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Amag: Bu calismada, menapoza girmis 40-70 yas arasi kadinlarin biligsel duygu dizenleme stratejilerini kullanminin stres,
depresyon ve anksiyete diizeylerine etkisi olup olmadigi arastirilmigtir. Yontem: Menapoza girmis 414 kadina Biligsel duygu
diizenleme stratejilerini belirlemek amaciyla demografik veri formu, Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO) ve Depresyon,
Anksiyete ve Stres Olcegi (DASO) kullaniimistir. Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS 22.0 istatistik
programi araciligiyla degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan kadinlarin tanimlayici 6zelliklerinin belirlenmesinde frekans ve
yiuizde analizlerinden, 6lgegin incelenmesinde ortalama ve standart sapma istatistiklerinden faydalanilmigtir. Kadinlarin 6lgek
dizeylerini belirleyen boyutlar arasindaki iliskiler korelasyon ve regresyon analizleri araciligiyla incelenmistir. Kadinlarin
tanimlayici 6zelliklerine gore 6lgek dizeylerindeki farklilasmalarin incelenmesinde t-testi, tek yonli varyans analizi (Anova)
ve post hoc analizlerinden faydalaniimistir. Bulgular ve sonug: Yapilan korelasyon ve Regresyon analizlerine gore,
felaketlestirme, kendini suglama ve kabul stratejilerinin kullanan kadinlarda stres, anksiyete ve depresyon dizeyinin arttigi
gorulmistir. Ayrica plan yapmaya yeniden odaklanmanin da depresyon diizeyini arttirdigi gérilmektedir. Olumlu duygu
diizenleme stratejilerinden olumlu yeniden odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme stratejilerinin stres, anksiyete ve
depresyon dizeyini azalttigi gorilmdastar.

Anahtar Kelimeler: Bilissel Duygu Diizenleme, Anksiyete, Depresyon, Stres

The Effect of Cognitive Emotion Regulation on Anxiety, Depression and Stress in
Menopausal Women

Abstract: Objective: In this study, it is investigated whether the use of cognitive emotion regulation strategies in menopausal
women aged 40-70 has an effect on stress, depression and anxiety levels. Method: Demographic data form, Cognitive
Emotion Regulation Scale and Depression, Anxiety and Stress Scale were used to determine cognitive emotion regulation
strategies to 414 women who entered menopause. The data obtained in the research were evaluated with SPSS 22.0
statistical program. Frequency and percentage analyzes were used to determine the descriptive characteristics of the women
participating in the research, and mean and standard deviation statistics were used in the analysis of the data. The
relationship between the dimensions determining the scale levels of women were examined through correlation and
regression analyses. T-test, one-way analysis of variance (Anova) and post hoc analyzes were used to examine the differences
in scale levels according to the descriptive characteristics of women. As a results: According to the correlation and regression
analyzes, it was observed that the level of stress, anxiety and depression increased in women who used catastrophizing, self-
blame and acceptance strategies. In addition, refocusing on planning seems to increase the level of depression. Among the
positive emotion regulation strategies, positive refocusing and positive reappraisal strategies have seen reduce the level of
stress, anxiety and depression.

Keywords: Cognitive Emotion Regulation, Anxiety, Depression, Stress

1. GIRIS

Bilissel diizenleme stratejilerinin bireyin hayatini
sirdirmede duygulariyla fiziksel ve ruhsal saghgi
arasinda koprii goérevi gormektedir. Arpinar,
Ebadi,2019)

Bilissel duygu dilizenleme, sikinti yaratan disiince,
duygu ve olumsuz durumlarin, bireyin mevcut
bilissel donanimiyla birtakim ruhsal metodlarla
Ustesinden gelmesidir. (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven,2005; Thompson, 1991)

Duygu dizenleme kavraminin Ug¢ temel Oozelligi
vardir.
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1-Kisi, olumlu veya olumsuz tim duygularini
dizenleyebilir, daha istedigi takdirde daha siddetli
veya da az yasayabilir.

2-Duygu dizenleme her ne kadar bilingli gibi
gorlinse de sireg icerisinde bilingsiz bicimde devam
edebilir.

3-Duygu diizenleme siirecinin olumlu veya olumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin kullanim yogunlugu
baglaminda salt iyi veya kotl bir streg¢ oldugunu
sdyleyemeyiz. (Joormann, Yoon, ve Siemer, 2010;
Gross ve Thompson, 2007)
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Duygu diizenleme stratejilerinin sosyal (iletisim),
davranissal (siddet) ve fizyolojik (somatizasyon) gibi
yansimalari vardir. (Garnefski, Kraaij & Spinhoven,
2001).

Garnefski ve arkadaslari gelistirdikleri bilissel duygu
dizenleme olgegiyle birlikte 4 olumsuz strateji, 5
olumlu strateji olmak Uzere dokuz alt boyut
tanimlamistir.

1. Kendini suglama (Self-blame): kisi yasadig
olumsuzluklardan dolayi kendini suclayici
disincelere odaklanir.

2. Kabul etme (Acceptance): kisi yasadiklarini
kayitsiz sartsiz kabul etme diisiincelerine odaklanir.

3. Dustinceye odaklanma (Rumination): kisi yasadigi
olumsuz olaylarla iligkili duygu ve disiincelere
surekli olarak odaklanir.

4. Pozitif tekrar odaklanma (Positive refocusing):
kisi yasadigi gercek olumsuz olay yerine kendine
memnuniyet verecek farkli konulara odaklanir

5. Plana tekrar odaklanma (Refocus on planning):
kisi yasadigi olumsuz olayla bas etmek icin neler
yapabilecegini planlamaya odaklanir.

6. Pozitif yeniden gbzden gecirme (Positive
reappraisal): Kisi yasadigi olumsuz olayin kisisel
gelisimi agisindan olumlu olduguna ve kendini daha
da giclendirecegine inanir.

7. Bakis agisina vyerlestirmek (Putting into
perspective): Kisi yasadigi olumsuz olayi diger daha
kotu olaylarla karsilastirir ve yasadiklarinin daha
hafif oldugunu distnr.

8. Yikim (Catastrophizing): Kisi yasadigi olumsuz
olayi dehset verici nitelendirmelerle siirekli daha da
felaketlestirmeye odaklidir.

9. Digerlerini suglama (Other-blame): Kisi yasadigi
olumsuz olayla ilgili basklarini suglamaya odaklanir.
(Onat, Otrar, 2010; Garnefski, Kraaij, Spinhoven,
2002).

Uzuntu, isteksizlik, mutsuzluk olumsuz birktakim
olaylara karsi verdigimiz dogal duygusal birtakim
tepkilerdir. Ancak bu duygu ve davranislar dogal
olan slrecin disindaysa yasanan olumsuz olay ile
orantil bir diizeyde degilse, bireyin kontrolli disinda
ilerliyorsa ¢okkiin duygudurum belirtisi ve ilgi ve
enerjide azalma, zevk kaybi gibi temel semptomlar,
sucluluk, karamsarlik, 6zkiyim dislinceleri, istah ve
uyku dizensizlikleri ve libidoda azlama gibi
belirtilerin de varligi depresyon tanisini distindirdr.
Bedensel birtakim rahatsizliklarin veya diger bazi
psikolojik  hastaliklarda da  gorilebilen  bu
semptomlar kisinin durumunun psikiyatri hekimi

Balkan and Near Eastern Journal of Social Sciences
Balkan ve Yakin Dogu Sosyal Bilimler Dergisi

Arpinar ve Alakel, 2021: 07 (Special Issue)

tarafindan degerlendirilmesini
(Karamustafaloglu, Yumrukgal, 2011).

gerektirir.

is gorismeleri, sinav dénemleri, iliskiler, diigiin,
cenaze vb. 6nemli ve zorlayici durumlar, tehlike,
stres, baski, korku durumlarinda organizmaya tehdit
algisi olusturan durumlarda fizyolojik ve duygusal
savas-ka¢ tepkisine bagli reaksiyonlar goéstermek
dogaldir. Ancak

endise ve tehlikenin ciddiyetiyle orantisiz derecede
yuksek, bulanti, titreme, nefes darhgi, terleme,
ishal, 6lium korkusu, uykusuzluk gibi islevselligin
bozulmasina neden olan anksiyoz belirtiler kisinin
uzman vyardimi gereksinimi oldugunu gosterir.
Ebadi, H. (2020).

Stres kavraminin 6ncilerinden olan Selye bireyin
stresorlere karsi gosterdigi genel bir dizi tepki olarak
tanimlamistir. Bu baglamda cevresel uyaricilara
stresor, uyaricilara karsi gosterilen tepkiye de stres
denir. (Gl¢li,2001)

Stres, kendi basina bir hastalik olmamakla birlikte
organizmanin uzun silre ve yogun maruziyeti
depresyon, anksiyete vb. gibi psikiyatrik hastaliklara
istah ve uyku duzensizlikleri, sigara ve alkol
kullaniminin artmasi ile de birlikte immuin sistem ve
genel saglk durumunda bozulmalara kalp-damar
hastaliklari, kanserler, migde bagirsak hastaliklari,
hormonal dengesizlikler, adet dizensizligi, erken
menapoz vb. fizyolojik  bircok  hastaligin
sebeplerinden olabilir. (Ebadi,2020)

Menapoz

Menapoz, Diinya Saghk Orgiiti tanimina gore
kadinlarin yumurtalik rezervlerinin azalarak son
bulmasiyla -adet ve lireme yeteneginin kalici olarak
yitirilmesidir. (Ozcan, Oksay 2013). Menapoz
psikiyatrik hastaliklarin temel sebebi olmamakla
birlikte 06strojen ve progesteron hormonlarinin
hipofiz ve tiroid hormonlarinin islevlerindeki
degismelere neden olmasiyla psikiyatrik hastaliklara
neden olabilir. (Evlice, Tamam, Karatas 2002)

Veri Toplama Araci
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO)

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven tarafindan 2001
yilinda, bilissel duygu dizenleme stratejilerini
olgmek amaciyla 9 alt kategorisi olan bir 6lgek
olusturulmus olup; bu kategoriler, kendini suglama
(madde 1,10, 19, 28), kabul etme (madde 2, 11, 20,
29), ruminasyon (madde 3, 12, 21, 30), olumlu
yeniden odaklanma (madde 4, 13, 22, 31), plana
tekrar odaklanma (madde 5, 14, 23, 32), olumlu
yeniden degerlendirme (madde 6, 15, 24, 33), bakis
acisina yerlestirme (madde 7, 16, 25, 34),
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felaketlestirme (madde 8, 17, 26, 35) ve digerlerini

suglama (madde
isimlendirilmistir.

36)
Cevik

olarak
(2010)

9, 18, 27,
Cakmak ve

tarafindan Tirkge’'ye uyarlamasi yapilan bu olgegin,

Depresyon, Anksiye

Depresyon,
Lovibond ve Lovi
toplamda 42 soruda

anksiyete ve stres oOlgegi

te ve Stres Olgegi (DASO)

(DASO)
bond tarafindan gelistirilmis
n olusan ug faktorlu bir 6lgektir

(Lovibond ve Lovibond, 1995). Olcekte depresyon,

anksiyete ve

stres ile

ilgili 14“er madde

bulunmaktadir. Maddeler 0 “bana hig uygun degil”,
1 “bana biraz uygun” 2 “bana genellikle uygun” ve 3

“bana
derecelendirilmistir.

standardizasyonu Cetin, Abaci ve Akin

tarafindan yapilmist

tamamen

seklinde
Tirkgeye
(2007)

uygun”
DASO"“nun

Ir.

Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmada elde ed
SPSS  22.0

Tablo 1. Kadinlarin Tanimlayici Ozelliklere Gére Dagilimi

istatistik

ilen veriler bilgisayar ortaminda
programi  araciligiyla
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gluvenirligini test etmek igin hesaplanan igtutarlk
katsayisinin 6lgegin alt boyutlari igcin .65 ve .78
arasinda degistigi gortlmustir.

degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan kadinlarin
tanimlayici 6zelliklerinin belirlenmesinde frekans ve
yuzde analizlerinden, Olgegin incelenmesinde
ortalama ve standart sapma istatistiklerinden
faydalanilmistir.  Kadinlarin ~ 6lgek  duzeylerini
belirleyen boyutlar arasindaki iliskiler korelasyon ve
regresyon analizleri araciligiyla incelenmistir.
Kadinlarin tanimlayici  ozelliklerine goére oOlgek
diizeylerindeki farklilasmalarin incelenmesinde t-
testi, tek yonli varyans analizi (Anova) ve post hoc
analizlerinden faydalaniimistir.

2. BULGULAR VE YORUMLAR

Arastirmaya kadinlarin tanimlayici  6zelliklerine

yonelik bulgular asagida yer almaktadir.

Gruplar Frekans(n) | Yiizde (%)
Yas

40-50 121 29,2
51-60 194 46,9
61-70 99 23,9
Ogrenim Durumu

Okuryazar Degil 31 7,5
ilkokul Mezunu 42 10,1
Ortaokul Mezunu 110 26,6
Lise Mezunu 105 25,4
Universite Mezunu 126 30,4
Cocuk Sayisi

1 74 17,9
2 127 30,7
3 128 30,9
4 Ve Uzeri 85 20,5
Sosyoekonomik Diizey

Alt 55 13,3
Orta 191 46,1
Ust 168 40,6
Menopoz Sekli

Dogal 337 81,4
Midahele 77 18,6
Menopoz Siiresi

5Yil Ve Alti 96 23,2
6-10 Yil 128 30,9
11-15vil 112 27,1
15 Yil Uzeri 78 18,8
Menopoz Sonrasi Psikolojik Destek Alma Durumu

Evet 176 42,5
Hayir 238 57,5
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Kadinlar yasa gére 121'i (%29,2) 40-50, 194'G
(%46,9) 51-60, 99'u (%23,9) 61-70 olarak
dagilmaktadir.

Kadinlar 6grenim  durumuna gére 31'i (%7,5)

okuryazar degil, 42'si (%10,1) ilkokul mezunu, 110'u
(%26,6) ortaokul mezunu, 105'i (%25,4) lise
Kadinlar sosyoekonomik dizeye gére 55'i (%13,3)
alt, 191'i (%46,1) orta, 168'i (%40,6) Ust olarak
dagilmaktadir.

Kadinlar menopoz sekline gore 337'si (%81,4) dogal,
77'si (%18,6) midahele olarak dagiimaktadir.

Kadinlar menopoz siresine gore 96'si (%23,2) 5 yil
ve alti, 128'i (%30,9) 6-10 yil, 112'si (%27,1)
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mezunu, 126's1 (%30,4) Universite mezunu olarak
dagiimaktadir.

Kadinlar gocuk sayisina gore 74'G (%17,9) 1, 127'si
(%30,7) 2, 128' (%30,9) 3, 85'i (%20,5) 4 ve Uzeri
olarak dagiimaktadir.

(%18,8) lizeri olarak

11-15 wyil, 78 15 il

dagiimaktadir.

Kadinlar menopoz sonrasi psikolojik destek alma
durumuna gore 176's1 (%42,5) evet, 238'i (%57,5)
hayir olarak dagiimaktadir.

Tablo 2. Bilissel Duygu Diizenleme, Anksiyete, Depresyon Ve Stres Puan Ortalamalari

N Ort Ss Min. Maks. Alpha
Anksiyete 414 9,580 7,608 0,000 37,000 0,841
Depresyon 414 11,324 8,798 0,000 37,000 0,832
Stres 414 14,126 8,727 0,000 37,000 0,843
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma 414 14,643 3,659 4,000 20,000 0,874
Digerlerini Suglama 414 8,783 3,689 4,000 20,000 0,803
Olayin Degerini Azaltma 414 14,085 3,603 4,000 20,000 0,827
Felaketlestirme 414 10,213 4,150 4,000 20,000 0,819
Olumlu Yeniden Odaklanma 414 11,507 3,632 4,000 20,000 0,813
Kendini Suglama 414 8,858 3,428 4,000 19,000 0,841
Kabul 414 13,814 3,662 4,000 20,000 0,799
Ruminasyon 414 12,942 3,780 4,000 20,000 0,867
Olumlu Yeniden Degerlendirme 414 14,628 3,642 4,000 20,000 0,851

Kadinlarin  “anksiyete” ortalamasi 9,580+7,608
(Min=0; Maks=37), “depresyon” ortalamasi
11,324+8,798 (Min=0; Maks=37), “stres” ortalamasi
14,12618,727 (Min=0; Maks=37), “plan yapmaya
yeniden odaklanma” ortalamasi 14,643%3,659

10,213%4,150 (Min=4; Maks=20), “olumlu yeniden
odaklanma” ortalamasi 11,507+3,632 (Min=4;
Maks=20), “kendini suglama” ortalamasi
8,858+3,428 (Min=4; Maks=19), “kabul” ortalamasi
13,81443,662 (Min=4; Maks=20), “ruminasyon”

(Min=4; Maks=20), “digerlerini suglama” ortalamasi ortalamasi  12,942+3,780 (Min=4; Maks=20),
8,783+3,689 (Min=4; Maks=20), “olayin degerini “olumlu  yeniden degerlendirme” ortalamasi
azaltma” ortalamasi  14,085%+3,603 (Min=4; 14,628+3,642 (Min=4; Maks=20), olarak
Maks=20), “felaketlestirme” ortalamasi saptanmistir.
Tablo 3. Bilissel Duygu Diizenleme, Anksiyete, Depresyon Ve Stres Puanlari Arasinda Korelasyon Analizi
Anksiyete Depresyon Stres
Plan Yapmaya Yeniden | r -0,024 -0,009 0,024
Odaklanma p 0,623 0,853 0,628
Digerlerini Suglama r 0,1737% 0,1897* 0,1927%
p 0,000 0,000 0,000
.. r -0,027 -0,046 0,031
Olayin Degerini Azaltma 0 0,588 0,354 0,535
Felaketlestirme ! 0,4477* 0,4327* 0,3077*
p 0,000 0,000 0,000
. r -0,203** -0,264** -0,140**
Olumlu Yeniden Odaklanma 0 0,000 0,000 0,004
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Kendini Suglama r__ 0177 0,225** 0,273**
’ P 0,000 0,000 0,000

r 0,259** 0,219%* 0,239**

Kabul

p 0,000 0,000 0,000

Ruminasyon r 0,283** 0,287** 0,314%*
Y p 0,000 0,000 0,000

r | -0168** -0,177** 0.102*

I I Y i D & | H ’ , ,

Olumlu Yeniden Degerlendirme 0 0,001 0,000 0035

*<0,05; **<0,01; Korelasyon Analizi

Anksiyete, depresyon, stres, plan yapmaya yeniden
odaklanma, digerlerini suglama, olayin degerini
azaltma, felaketlegtirme, olumlu yeniden
odaklanma, kendini suglama, kabul, ruminasyon,
olumlu yeniden degerlendirme, puanlari arasinda
korelasyon analizleri incelendiginde; Digerlerini
sucglama ile anksiyete arasinda r=0.173 pozitif
(p=0,000<0.05), Digerlerini suglama ile depresyon
arasinda r=0.189 pozitif (p=0,000<0.05), Digerlerini

suglama ile stres arasinda r=0.192 pozitif
(p=0,000<0.05), Felaketlestirme ile anksiyete
arasinda r=0.447 pozitif (p=0,000<0.05),

Felaketlestirme ile depresyon arasinda r=0.432
pozitif (p=0,000<0.05), Felaketlestirme ile stres
arasinda r=0.307 pozitif (p=0,000<0.05), Olumlu
yeniden odaklanma ile anksiyete arasinda r=-0.203
negatif (p=0,000<0.05), Olumlu yeniden odaklanma

Kendini suglama ile anksiyete arasinda r=0.177
pozitif  (p=0,000<0.05), Kendini suglama ile
depresyon arasinda r=0.225 pozitif (p=0,000<0.05),
Kendini suglama ile stres arasinda r=0.273 pozitif
(p=0,000<0.05), Kabul ile anksiyete arasinda
r=0.259 pozitif (p=0,000<0.05), Kabul ile depresyon
arasinda r=0.219 pozitif (p=0,000<0.05), Kabul ile
stres arasinda r=0.239 pozitif (p=0,000<0.05),
Ruminasyon ile anksiyete arasinda r=0.283 pozitif
(p=0,000<0.05), Ruminasyon ile depresyon arasinda
r=0.287 pozitif (p=0,000<0.05), Ruminasyon ile stres
arasinda r=0.314 pozitif (p=0,000<0.05), Olumlu
yeniden degerlendirme ile anksiyete arasinda r=-
0.168 negatif (p=0,001<0.05), Olumlu yeniden
degerlendirme ile depresyon arasinda r=-0.177
negatif (p=0,000<0.05), Olumlu yeniden
degerlendirme ile stres arasinda r=-0.102 negatif

ile  depresyon arasinda r=-0.264 negatif (p=0,039<0.05), korelasyon bulunmustur. Diger
(p=0,000<0.05), Olumlu vyeniden odaklanma ile degiskenler  arasindaki  korelasyon iligkileri
stres arasinda r=-0.14 negatif (p=0,004<0.05), istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).
Tablo 4. Bilissel Duygu Diizenlemenin Anksiyete, Depresyon Ve Stres Uzerine Etkisi
Bagimh . .. Model
B D k F R?
Degisken agimsiz Degisken (] t p (0)
Sabit 0,691 | 0,360 | 0,719
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma | 0,211 | 1,509 | 0,132
Digerlerini Suglama 0,105 | 1,141 | 0,255
Olayin Degerini Azaltma 0,026 | 0,202 | 0,840
Felaketlestirme 0,572 | 6,210 | 0,000
Anksiyete Olumlu Yeniden Odaklanma 0,299 | 2,647 0,008 | 19,153 | 0,000 0,283
Kendini Suglama 0,219 | 2,007 | 0,045
Kabul 0,490 | 4,918 | 0,000
Ruminasyon 0,046 | 0,401 | 0,688
Olumlu Yeniden Degerlendirme 0,493 | 3262 0,001
Sabit 1,944 | 0,887 | 0,375
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma | 0,431 | 2,702 | 0,007
Digerlerini Suglama 0,178 | 1,694 | 0,091
Olayin Degerini Azaltma 0,002 | 0,012 | 0,991
Depresyon Felaketlestirme 0,589 | 5,595 | 0,000 20,889 | 0,000 0,302
Olumlu Yeniden Odaklanma 0,568 | 4,411 0,000
Kendini Suglama 0,338 | 2,710 | 0,007
Kabul 0,492 | 4,321 | 0,000
Ruminasyon 0,053 | 0,403 | 0,687
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Olumlu Yeniden Degerlendirme 0,578 | 3.354 0,001
Sabit 2,239 | 0,969 | 0,333
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma | 0,212 | 1,264 | 0,207
Digerlerini Suglama 0,216 | 1,944 | 0,053
Olayin Degerini Azaltma 0,130 | 0,838 | 0,403
Felaketlestirme 0,261 | 2,354 | 0,019
Stres Olumlu Yeniden Odaklanma 0,262 | 1,927 0,055 | 13,329 | 0,000 0,212
Kendini Suglama 0,468 | 3,557 | 0,000
Kabul 0,488 | 4,067 | 0,000
Ruminasyon 0,226 | 1,641 | 0,102
Olumlu Yeniden Degerlendirme 0,575 | 3.165 0,002

Plan yapmaya vyeniden odaklanma, digerlerini
suclama, olayin degerini azaltma, felaketlestirme,
olumlu yeniden odaklanma, kendini suglama, kabul,
ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme ile
anksiyete arasindaki neden sonug iligkisini
belirlemek Uzere yapilan regresyon analizi anlamli
bulunmustur (F=19,153; p=0,000<0.05). Anksiyete
diizeyindeki toplam degisim %28.3 oraninda plan
yapmaya yeniden odaklanma, digerlerini suglama,
olayin degerini azaltma, felaketlestirme, olumlu

yeniden odaklanma, kendini suglama, kabul,
ruminasyon, olumlu vyeniden degerlendirme
tarafindan aciklanmaktadir(R?=0,283). Plan

yapmaya yeniden odaklanma anksiyete dizeyini
etkilememektedir  (p=0.132>0.05).  Digerlerini
suglama anksiyete dilizeyini etkilememektedir
(p=0.255>0.05). Olayin degerini azaltma anksiyete
diizeyini etkilememektedir (p=0.840>0.05).
Felaketlestirme anksiyete dizeyini arttirmaktadir
(R=0,572). Olumlu yeniden odaklanma anksiyete
diizeyini azaltmaktadir (R=-0,299). Kendini suglama
anksiyete dizeyini arttirmaktadir (8=0,219). Kabul
anksiyete dlzeyini arttirmaktadir (R=0,490).
Ruminasyon anksiyete diizeyini etkilememektedir
(p=0.688>0.05). Olumlu yeniden degerlendirme
anksiyete dizeyini azaltmaktadir (R=-0,493).

Plan yapmaya vyeniden odaklanma, digerlerini
suglama, olayin degerini azaltma, felaketlestirme,
olumlu yeniden odaklanma, kendini suclama, kabul,
ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme ile
depresyon arasindaki neden sonug iliskisini
belirlemek lzere yapilan regresyon analizi anlamli
bulunmustur (F=20,889; p=0,000<0.05). Depresyon
diizeyindeki toplam degisim %30.2 oraninda plan
yapmaya yeniden odaklanma, digerlerini suglama,
olayin degerini azaltma, felaketlestirme, olumlu

yeniden odaklanma, kendini suglama, kabul,
ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme
tarafindan actklanmaktadir(R?=0,302). Plan

yapmaya yeniden odaklanma depresyon dizeyini

arttirmaktadir  (R=0,431). Digerlerini sucglama
depresyon dizeyini etkilememektedir
(p=0.091>0.05). Olayin degerini azaltma depresyon
dizeyini etkilememektedir (p=0.991>0.05).
Felaketlestirme depresyon diizeyini arttirmaktadir
(R=0,589). Olumlu yeniden odaklanma depresyon
diizeyini azaltmaktadir (R=-0,568). Kendini suglama
depresyon diizeyini arttirmaktadir (8=0,338). Kabul
depresyon dizeyini arttirmaktadir (R=0,492).
Ruminasyon depresyon dizeyini etkilememektedir
(p=0.687>0.05). Olumlu vyeniden degerlendirme
depresyon diizeyini azaltmaktadir (R=-0,578).

Plan yapmaya vyeniden odaklanma, digerlerini
suglama, olayin degerini azaltma, felaketlestirme,
olumlu yeniden odaklanma, kendini suglama, kabul,
ruminasyon, olumlu yeniden degerlendirme ile stres
arasindaki neden sonug iliskisini belirlemek {izere
yapilan regresyon analizi anlamli bulunmustur
(F=13,329; p=0,000<0.05). Stres dlizeyindeki toplam
degisim %21.2 oraninda plan yapmaya yeniden
odaklanma, digerlerini suglama, olayin degerini
azaltma, felaketlestirme, olumlu yeniden
odaklanma, kendini suglama, kabul, ruminasyon,
olumlu  yeniden  degerlendirme  tarafindan
acitklanmaktadir(R?=0,212). Plan yapmaya yeniden
odaklanma stres dizeyini etkilememektedir
(p=0.207>0.05). Digerlerini suglama stres dizeyini
etkilememektedir (p=0.053>0.05). Olayin degerini

azaltma stres dizeyini etkilememektedir
(p=0.403>0.05). Felaketlestirme stres dulzeyini
arttirmaktadir  (R=0,261). Olumlu  yeniden
odaklanma stres dizeyini etkilememektedir

(p=0.055>0.05). Kendini suglama stres diizeyini
arttirmaktadir (8=0,468). Kabul stres dizeyini
arttirmaktadir (8=0,488). Ruminasyon stres diizeyini
etkilememektedir (p=0.102>0.05). Olumlu yeniden
degerlendirme stres diizeyini azaltmaktadir (R=-
0,575).
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3. TARTISMA ve SONUC

Menapoza girmis kadinlarin  bilissel  duygu
diizenleme stratejilerini  kullanma duzeylerinin
stres, anksiyete ve depresyon dizeylerini
yordamasina iliskin yapilan bu galismada 40-70 yas
araliginda dogal ve miidahale ile menapoza girmis
414 kadin galismaya katilmigtir. Calismaya katilan
kadinlarin  stres, anksiyete ve depresyon
ortalamalari diisik seviyede bulunmustur.

Yapilan regresyon analizinde olumsuz duygu
diizenleme stratejilerinden felaketlestirme, kendini
suclama ve olumlu duygu diizenleme
stratejilerinden  kabuliin  stres, anksiyete ve
depresyon diizeyini arttirdigini, ayrica olumlu duygu
diizenleme stratejilerinden plan yapmaya yeniden
odaklanma stratejisinin depresyon dizeylerini
arttirdigi goériilmektedir.

Bu c¢alismada Olumlu duygu dlzenleme
stratejilerinden olumlu yeniden odaklanma ve
olumlu yeniden degerlendirme stratejilerinin stres,
anksiyete ve depresyon diizeyini azalttig
gorilmugtar

Olumlu duygu dizenleme stratejilerinin kullanan
bireylerde depresyon ve anksiyete puanlari daha
disik bulunmustur. (Ataman, 2011). Diger bir
¢alismada olumlu yeniden degerlendirme ve olumlu
yeniden odaklanma stratejilerini etkin kullanan
bireylerde stres, anksiyete ve depresyon puanlari
anlamli derecede dusiik bulunmustur. Yoés, B.
2018). Bu sonug da bu galismayr destekler
niteliktedir. Ancak (Garnefski, kraaij, Spinhoven,
2001 yaptiklari bir arastirmaya goére olumlu yeniden
degerlendirme ve olumlu yeniden odaklanma
stratejilerinin  yogun kullaniminin uzun vadede
olumsuz sonuglanabilecegini belirtmislerdir

Bu c¢alismada olumsuz duygu dizenleme
stratejilerinden felaketlestirme, kendini suglama ve
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