BILISSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI
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Garnefski, Kraaij ve Spinhoven tarafindan 2002 yilinda gelistirilmis, Onat ve Otrat
tarafindan 2010 yilinda Tiirkceye uyarlamasi, gegerlilik ve giivenilirlik calismasi yapilmistir.
Bilissel duygu diizenleme 0Olceginin i¢ tutarlik giivenirligini i¢in cronbach alpha degeri 0.78
olarak hesaplanmistir. Cronbach alpha katsayisinin belirlenmesine ek olarak maddelerin iki
esdeger yariya boliinmesi ile elde edilen giivenilirlik katsayilari, spearman degeri S=0,754 ve
guttman degeri ise G=0,752 olarak hesaplanmistir. Spearman ve guttman degerlerinin
hesaplanmasi siirecinde olusturulan iki yarimdan elde elden ilk grup icin alpha katsayis1 al=
0,632; ikinci grup icin alpha katsayisi ise a2= 0,676 olarak bulunmustur.

Stres veren yasam olaylar1 sonrasinda kisilerin kullandig: bilissel duygu diizenleme
stratejilerini 6lgmeyi amaclayan 6lcek, kisilerin hem belli olay ya da durumlar karsisinda,
hem de genel olarak kullandiklar1 bilissel duygu diizenleme stratejilerini 6lgebilmekte ve
yetiskinler ile 12 yasin iizerindeki ergenlere uygulanabilmektedir. Olcek, normal ve klinik
orneklemlerde kullanilmak iizere gelistirilmistir. Otuz alti maddeden olusan 6l¢cegin dokuz alt
6lcegi bulunmaktadir ve her alt 6lcekte 4 madde bulunmaktadir. Alt boyutlar su sekildedir:

1. Kendini suclama alt 6lgegi (4 madde) 6rnek: “Bu olayin tek sorumlusunun ben
oldugumu diistiniiriim.” madde numaralari: 1, 10, 19, 28.

2. Kabul alt olgegi (4 madde) o6rnek: “Artik bu olayin olup bittigini kabul etmek
zorunda oldugumu diistiniirim.” madde numaralart: 2, 11, 20, 29.

3. Ruminasyon alt dlgegi (4 madde) 6rnek: “Zihnim yasadigim olay hakkinda ne
disiindigiim ve hissettigimle siirekli mesgul olur.” madde numaralart: 3, 12, 21, 30.

4. Olumlu yeniden odaklanma alt 6l¢egi (4 madde) 6rnek: “Olayla hic ilgisi olmayan
hos seyler diisliniirim.” madde numaralart: 4, 13, 22, 31.

5. Plan yapmaya yeniden odaklanma alt 6lgegi (4 madde) 6rnek: “Bu durumla en iyi
nasil basa ¢ikabilecegimi diistiniiriim.” madde numaralart: 5, 14, 23, 32.

6. Olumlu yeniden degerlendirme alt dlgegi (4 madde) drnek: “Basimdan gegenlerin
bir sonucu olarak daha gii¢lii bir insan haline gelebilecegimi diisiiniirim.” madde numaralart:
6,15, 24, 33.

7. Olayin degerini azaltma alt 6lgegi (4 madde) ornek: “Her sey cok daha kotii
olabilirdi diye diisliniirim.” madde numaralari: 7, 16, 25, 34.

8. Felaketlestirme alt 6lcegi (4 madde) 6rnek: “Basima gelen olayin ne kadar korkuncg
oldugunu diisiiniip dururum.” madde numaralart: 8, 17, 26, 35.



9. Digerlerini suclama alt dlgegi (4 madde) drnek: “Bu olayda digerlerinin yaptigi
hatalar1 diistiniirim.” madde numaralar:: 9, 18, 27, 36.

Olgegin puanlamasinda besli Likert tipi cevaplama yéntemi kullanilmaktadir. Puanlar
“hi¢” i¢cin 1 puan, “her zaman” i¢cin 5 puan arasinda degerlendirilmektedir. Her alt 6lcegin
puani 4 ile 20 arasinda degisebilmekte, alt 6lceklerden elde edilen puanlarla degerlendirme
yapilmaktadir. Bir alt 6lgekten alinan yiiksek puan, o alt 6lcegin belirledigi stratejinin daha
cok kullanildigina isaret etmektedir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Sorulari

Hemen hepimizin yasaminda hos olmayan koti seyler olabilmekte ve bu olaylara
verdigimiz tepkiler de birbirinden farkli olabilmektedir. Asagidaki ciimlelerde basiniza gelmis
olan olumsuz ya da nahos olaylar karsisinda genellikle ne diisiindiigiintiz sorulmaktadir. Her
bir ciimleyi okuduktan sonra sizin durumunuza en uygun secenegi isaretleyerek yanit
vermeniz istenmektedir.

BASIMA KOTU BiR OLAY GELDiGiNDE:
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1) Bunun suglusu benim diye distintiriim.
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2) Artik bu olayin olup bittigini kabul etmek zorunda oldugumu

disinirim. OO0 10 10)

3) Bu yasadigimla ilgili ne hissettigimi diistiniiriim.

QOO0 1010

4)Yasadiklarimdan daha hos olan seyleri diistiniirim.

QOO0 1010

5) Yapabilecegim en iyi seyi diisiiniiriim.

QOO0 1010

6) Bu olaydan bir seyler 6grenebilecegimi diisiintirim.

QOO0 1010

7) Her sey cok daha kotii olabilirdi diye diisiiniirim.
OO0 101010

8) Yasadigim olayin baskalarinin basina gelenlerden daha kotii
oldugunu diistiniirim. OO EONIONES

9) Bu olayda baskalarinin su¢u oldugunu diistiniirtim.

QOO0 1010

11) Durumu kabullenmek zorunda oldugumu disiintiriim.

O 1[0 10 10 10

12) Zihnim yasadigim olay hakkinda ne diisiindiigiim ve hissettigimle
siirekli mesgul olur. OO0 IONES

13) Olayla hic ilgisi olmayan hos seyler diistintirim.
OO0 101010

14) Bu durumla en iyi nasil basa ¢ikabilecegimi diistintirim.




OO0 101010
15) Basimdan gegenlerin bir sonucu olarak daha giiclii bir insan haline
gelebilecegimi diisiiniirim. OO EONIONES
16) Diger insanlarin cok daha kotii tecriibeler gecirdiklerini
distnaram. Q10101010
17) Basima gelen olayin ne kadar korkung oldugunu diisiiniip dururum.

OO0 101010
18) Basimdan gegen olaydan baskalarinin sorumlu oldugunu
disinaram. OO0 101010
19) Bu olayda yaptigim hatalar1 diisiiniiriim.

OO0 101010
20) Bu olayla ilgili hi¢bir seyi degistiremeyecegimi diisiiniirim.

OO0 101010
21) Bu olayla ilgili neden boyle hissettigimi anlamak isterim.

O 1010 10 10
22) Basimdan gecen olay yerine hos bir seyler distintirim.

OO0 101010
23) Bu durumu nasil degistirecegimi diistiniirim.

Q10101010
24) Bu durumun olumlu yanlarinin da oldugunu diisiiniirim.

Q10101010
25)Diger seylerle karsilastirildiginda bunun o kadar da koétii olmadigin
disinaram. OO0 101010
26) Yasadigim bu seyin bir insanin basina gelebilecek en kotii sey
oldugunu diistiniirim. OO IONES
27) Bu olayda digerlerinin yaptig1 hatalar diisiiniirim.

Q10101010
28) Esas sebebin kendimle ilgili oldugunu distintrim.

OO0 101010
29) Bununla yasamay1 6grenmem gerektigini diigtinirim.

Q10101010
30) Bu durumun bende uyandirdig1 duygularla bogusurum.

Q10101010
31) Hos olaylar distintiriim.

O 1010 10 10
32) Yapabilecegim en iyi seyle ilgili bir plan diisiiniirim.

Q10101010
33) Bu durumun olumlu yanlarini ararim.

Q10101010
34) Kendime hayatta daha kott seylerin de oldugunu soylerim

Q10101010
35) Siirekli bu durumun ne kadar korkung oldugunu diistiniirim.

Q10101010
36) Esas sebebin bagskalariyla ilgili oldugunu disiintirim.

OO0 1010
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