumsuz Düşünce Tarzları Ölçeği Seçilmiş Örnek Maddeleri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Çevremdeki insanları kırmamaya çabalarsam onlarla olan ilişkilerimin daha da 

kötüleşeceğini düşünüyorum. 

2.Yapmak istediklerimi yakınımdaki insanlar yüzünden yapamayacağım. 

3.Başkalarının olumsuz yönlerini değiştirmeye çalışırsam onları daha da kötü bir 

hale getireceğimi düşünüyorum. 

4.Ya her şeyi kontrol altına almaya çalışıp bunalacağım ya da kontrolü elden bırakıp 

panikleyeceğim. 

5. … 

6.Ya başkalarıyla takım çalışması yapıp kendimi yıpratacağım ya da kimseye 

katılmayıp dışlanacağım. 

7. … 

8. … 

9. … 

10. … 
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Ek 4. UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa Form Seçilmiş Örnek Maddeleri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. … 

2. Başvurabileceğim hiç kimse yok. 

3. … 

4. Kendimi dışlanmış hissediyorum. 

5. … 

6. 

7. … 

8. Çevremde insanlar var ancak benimle birlikte değiller. 
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Ek 5. Necmettin Erbakan Üniversitesi Araştırma ve Yayın Etiği Kurul Kararları 
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