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Ortaokul Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Becerileri ile
Bilingli Farkindalik Diizeyleri Arasindaki iligkinin incelenmesi

Ziya TOPRAK*
Sevgi CETINER BACAK™

Oz: Duygu diizenleme becerileri ile bilingli farkindalik konulari son donemlerde énem kazanmaya baslanmus iki problem
alarudir. Duygu diizenlemenin bireylerin saglikli davraniglar gelistirmesine yardim ettigini raporlayan ¢alismalar mevcuttur.
Benzer sekilde bilingli farkindaligin da duygu diizenlemeye pozitif katkis1 oldugunu belirten ¢alismalar bulunmaktadir. Bu
calisma bu literatiire duygu diizenleme ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiye inceleyerek dahil olmaktadir. Calismanin amaci
ortaokul dgrencilerinin duygu diizenleme becerileri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemektir. iliskisel
desende tasarlanan bu arastirma rastgele secilen 345 Ogrencinin katilimi ile gerceklestirilmistir. Calisma bulgularina gore
ogrencilerin duygu diizenleme becerileri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski mevcuttur. Calisma,
bulgulardan hareketle, 6grencilerin duygu diizenleme kapasitelerini gelistirme maksadi ile bilingli farkindalik miidahale
programlarinin gelistirilmesi ve uygulanmasini dnererek sonlanmaktadir.
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The Examination of Relationship Between Middle School Students” Emotion Regulation Skills
and Mindfulness Level

Abstract: Emotion regulation and mindfulness have been gaining importance as two different problematic. There are studies
reporting that emotion regulation helps students to develop health behavior patterns. Similarly, there are studies reporting that
mindfulness has a positive impact on emotion regulation. The present study is a part of this literature since it examines the
relationship between two constructs. The aim this study is to examine the relationship between middle school students” emotion
regulation abilities and mindfulness level. This correlational study gathers its data from randomly selected 345 students. Findings
indicate that there is a significant association between emotion regulation and mindfulness. The study concludes that mindfulness
intervention programs should be developed and put in use in order to develop students’ emotion regulation capacities.
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Ortaokul Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Becerileri...

Duygu c¢alismalar: son donemde alan yazinda siklikla karsimiza ¢ikmaya baglamistir (Duy ve Yildiz, 2014;
Frenzel, Becker-Kurz, Pekrun, Goetz ve Liidke 2018; Koole, 2010; Phillips ve Power, 2007; Werner ve Gross,
2010). Bu ¢alismalarda dikkat ¢eken ortak vurgu, duygularin giindelik hayatta davrarnislarini bigcimlendirme
ve etkileme kapasitesi olarak 6n plana ¢tkmasidir. Diger taraftan duygu ¢alismalarina farkl: bir boyut katan
ve bilincin duygusal ve duyusal siirecler icerisindeki roliinii sorgulayan bilingli farkindalik arastirmalari da
karsimiza siklikla ¢itkmaktadir (Baer, 2009; Brown ve Ryan, 2003; Cikrikgi, 2013; Nydahl, 2008; Ozyegil, Arslan,
Kesici, ve Deniz, 2011). Bu c¢alismalarda, anlik deneyimlere odaklanilarak psikolojik iyilik halinin
artirllmasinin miimkiinliigii sorgulanmaktadir. Duygu diizenleme ve bilingli farkindalik her ne kadar iki
farkli alan gibi goziikse de, temel olarak psikolojik iyiligi artirmay1 hedeflemelerinden dolay1 ayn1 sorunsal ile
ilgilendiklerini ifade etmek miimkiindiir. Bu ¢alisma bu ifadeyi test etme niteliginde bir arastirmadar.

Duygu kavramina, sosyoloji (Jacobsen, 2018), felsefe (Ben-Ze’ev, 1997), siyaset (Scribano, 2018) ve psikoloji
(Gross ve Thompson, 2007) gibi farkh disiplinlerde farkli yaklasimlar olmak ile birlikte, kavramin 6zellikle
psikoloji alaninda 6zel bir ¢alisma alani olarak belirdigini vurgulamakta yarar vardir. Duygu diizenleme
kavraminin daha iyi anlasilmasi icin kuskusuz oncelikle diizenlenen kavramdan ne anlasildiginin ifade
edilmesi gereklidir. Kimi zaman bireye yardim eden ve kimi zaman zarar veren duygularin {i¢ temel 6zelligi
bulunmaktadir (Gross ve Thompson, 2007, s. 4-5). Oncelikle duygular, bireyin arzu ve hedefleri ile iliskili bir
durumda oldugunda ortaya g¢ikar. Ornegin bir taraftarda mag izlemesi esnasinda, bir 6grencide smav
esnasinda ya da yasamsal bir tehlike esnasinda (deprem gibi) ortaya cikarlar. Ikinci temel 6zellik duygularin
¢ok yonlii olmasidir. Bu 06zellikle ifade edilmek istenen duygularin kapsayici ve davranigsal sonuglarinin
bulundugudur (Gross ve Thompson, 2007, s. 5). Psikolojik bir siire¢ yada stirecler biitiinii olarak duygu ¢ok
boyutlu bir kavram olmakla birlikte genis anlamda bireyin duygusal deneyimlerini tanimasi, anlamasi, kabul
etmesi, stres altindayken diirtiilerini kontrol etmesi ve duruma uygun esnek duygusal tepkiler verebilme
kapasitesi olarak tanimlanabilir (Gouveia, Canavarro ve Moreira, 2019). Duygular farkli hissetmelere neden
olur ve bunlar da farkh tepkilere yol agar. Son olarak duygular diizenlenebilirdir. Bu son 6nerme, diger pek
¢ok calisma gibi bu arastirmanin da temel ¢ikis noktasini olmustur.

Genis anlami ile duygu diizenleme bireylerin duygular1 kontrol etmede kullandig stratejileri ifade
etmektedir (Gross, 1998, Gross ve John, 2003). Bu stratejiler temel olarak arzularin ve hedeflerin
gerceklestirilmesi igin gelistirilebilecegi gibi stres altinda olusabilecek negatif duygular1 kontrol etmeyi de
hedefleyebilir. Bu baglamda duygular yogunlugu artirma yada azaltma bigiminde diizenlenebilir. Bahsi gecen
stratejilerden bilissel denetleme ve disavurumcu baskilama en ¢ok kullanilanlardandir (Webb, Miles ve
Sheeran, 2012). Bilissel denetleme ortaya ¢ikan duygulart duruma gore yapilandirmay: ifade ederken,
bastirma stratejisi var olan duygu ve durumu igsellestirmeyi icermektedir. Dogru zamanlarda
kullanildiklarinda her iki strateji de duygu diizenlemede oldukga etkili olabilmektedir (Neff, 2003). Bununla
birlikte bu stratejilerin, Ozellikle de baskilama stratejisinin uygunsuz ve asir1 kullanilmasmin siddet
davraniglarini da igeren olumsuz sonuglara da yol agtig1 bildirilmektedir (Gillespie, Garofale ve Velotti, 2018;
Norstrom ve Pape, 2010).

Bu stratejileri dogru bir sekilde kullanabilen ergenler daha saglikli psikolojik ve sosyal olarak kabul
edilebilir davranislar sergileyebilir. Buna karsin, bu stratejilerden yoksun olanlar duygu diizenlemede
zorluklarla karsilasmaktadirlar (Stevenson, Milings ve Emerson, 2019). Duygu diizenleme becerilerinden
yoksun olan ergenlerin gesitli psikopatolojiler gelistirmeye daha yatkin olduklar1 raporlanmaktadir (Hoffman,
Sawyer, Fang ve Asnaani, 2012). Yeme bozukluklari, obezite, cinsel suglar, ve depresyon bu patolojilerden
bazilaridir (Gillespie ve digerleri, 2018; Gouveia ve digerleri, 2019; Kaufman ve digerleri, 2015; Sperberg ve
Stabb, 1998; Stevenson ve digerleri, 2019). Bu c¢alismalardan ortaya ¢ikan ortak nokta duygu diizenlemenin
psikopatolojik risklerin 6nceden belirlenmesinde oynayabilecegi potansiyelidir. Bu noktada duydu
diizenleme hususunun Ozellikle ergenler diizeyinde calisilmasi ve duygu diizenlemeye katkida bulunma
ihtimali olan kavramlar1 ile iligskisinin incelenmesi olduk¢a 6nem kazanmaktadir. Bu kavramlardan biri olan
bilingli farkindaligin uyumlu ve saglikli bir duygusal diizenleme kapasitesinin gelistirilmesine katkida
bulunma potansiyeli bulunmaktadir.

Farkindalik ya da bilingli farkindalik belli bir anda gergeklesen deneyimlere dikkat kesilme halidir (Brown
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ve Ryan, 2003). Simdide gerceklesen deneyimlere yargisiz farkinda olma hali olan bilingli farkindalik bu halin
siirekliligi ile ilgilenir. Ozyesil ve digerleri (2011) bilingli farkindaligin bir anlar toplami oldugunu ve bu
anlarin ortak yonlerinin bulundugunu, Germer, Siegel ve Fulton (2005)’'dan aktarir. Buna gore bu anlar;

1. Kavramsal degildir (nonconceptual): Bilingli farkindalik, diisiince siireclerinden ge¢gmeden meydana gelen farkindalik halidir.

2. Simdi odaklidir (present- centered): Bilingli farkindalik, her zaman simdiki andadir. Yasadiklarimiz hakkindaki diisiincelerimiz su
anin bir adim sonrasidir.

3. Yargilayia degildir (nonjudgemental): Eger yasadiklarimizin bundan farkli olmasin istiyorsak, farkindalik serbest bir sekilde
olugsmaz.

4. Maksathdir (intentional): Bilingli farkindalik, her zaman belirli bir yere yonlendirilmis dikkati gerektirir. Dikkatini simdiki ana
tekrar yonlendirme, bilingli farkindaliga zaman iginde siireklilik kazandarir.

5. Katilimci gozlemi gerektirir (participant observation): Bilingli farkindalik, olaylarin disinda ilgisiz bir gézlemcilik degildir, zihin ve
bedeni daha yakindan hissetmektir.

6. Sozel degildir (nonverbal): Bilingli farkindalik deneyimi, séziin esareti altinda degildir; ¢linkii farkindalik, kelimeler zihinde ortaya
c¢ikmadan 6nce olusur.

7. Kesfe dayalidir (exploratory): Bilingli farkindalik, her zaman alginin daha ince diizeylerini aragtirir.

8. ézgﬁrlegtiricidir (liberating): Bilingli farkindalik, her am kosullanilmis kederlenmeden kurtulmay: saglar. (Ozye§il ve digerleri,
2011, s. 226-27)

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, ve Toney (2006) kullanimda olan farkl bilingli farkindalik dlgeklerini
detayli bir sekilde inceleyerek, bilingli farkindaligin ¢ok yiizlii oldugunu belirtir ve bes farkli boyutun 6n plana
giktigini ifade ederler. Bu boyutlar, gozleme (cevresel ve icsel uyaricilarin farkinda olma), tanimlama (bireyin
kendi deneyimini ifade edebilmesi), yargilamama (deneyimleri hemen degerlendirmeme, yargiya varmama),
farkinda olarak davranma (davramslara dikkat kesilme) ve tepki vermeme (diisiince ve duygular1 tepki
vermeden deneyimleme) olarak 6zetlenebilir (Bear ve digerleri, 2006; Stevenson ve digerleri, 2019).

Gerek Ozyesil ve digerlerinin (2011), gerekse Baer ve digerlerinin (2006) aktardiklarindan gikan ortak nokta
kabul etme, kabullenme ya da yargilamamadir. Farkl ¢alismalar, yargilamama ve kabul etme halinin bilingli
farkindalig: artirarak duygu diizenlemeyi kolaylastirdigini ifade etmektedir (Gross, 2002; Hayes ve Feldman,
2004; Martin, 1997; Teasdale, 1999). Artan bilingli farkindalik, duygu diizenlemeye olumlu katk: yaptigindan
yasanmast muhtemel psikolojik problemlerin olusma ihtimalini azaltma potansiyeli tasimaktadir. Bilingli
farkindalik ve yargisiz kabul etme becerilerinin simdi olan deneyimlere uygulanmas: bireylerin duygu
diizenleme becerilerine ve psikolojik iyilik olma hallerine katkida bulunmaktadir (Brown, Ryan ve Craswell,
2007). Duygusal diizenleme kapasitesi yiiksek olan bireylerin daha saglikli davranislar sergileyecegi aciktir.
Bu durumda bireylerin bu kapasitelerinin belirlenmesi, 6zellikle ergenlik dénemindeyken belirlenmesi,
oldukga 6nem kazanmaktadir. Sagliksiz davranislarin énceden belirlenmesi bireylerin bu tiir davranislarini
diizeltme sansin artirmaktadir. Bu baglamda bu ¢alisma sagliksiz davranis onciilii olarak ergenlerin bilingli
farkindalik ve duygusal diizenleme kapasitelerini incelemektedir. Bu amag¢ dogrultusunda su sorular
sorulmustur;

1. Ortaokul 6grencilerinin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerileri nelerdir?
Ortaokul o6grencilerinin bilingli farkindalik becerileri ve duygu diizenleme becerileri sinifa ve
cinsiyete gore farklilik gdstermekte midir?

3. Ortaokul 6grencilerinin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli bir iliski
var midir?

Yontem

Ortaokul 6grencilerinin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iligkiyi belirlemeyi
amagclayan bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmigtir (Williams, 2007).

Evren Orneklem

Arastirmanin evrenini Istanbul ilindeki kamu ortaokullarinda okuyan ortaokul (6-8. simf) 6grencileri
olusturmaktadir. 5. siniflar literatiirde (10 yasin altinda olduklarindan) ergen olarak kabul edilmedigi i¢in
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arastirmaya dahil edilmemistir (Giedd ve digerleri, 1999; Naveh-Benjamin ve digerleri, 2009). Arastirmanin
evreni olan Istanbul’da ortaokulda 2017-2018 y1l1 verilerine gore yaklasik 600.000 grenci bulunmaktadir (Milli
Egitim Bakanligi [MEB], 2019). Arastirmanin 6rneklemi farkli bolgelerden (Besiktas, Kagithane ve Sultangazi)
li¢ ortaokuldan rastgele secilen 400 O6grenci olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda gerekli giivenirlilik
seviyesini saglamak icin 400 6grencinin yeterli olacagi belirlenmistir. Katilimin saglanan 400 6grenciden
verileri eksiksiz olan 345 6grencinin verileri analize tabi tutulmustur. Tablo I'de katilimcilarin cinsiyetlerine
ve siniflarina gore dagilimi izlenmektedir.

Tablo I
Katilimcilarin Bagimsiz Degiskenlere Gore Dagilimi
f %
Erkek 182 52.8
Cinsiyet Kiz 163 47.2
Toplam 345 100
6. Stuf 110 319
Suraf 7.5muf 114 33
8. Siuf 121 35.1
Toplam 345 100
Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplamak i¢in Cocuk ve Ergenler Icin Bilinglilik Olgegi (CEIBO) ve Ergenler Icin Duygu
Diizenleme Olgegi (EIDDO) kullanilmistir.

CEIB 6lgeginin orijinali Greco, Baer ve Smith (2011) tarafindan gelistirilmis olup 51i likert tipindedir.
Cronbach Alfa degeri . 80 olarak bulunmus ve tek faktorlii yapist dogrulanmistir (RMSEA= .07, SRMR= .06,
NNFI= .87, CFI= .90). Tiirk¢eye adaptasyonu Cikrik¢t (2016) tarafindan gerceklestirilmistir. Adaptasyonun
Cronbach Alfa degeri .73 olarak bulunmus olup, 6lgegin tek faktorlii yapis1 dogrulanmistir (RMSEA= .06, TLI=
91, GFI= .97, CFI= .93). Olgek kapsaminda 2’den diisiik puanlar “diisiik”, 2-3 aralig1 “orta”, ve 3'ten yiiksek
puanlar “yiliksek” olarak degerlendirilmektedir.

EIDDO 6lgeginin orijinali Phillips ve Power (2007) tarafindan ergenlerin duygu diizenleme becerilerini
belirlemek amaci ile gelistirilmistir. Icsel islevsel duygu diizenleme, dissal islevsel duygu diizenleme, igsel
islevsel olmayan duygu diizenleme ve digsal islevsel olmayan duygu diizenleme olmak {izere dort alt
boyuttan olusan 8lgek, 5'1i likert tipi olup 18 maddeden olugsmaktadir. Islevsel olan boyutlar olumlu duygu
diizenleme becerilerini ifade ederken, islevsel olmayan boyutlar olumsuz duygu diizenleme becerilerini ifade
etmektedir. Dolayisi ile katilimcilarin iglevsel boyutlardan yiiksek puan almalari, islevsel olmayan
boyutlardan diisiik puan almalar1 katihmcilarin saglikli duygu diizenleme becerilerine sahip oldugu anlamina
gelmektedir. Olcek kapsaminda 2’den diisiik puanlar “diisiik”’, 2-3 aralig1 “orta” ve 3'ten yiiksek puanlar
“yiiksek” olarak degerlendirilmektedir. Duy ve Yildiz (2014) tarafindan adaptasyonu yapilan dlgegin uyum
indeksleri degerleri kabul edilebilir bulunmustur (RMSEA= .06, RMR= .09, SRMR= .06, GFI= .94, AGFI= .92,
CFI= .93, NFI= .91 ve NNFI=.92).

Veri Analizi

Ortaokul 6grencilerinden toplanan verilerin normal dagilim gosterdigi belirlendikten sonra parametrik
test teknikleri kullanilmustir. SPSS 24 paket programi kullanilarak bagimsiz 6rneklem t-testi, ANOVA ve
Pearson korelasyon kat sayisindan yararlanilmigtir. Hipotezler .95 giiven arali§1 ve hata olasilig .05 diizeyi
kullanilarak kabul edilmis ya da reddedilmistir.

Bulgular
Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Caligmanin birinci alt problemi katilimcilarin Bilingli Farkindalik ve duygu diizenleme becerilerinin
seviyesini belirlemek ile ilgilidir. Tablo II'de katilimcilarin ilgili degiskenlere gore dagilimi izlenmektedir.

309



Ziya TOPRAK & Sevgi CETINER BACAK

Tablo II
Katilimeilarin Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenleme Becerileri
N X ss
Bilingli Farkindalik 345 2.84 .86
i¢ islevsel Duygu Diizenleme 345 4.10 .67
Dis Islevsel Duygu Diizenleme 345 3.44 .85
ic islevsel Olmayan Duygu Diizenleme 345 2.09 .79
Dis islevsel Olmayan Duygu Diizenleme 345 1.55 .54

Tablo incelendiginde katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin orta seviyede oldugu goriilmektedir
(X=2.84, s5=.86). Katiimailarin ig iglevsel duygu diizenleme alt boyutu ortalamalar1 4.10 olarak gerceklesmistir
(X=4.10, ss=.67). Ogrencilerin dis islevsel duygu diizenleme ortalamasinin 3.44 oldugu izlenmektedir (X=3.44,
ss=..85). Katilimcilarin i¢ islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu ortalamalar1 2.09 olarak
gerceklesmistir (X=2.09, ss=.79). Ogrencilerin dis islevsel olmayan duygu diizenleme ortalamasin 1.55
oldugu izlenmektedir (X=1.55, ss=.54).

Ikinci Alt Probleme iligkin Bulgular

Calismanin ikinci alt problemi katilimcilarin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerilerinin sinifa
ve cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi ile ilgilidir. Katihmcilarin cinsiyete gore farkliliklar: bagimsiz
Orneklem t-testi ve siniflara gore farkhiliklar tek yonlii varyans analizi testi ile incelenmistir. Tablo III'te
kalitimcilarin Bilingli Farkindalik ve duygu diizenleme becerilerinin cinsiyetlerine gore farkina bakilmistir.

;::ll::nlcgurm Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenleme Becerilerinin Cinsiyetlerine Gore Farkliliklart
Cinsiyet N X SS Stand. Hata t P
Bilingli Farkindalik glz‘ek 12; ?;? ::z .09 1277 20
i islevsel DD Ziek 12@ i:(l); :Zg 07 283 77
Dis Islevsel DD Zﬁek 12; ggg :ig 09 129 31
I¢ Islevsel Olmayan DD Zlgek 125 5(1)(9) Zg .08 a1 91
Dis Islevsel Olmayan DD Etek ]1_22 Jl_gé gé .06 -1.02 .19

Tablo III'ten 6grencilerin cinsiyetine goére bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerilerine arasindaki
farki incelemek igin gerceklestirilen bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglar: izlenmektedir. Buna goére 6grencilerin
cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir (Xerkek=2.89, ss=.89,
Xw:=2.77, $s=.80, p=.20). Benzer sekilde katilimailarin cinsiyetlerine gore i¢ islevsel ortalamalar: (Xerkek=4.11,
$s=.70, Xk=4.09, ss=.63, p=.77), dis islevsel ortalamalar1 (Xerek=3.59, s5=.89 X«z=3.38, ss=.79, p=.31), i¢ islevsel
olmayan ortalamalari (Xerkek=2.10, ss=.79 X«:=2.09, ss=.79, p=91) ve dis islevsel olmayan ortalamalar
(Xerkek=1.51, $8=.52 Xiz=1.58, ss=.58, p=.19) arasinda da anlaml bir fark bulunamamuigtir.

Tablo IV’ten katilimailarin siruflarina gore bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerileri farkliliklar:
izlenmektedir.

Tablo IV
Katilimcilarin Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenleme Becerilerinin Siniflarina Gore Farkliliklart
Kareler. Toplami sd Kareler Ort. F p
Gruplar Arasi 241 2 1.207 1.655 193
Bilingli Farkindalik Grup I¢i 249.385 342 729
Toplam 251.800 344
Gruplar Arasi .546 2 273 .609 .544
i¢ islevsel DD Grup I¢i 153.197 342 448
Toplam 153.743 344
Gruplar Arasi 3.780 2 1.890 2.659 .071
Dis Islevsel DD Grup I¢i 243.084 342 711
Toplam 246.863 344
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Gruplar Arasi 1.337 2 .669 1.069 344
i¢ Islevsel Olmayan DD Grup Ici 213.857 342 .625
Toplam 215.195 344
Gruplar Arasi 3.067 2 1.533 5.405 .005
Dis Islevsel Olmayan DD Grup Ici 97.029 342 284
Toplam 100.096 344

Tablo IV’ten 6grencilerin siniflarina gore bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerilerine arasindaki
farki incelemek icin gergeklestirilen tek-yonliit ANOVA sonuglar: izlenmektedir. Buna gore dgrencilerin
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlaml bir fark olusmamuistir (Fvitingli farkindatik =1.655, p=.193). Benzer
sekilde 6grencilerin siniflarina gore i¢ islevsel duygu diizenleme becerileri arasinda (Ficisievset 0 =.609, p=.544),
dis islevsel duygu diizenleme becerileri arasinda (Fas islevsel b0 =2.659, p=.071) ve ig islevsel olmayan duygu
diizenleme becerileri arasinda (Ficislevsel olmayan D0 =.1.069, p=.344) anlaml1 bir fark bulunmamuistir. Katilimcilarin
siiflarina gore dis islevsel olmayan becerileri arasinda anlaml bir fark ortaya ¢ikmistir (Fas istevsel olmayan DD
=5.405, p=.005). Bonferrini testine gore bu fark 6. Siniflar ile 8. Siniflar arasinda gergeklesmistir (Xtark=-.223,
p=.004).

Ugiincii Alt Probleme iligkin Bulgular

Calismanin {igiincii alt problemi 6grencilerin bilingli farkindalik becerileri ve duygu diizenleme becerileri
arasindaki iliski ile ilgilidir. Tablo V’te bu iligki izlenmektedir.

Tablo V
Katilimailarin Bilingli Farkindalik ve Duyqu Diizenleme Becerileri Arasindaki Mliski
Bilingli Farkindalik Igislevsel DD  Dis islevsel DD Oifnlj;iiseDlD O?:j;f,{:zs[i)
r 1 .353** 499 -299** -.308**
Bilingli Farkindalik p .000 .000 .000 .000
N 345 345 345 345 345
r .353** 1 357 -.288** -.370**
I Islevsel DD p .000 .000 .000 .000
N 345 345 345 345 345
r 499** 3577 1 -252%* -.140**
Dis islevsel DD p .000 .000 .000 .009
N 345 345 345 345 345
i iglevsel T -.299** -.288** -252%* 1 241%*
Olmayan DD p .000 .000 .000 .000
N 345 345 345 345 345
Dis islevsel T -.308** -.370%* -.140** 241 1
Olmayan DD p .000 .000 .000 .000
N 345 345 345 345 345

**0.001 diizeyinde anlaml1

Tablo V’te bulunan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore katilimcilarin bilingli farkindalik
becerileri ile duygu diizenleme becerileri arasinda anlami iligkiler bulunmaktadir. Buna gore bilingli
farkindalik becerileri ile i¢ islevsel duygu diizenleme becerileri (r=.353, p<.001), ile dis islevsel duygu
diizenleme becerileri (r=.499, p<.001) arasinda pozitif yonde ve i¢ islevsel olmayan duygu diizenleme becerileri
(r=-299., p<.001), ile dis islevsel olmayan duygu diizenleme becerileri (r=-.308, p<.001), arasinda negatif yonlii
anlaml iliski bulunmaktadir. Benzer sekilde i¢ islevsel duygu diizenleme becerileri dis islevsel duygu
diizenleme becerileri ile pozitif yonde anlamu bir iliskiye sahipken (r=.357, p<.001), i¢ islevsel olmayan duygu
diizenleme (r=-.288, p<.000) ve dis islevsel olmayan diizenleme (r=-.370, p<.001) ile negatif yonlii anlaml bir
iliskiye sahiptir. D1s islevsel duygu diizenleme degiskeni ise i¢ islevsel olmayan duygu diizenleme (r=-.252,
p<.001) ve dis islevsel olmayan duygu diizenleme (r=-.140, p<.001) degiskenleri ile negatif yonlii anlaml
iliskiye sahiptir. Son olarak i¢ islevsel olmayan duygu diizenleme ile dis islevsel olmayan duygu diizenleme
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski mevcuttur (r=.241, p<.001).
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Sonug ve Tartisma

Bu calismada ortaokul 6grencilerinin bilingli farkindalik becerileri ile duygu diizenleme becerileri
arasindaki iliski incelenmistir. Farkli arastirmalar psikopatoloji ve bahsi gecen becerilerin eksikligi arasinda
anlaml iliskiler bulmustur (Cisler ve Olatunji, 2012; Dalrymple, Clark ve Chelminski, 2018; Levin,
Dalarymple, Himes ve Zimmerman, 2014). Bu baglamda bu becerilerin gelistirilmesi olduk¢a 6nem
kazanmaktadir.

Aragtirma kapsaminda {i¢ farkl: alt problem teste tabi tutulmustur. Bu problemler, 6grencilerin duygu
diizenleme ve bilingli farkindalik becerileri, bu becerilerin 6grencilerin cinsiyet ve yaslarina gore degisip
degismedigi ve bu beceriler arasindaki iliski ile ilgilidir. Kisaca belirtmek gerekirse, dgrencilerin duygu
diizenleme becerileri ve bilingli farkindalik becerileri orta seviyede ¢ikmistir. Cinsiyet ve siniflara gore 6nemli
bir fark bulunmamaistir ve son olarak 6grencilerin bu becerileri arasinda beklenti dahilinde anlamli iligkiler
bulunmustur.

Bu calismanin ilk problemi 6grencilerin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik seviyelerini belirlemek
ile ilgilidir. Bulgulara gore ogrencilerin islevsel olan duygu diizenleme becerileri tatminkar bir seviyede
cikmugtir. Islevsel olmayan duygu diizenleme becerilerinin diisiik kalmasi ideal bir durumdur ve bu
arastirmanin sonuglari da bu duruma yakin sonuglar elde etmistir. Bilingli farkindalik seviyesi arastirmaya
katilan Ogrenciler arasinda orta seviyede bulunmustur. Bu sonu¢ Ogrencilerin bu becerilerinin
gelistirilebilecegini diisiindiirtmektedir. Bu baglamda gelistirilen cesitli programlar bilingli farkindalik
seviyesini artirmay1 basarmislardir (Allen ve digerleri, 2006; Broderick ve Metz, 2009; Ozye§il, 2011).

Calismanin ikinci problemi katilimcilarin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik becerilerinin cinsiyete
ve sinifa gore degisip degismedigi ile ilgilidir. Calisma sonuglarina gore katilimcilarin duygu diizenleme ve
bilingli farkindalik becerileri cinsiyetlerine gore degismemektedir. Her ne kadar ortaokul 6grencileri ile ilgili
benzer bir calisma olmasa da farli 6rneklemler ile yapilan calismalarda bulunan sonuglarla bu ¢alismada
ulagilan sonuglar bu nokta drtiismektedir (Cisler ve Olatunji, 2012; Gillespie ve digerleri, 2018). Ote taraftan
katilimcilarin simiflarina gore farkliliklar1 noktasinda bu calismada ortaya ¢ikan sonuglar diger arastirma
bulgulari ile ortiismemektedir. Calismaya katilan 6grencilerin farkli siniflarda olmasi onlarin farkl: yaslarda
oldugu anlamina geldiginden diger calismalarin yas bulgular ile kiyaslama yapmak miimkiindiir. Ornegin
Acer (2018) 220 rehber ogretmen ile yaptig1 calismasinda yasin hem duygu diizenlemede hem de bilingli
farkindalikta bir faktor oldugunu bulmustur. Buna gore katilimcilarin yaslar1 arttiginda bu becerileri de
artmaktadir. Bu ¢calismada ise boyle bir farka rastlanmamustir. Katilimcilarin yaslarina (siniflarina) gore bilingli
farkindalik becerileri farklilasmamaktadir. Duygu diizenleme noktasinda sadece dis islevsel olmayan duygu
diizenleme becerilerinde bir fark bulunmustur.

Calismada son olarak katilimcilarin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik becerileri arasindaki iligkiye
bakilmistir. Buna gore katilimcilarin bu becerileri arasinda anlamh bir iligkili bulunmustur. Katilimcilarin
bilingli farkindalik becerileri ile islevsel olan duygu diizenleme stratejileri arasinda pozitif yonde ve anlamli,
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri arasinda negatif yonde anlamu iligki bulunmustur. Bu sonuglar
Acer (2018)'in bulgulari ile tamamen ortiismektedir. Benzer bulgular farkl: arastirmalarda da ortaya ¢ikmistir
(Campbell, Lanthier, Weiss ve Shaine, 2019, Flook ve digerleri, 2010; Gratz ve Roemer, 2004). Alan yazin
dikkatli bir sekilde incelendiginde duygu diizenlemenin saglikli 6grenci davranislar1 ve psikolojik iyilik icin
oldukga kritik bir 6neme sahip oldugu goriisii agir basmaktadir. Benzer sekilde bilingli farkindalik ile duygu
diizenleme stratejileri arasindaki korelasyon bir ¢ok ¢alismanin ulastigi sonug olmustur.

Bu calismamanin yazarlari alan yazindaki bu gelismeyi énemli gormekte ve tartismanin bu noktaya
yogunlagsmaya gerektigini diisiinmektedirler. Flook ve digerleri (2010) yaptiklar1 ¢alismada gelistirdikleri
bilingli farkindalik programi ile ilk okul &grencilerinin duygu diizenleme stratejilerinin gelistigini
bulmuslardir. Bu durumun da 6grencilerin genel davranislarinin gelismesi ile sonuglandigini belirtmislerdir.
Benzer sekilde Potek (2012) lise 0grencileri yaptig1 calismada gelistirdigi bilingli farkindalik miidahale
programi ile &grencilerin stres ve kaygi seviyesinde azalma ve duygu diizenleme stratejilerinde gelisim
gozlemistir. Paralel bir sonuca Shahidi, Akbari ve Zargari (2017)'de ulasmistir. Kadin lise 6grencileri ile
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yaptiklar1 ¢alismada bilingli farkindalik programinin sinav kaygisin1 anlaml bir sekilde diistirdiigiinii ve
duygu diizenleme stratejilerini olumlu yonde gelistirdiklerini bulmuslardir.

Alan yazinda bu tiir ¢alismalarin sayis: giin gittikce artmaktadir. Bu calismanin nerileri de bu nokta da
yogunlasmaktir. Bu arastirmada bulunan sonuglarin farkli 6rneklem gruplari ile teyit edilmesi 6nemli nokta
olmakla birlikte, bilingli farkindalik miidahale programlarina ihtiya¢ duyuldugu diisiiniilmektedir. Bu
baglamda gelistirilecek programlara ve programlarin etkinligini test eden ¢alismalara onemli derecede ihtiyag
vardir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

Studies of emotion regulation have been showing a rise within the discipline of psychology. The common
narrative of these studies is that emotion regulation plays a crucial role in shaping behavioral patterns of
individuals in a positive manner if regulated through proper and functional strategies. A common factor in
developing positive and functional emotion regulation, as the literature stresses, is mindfulness. So it is quite
usual to come across studies dealing with emotion regulation and mindfulness at the same time. These studies
emphasize that mindfulness has positive effect on emotion regulation, which has a positive contribution to
psychological wellbeing. Individuals who make proper use of these strategies increases their capacity to
develop socially acceptable behaviors. In contrast to this, individuals who lack of these strategies face
difficulties in emotion regulation. Individuals who lack in abilities of emotion regulation have a higher
potential in developing psychopathologies like depression, obesity, and even sexual crimes. (Hoffman,
Sawyer, Fang ve Asnaani, 2012; Kaufman et. al., 2015; Sperberg ve Stabb, 1998).

The common argument of these studies is that emotion regulation has a capacity to predict
psychopathological risks. Therefor it is utmost important to study the emotion regulation capacities of
individuals especially with adolescents, and constructs like mindfulness that predicts emotion regulation.
Mindfulness, which is being mindful to present time and everything going on in the present, has a capacity to
contribute to develop proper strategies of emotion regulation. The present study puts this claim in test by
examining the relationship between emotion regulation and mindfulness among middle school students.

In relation to its aim the study questions;

1.  What are the level of mindfulness skills and emotion regulation abilities of middle school students?

2. Is there any meaningful difference between students’” mindfulness skills and emotion regulation
abilities with respect to their gender and grade levels?

3. Isthere a correlation between students” mindfulness skills and emotion regulation abilities?

Method

This study is a correlational one that seeks to examine the relationship between two artifacts. The
population of the study is students of public middle schools (6.-8. graders) in Istanbul. A sample of 400
hundred students from grade levels of 6-8 have been randomly chosen to participate the study. After
eliminating the missing data, 345 students’ data has been analyzed. The mindfulness scale for children and
adolescents questionnaire and emotion regulation scale for adolescents have been used to gather data. Data
was analyzed with SPSS 24 by utilizing independent samples t-test, one-way ANOVA and Pearson correlation
coefficient.

Results

Findings of the study indicate that participants have a mid-level mindfulness score (X=2.84, sd=.86). Their
internal functional emotion regulation mean is satisfactory (X=4.10, sd=.67). Their external functional emotion
regulation is above average (X=3.44, sd=.85). Their internal non-functional emotion regulation is around
average (X=2.09, sd=.79) and their external non-functional emotion regulation is below average (X=1.55,
sd=.54).

The results of independent sample t-test showed that there is no difference between male and female
participants’ scores of emotion regulation and mindfulness. ANOVA test showed that there is no difference
in their scores of mindfulness per participants” grade level. ANOVA also showed that there is only meaningful
difference in participants’ scores of external non-functional emotion regulation with respect to their grade
level. There is a meaningful difference between 6. grades” and 8. grades’ score of external non-functional
emotion regulation (Xait=-.223, p=.004).

Lastly, correlation analysis showed that there is meaningful relationship between mindfulness and
emotion regulation. Mindfulness has a positive relation with internal functional emotion regulation (r=.353,
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p<.00) and external functional emotion regulation (r=.499, p<.001) and a negative relation with internal non-
functional emotion regulation (r=-.299, p<.001) and external non-functional emotion regulation (r=-.308,
p<.001).

Conclusion

This study examines the relationship between middle school students” mindfulness skills and emotion
regulation abilities. Different studies have been implying that deficit of these skills and abilities have a positive
impact on developing psychopathologies, which means that proper emotion regulation strategies and
mindfulness abilities are very important for psychological wellbeing.

The present study examines three problems in the context of emotion regulation and mindfulness. These
problems are the relationship between students” emotion regulation capacities and mindfulness abilities,
whether there are any differences in students’ abilities with respect to their gender and ages. Results show
that students’” emotion regulation capacities and mindfulness abilities are average. There is no difference with
respect to students” gender and age. Lastly, the study shows that there is a significant relationship between
emotion regulation capacities and mindfulness abilities.

The present study shows that there is meaningful relation between emotion regulation and mindfulness.
Different studies have been reporting that emotion regulation help students to develop proper behaviors
reduce stress level and test anxiety. Out claim is a boost in mindfulness will help students to have sound and
healthy emotion regulation strategies as the results of the present study implies. Therefore, we recommend
researchers and practitioners to develop mindfulness intervention programs to help students regulate their
emotion.
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