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ONSOZ
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degerlendirilmesi konusunda bilgisi ve tecriibesiyle bana her zaman destek olan Dog.
Dr. Yesim OZER OZKAN ve Dog. Dr. Metin OZKAN’a tesekkiirlerimi sunarim.
Ayrica lisans ve yiiksek lisans egitimim siiresince bilgilerinden faydalandigim
hocalarima da tesekkiirii bor¢ bilirim. Tiim yasamim boyunca benden destegini ve
anlayigini esirgemeyen, bana gii¢ veren, her daim basaracagima inanan basta annem
Nurhayat GEYIK’e, babam Cemal GEYIiK’e ve kardeslerim Siimeyra, Mustafa,
Elifenur ve Tugba GEYIK e sonsuz tesekkiir ederim. Bu ¢alismaya katilarak birlikte
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OZET

BIiLiSSEL DAVRANISCI YAKLASIMA DAYALI PSiKO-EGITiM
PROGRAMININ PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK UZERINDEKI ETKISININ
INCELENMESI

SAHIN, Hatice
Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri ABD
Tez Danigmani: Dog. Dr. Fulya TURK
Haziran 2019, xiii+121 sayfa

Bu arastirmanin amaci biligsel davranis¢1 yaklasima dayali psiko-egitim
programinin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisini incelemektir. Arastirmanin alt
amaglart ise, biligsel davranig¢i yaklagima dayali psiko-egitim programinin akilci
olmayan inan¢ ve 6znel iyi olus lizerindeki etkisinin incelenmesidir. Caligsmaya lise
birinci smifta 6grenim géren 29 6grenci katilmistir. Deney grubu 15 ve kontrol grubu
14 kisiden olugmaktadir. Arastirmada veri toplama araglar1 olarak Giirgan (2006)
tarafindan gelistirilen Yilmazlik Olgegi, Tiirkiim (2005) tarafindan gelistirilen Akilc
Olmayan Inanglar Olgegi-Ergen Formu, Ozen (2005) tarafindan gelistirilen Oznel lyi
Olus Olgegi-Lise Formu ve Terzi (2008) tarafindan gelistirilen Risk Faktorlerini
Belirleme Listesi kullanilmistir. Arastirmada biligsel davranis¢i yaklasima dayali
psiko-egitim programi haftada bir oturum olmak iizere toplam 10 oturumda deney
grubuna uygulanmistir. Kontrol grubu ile herhangi bir calisma yapilmamistir.
Aragtirmada 2x3’liikk deneysel desen kullanilmistir. Aragtirmanin bitiminde son-test

ve bes ay sonra izleme Ol¢iimleri gergeklestirilmistir. Elde edilen verilerin analizinde
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ANCOVA ve ANOVA istatistiksel analizi kullanilmistir.  Yapilan analizler
sonucunda biligsel davranisc1 yaklagima dayali psiko-egitim programina katilan
ogrencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir artisin, akilc1 olmayan
inan¢ diizeylerinde ise anlamli bir azalmanin oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ogrencilerin dznel iyi olus diizeylerinde uygulama ncesi ve sonrasinda herhangi bir
degisiklik olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Ogrencilerin psikolojik dayaniklilik ve
akilct olmayan inang diizeylerindeki degisimin bes aylik izleme doéneminde de
devam ettigi sonucuna ulasilmistir. Elde edilen bulgular; kullanilan bilissel
davranigg1 yaklagima dayali psiko-egitim programinin lise dgrencilerinin psikolojik
dayaniklilik diizeylerini artirmada ve akilct olmayan inang diizeylerini azaltmada

etkili oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Dayaniklilik, Bilissel Davranisci, Psiko-Egitim,
Akilc1 Olmayan Inanglar, Oznel lyi Olus, Lise Ogrencileri.
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ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE EFFECT OF PSYCHO-EDUCATION
PROGRAM BASED ON COGNITIVE BEHAVIORAL APPROACH ON
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

SAHIN, Hatice
Master Thesis, Department of Educational Sciences
Advisor: Associate Professor Fulya TURK

June 2019, xiii+121 pages

The aim of this study is to investigate the effect of psycho-education
program based on cognitive behavioral approach on psychological resilience. The
sub-objectives of the study are to investigate the effect of psycho-education program
based on cognitive behavioral approach on irrational belief and subjective well-
being. 29 high school students participated in the study. The experimental group
consisted of 15 persons and the control group consisted of 14 persons. The
Resilience Scale developed by Giirgan (2006) as a data collection tool in the study,
the lIrrational Beliefs Scale-Adlescent Form developed by Tirkiim (2005), the
Subjective Well-being Scale-High School Form developed by Ozen (2005) and The
Determination of Risk Factors developed by Terzi (2008) was used. In the study,

psycho-education program based on cognitive behavioral approach was applied to
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experimental group in 10 sessions, once a week. No study was performed with the
control group. 2x3 experimental design was used in the research. The post-test was
administered after the research was completed and follow-up measurements were
performed five months later. ANCOVA and ANOVA statistical analysis were used
to analyze the data. As a result of the analyzes, it is concluded that there is an
increase in psychological resilience levels and a decrease in irrational belief levels of
students who participated in psycho-education program based on cognitive
behavioral approach. It is concluded that there isn’t change in the subjective well-
being of the students before and after the application. It is concluded that the changes
in psychological resilience and irrational belief levels of the students continued in the
five-month follow-up period. Findings; psycho-education program based on the
cognitive behavioral approach used in this study is effective in increasing the
psychological resilience levels and reducing irrational belief levels of high school
students.

Key Words: Psychological Resilience, Cognitive Behavioral, Psycho-Education,
Irrational Beliefs, Subjective Well-Being, High School Students.



ICINDEKILER TABLOSU

TEZ ONAY SAYFASL....cctiuiiiiiieiniieenteeeneecesentescnsesencesensameascnsescnsescnses [
ETIK ILKELERE UYGUNLUK BEYANI...ccuetttuimeenneerenneernnmmnesseeesnsssnnnndi
[0)0 ] 0 /PR iii
L0 /2 v
ABSTRACT ....uiiiiiiiiiiitettereeeteeessneseccessssssccsmsssssccssssssssccssssnsssccsssssssns Vi
| (61 100 0 Q1 B9 D) 2 S viii
TABLOLAR LISTES....ccuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiie st ceveeeeeete e eeene e ee e e eenn Xi
EKLER LISTESI...ccuuiiiiiiiiiiiiiiiiitiiieeceteiee e e eeenisineeieseeesnnnnseessnnnnnns xiii

BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem DUFUMU ....c..ooiiiie et re e anne s 1
1.2, Arastirmanin AINACE ...........ooiueiiiiiiueeiiiaieeateesteesteesteesteessessbeesseeaseesseeansessseens 5
1.3. Arastirmanin ONeml ............cocoooovoiiiiiiiiieiiee ettt 5
1.4, Arastirmanin Denenceleri..............ccccoviiiiiiiiiiii i 8
ST 11119 11114 ) P 9
T ) 110111 Y 9

BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE IiLGILi ARASTIRMALAR

2.1. Psikolojik DayamiKIIIK ............ccccooiiiiiiiiiiicc e 11
2.1.1. RiSK FaKOTIEIT ccvviiivieiiiieiie ittt 15

2.1.2. Koruyucu FaKtOrler ........cccviiiiiiiiiiiesieee e 17



2.1.3. Olumlu SONUGIAT ......eiiiiiiiiiiie e 18
2.1.4. Psikolojik Dayaniklilik Diizeyi Yiiksek Bireylerin Ozellikleri............ 19
2.1.5. Psikolojik Dayaniklilik ile Ilgili Modeller ...........cccocoeverererrirererinenanne, 21
2.2. Biligsel DavraniScl Terapi..........ccooooiiiiiiiiiieiie e 25
2.3. Akile1 Olmayan Inanclar ..............ccooooeeiiiiieiocieicece s 27
2.4, 0ZNELIYE OIUS ...t 31

2.5. Psikolojik Dayamkhlik, Akiler Olmayan inanclar ve Oznel Iyi Olus

Kavramlarinim THSKISL.............ccocooiviiiieeeeeeeeeeee ettt 33
2.6. TIGili AraStIrMALAT ..........c.oooviiveiieeieeeeee et 35
2.6.1. Psikolojik Dayamiklilikla Ilgili Yurt Diginda Yapilan Arastirmalar .... 35
2.6.2. Psikolojik Dayaniklilikla flgili Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar....... 39
2.6.3. Akilc1 Olmayan Inanglarla lgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar.. 44

2.6.4. Akilc1 Olmayan Inanglarla Tlgili Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar .... 45

2.6.5. Oznel lyi Olusla ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar .................. 49
2.6.6. Oznel lyi Olusla ilgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar..................... 50
BOLUM III
YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli .............ccccoooiiiiiiiii 56
3.2. Arastirma GrubU ...........ccccoooiiiiiiiiii 57
3.3. Veri Toplama ATacCI ........cccoviiiiiiiiiiiiicc e 57
3.3.1.Y1MAZIK OIGEEi .v.vuvvcveiivericieiecre e 57
3.3.2. Akilct Olmayan inang Olge@i-Ergen FOrMU..........ccoovvvevevcvevrievennens 59
3.3.3. Oznel lyi Olus Olgegi-Lise FOrMU........cceevevirirciereiiicceiee e 60
3.3.4. Risk Faktorlerini Belirleme LiStesi ......ccvvvvviieiieiiieiieiiie e 61



Xii

3.6. VErHErin ANGZI .........oooiiiiiiiiii e 66
BOLUM 1V
BULGULAR
4.1. Arastirmanin Birinci Denencesine Tliskin Bulgular ..................cccoovvvvvennnene. 68
4.1. Arastirmanin Ikinci Denencesine iliskin Bulgular .................ccccoovvvevennnene, 70
4.1. Arastirmanin Uciincii Denencesine iliskin Bulgular ..................ccccccovuvnen... 73
4.1. Arastirmanin Dérdiincii Denencesine iliskin Bulgular..............c....cccooco....... 75
BOLUM V
TARTISMA
5.1, TartiSmMa VE YOIUIM ....ooiiiiiiiiii ettt e s s e e e e aneeas 78
BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

6.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler ...............cccooooveveioieeicirceeieceeeece e 87
6.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler ..............c..cccccocooovvvieiveiieineeeensenessienens 87
KAYNAKGCA ...ttt bbbt 89
ERLER ...ttt 113
EK-1 Y1IMAZIK OIGEET .....vuvvivvivericieiiicreiee sttt 113
Ek-2 Akilct Olmayan Inang Olgegi-Ergen FOrMU ..........cccoveveviveiiievericressieienenns 116
Ek-3 Oznel lyi Olus Olgegi-Lise FOIMU........ccoocvivireriiireiiieisiece e 117
Ek-4 Risk Faktorlerini Belirleme LiStesi ........ccccceviiiiiiiiiiiiiiciesc e 119

OZGECMIS ...t 121



xiii

TABLOLAR LISTESI
Tablo 1. Aragtirma DESENT ........eeiuiiiiiiiieiie ettt ee e 56
Tablo 2. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Arastirma Gruplaria Dagilimz .. 57
Tablo 3. Dayaniklilik Egitim Programlarimin Igerikleri.........cccoovvrueveriiricecrereienennne, 62
Tablo 4. Psikolojik Dayaniklilik Egitim Programu Igerigi ve Etkinlik Sayilari......... 63

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarmmn Yilmazlik Olgegi Sontest Ortalamalar1 ve

Ontest Puanlar1 Sabitlenerek Hesaplanmis Diizeltilmis Ortalamalari ....................... 68
Tablo 6. Yilmazlik Olgegi’ne iliskin Normallik Testi Sonuglari.............ccccevevvennen. 69

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin Yilmazlik Olgegi Varyanslarin Homojenligi
(Levene Testi) TablOSU .......coviiiiiiiiesieeee e 69

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarmin Yilmazlik Olgegi’nden Aldiklar1 Diizeltilmis
Puanlarin ANCOVA SONUGIATT .......coiiiiiiiiiiii e 70
Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarinin Akilci Olmayan Inanglar Olgegi Sontest

Ortalamalar1 ve Ontest Puanlar1 Sabitlenerek Hesaplanmig Diizeltilmis Ortalamalari

Tablo 10. Akile1 Olmayan Inanglar Olgegine iliskin Normallik Testi Sonuglari ...... 71

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarinin Akilet Olmayan Inanglar Olgegi

Varyanslarin Homojenligi (Levene Testi) TabloSu.........cccccovvviiiiiiiiiiiciiiiciecee 71

Tablo 12. Deney ve Kontrol Gruplarmin Akilci Olmayan Inanglar Olgegi’ne Gore
Diizeltilmis Puanlarin ANCOVA Sonuglart ........cccocovevviiiiiiiiiiiieie e 72
Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarmin Oznel Iyi Olus Olgegi Sontest Ortalamalari

ve Ontest Puanlar1 Sabitlenerek Hesaplanmis Diizeltilmis Ortalamalari................... 73



Xiv
Tablo 14. Oznel Iyi Olus Olgegi’ne Iliskin Normallik Testi Sonuglari...................... 73

Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplarmin Oznel Iyi Olus Olgegi Varyanslarin
Homojenligi (Levene Testi) TabloSu ......ccccccviiiiiiiiiiieiiiicieees e 74

Tablo 16. Deney ve Kontrol Gruplarmin Oznel Iyi Olus Olgegi’ne Gére Diizeltilmis
Puanlarin ANCOVA SONUGIATT ......ceiiiiiiiiiieiie e 74

Tablo 17. Deney Grubunun Yilmazlik Olgegi Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Puanlarinin ANOVA SONUGIATT .....ccooiuiiiiiiiiiii e 75

Tablo 18. Deney Grubunun Akilct Olmayan inanglar Olgegi Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Puanlarinin ANOVA SONUGIATT..........ccoveviviviririeirieieeeeeeeseeeeesieeeesesesenns 76

Tablo 19. Deney Grubunun Oznel Iyi Olus Olgegi Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Puanlarinin ANOVA SONUGIATT ....ooiviiiiiieiiiiiiii e 77



XV

EKLER LISTESI
EK LY 1MAZIK OIGEET....uvcvevevevereieieieieeteiete e e sttt ettt 113
Ek 2. Akilc1 Olmayan Inang Olgegi-Ergen FOrMU.........ccoovvivevircveiiieeicresseieenes 116
Ek 3. Oznel lyi Olus Olgegi-LisSe FOIMU ........ccevvviviiireieiicisise e 117

Ek 4. Risk Faktorlerini Belitleme LiSTEST...cueeeeeeeeeeeeeeeee e e e eeeeeea e 119



BOLUM I
GIRIS

Calismanin bu boliimiinde, arastirmanin problem durumu, amag ve 6nemi,

denenceleri, siirliliklar ve tanimlara yer verilmektedir.
1.1. Problem durumu

Her insan hayati boyunca kendine has bir¢ok yasanti ge¢irmektedir. Kisiye
disaridan bakarak onun yasam &ykiisiinii tamamen anlamak miimkiin degildir. insan
yasamiin derinlerine inildik¢e fark edilir ki kimisi zorluklarla dolu bir yasam
gecirmis; kimi seving ve mutlulukla dolu bir yagam... Nasil bir hayat gecirildigiyle
baglantili olarak insanlarin acilari, hayalleri, tecriibeleri, problemleri ve problemle
bas etme tarzlar1 birbirinden farklilagsmaktadir. Hayatta her istedigini elde etmis,
caresizlik yasamamis ve yoksulluk gérmemis bir insanla; zorluklarla dolu bir yasam
gecirmis insanin olaylara bakis acisinin ve tepkisinin ayn1 olmasin1 beklemek pek
dogru olmayacaktir.

Zorlu yasam olaylar1 neredeyse tiim insanlar1 farkli derecelerde olsa da
etkileyerek uyum siirecini ve ruh saghgmi olumsuz etkilemektedir. Bazi insanlar
problemle karsilastiginda ilgi, sevgi ve imkan bakimindan yetersiz kalabilmekte,
bazilar1 ise problemi c¢ozebilmek icin gereken giicli kendinde ve g¢evresinde
bulabilmekte, her tiirlii zorlu kosullara ragmen ayakta kalabilmekte, tekrar uyum
saglayabilmekte ve en dnemlisi basarili bicimde yoluna devam edebilmektedir. Hatta
zorluklar karsisinda yilmadan, kendilerini toplayarak ve bu olumsuzluklardan daha
da gii¢lenerek yasamlarina devam etmektedirler. Zorlu yasam kosullar1 altinda olan
bu kisilerin problem ¢dzmek igin var olan tek dayanagi kendisidir. Belki de bu
noktada asil sorulmasi gereken soru sudur: Bu insanlar tiim bunlar1 nasil
basarmaktadir?

Ingilizce’de “resilient” olarak adlandirilan bu kisiler; cabuk iyilesen, esnek,
yilmaz, giigliikleri yenme yetenegine sahip, zorlu yasam kosullarina ragmen ayakta
kalmayr basarmis kisilerdir. Resilience ise, yilmazlik, c¢abuk iyilesme giicii,

saglamlik anlaminda kullanilmaktadir (Giirgan, 2006). Bu c¢alismada “resilince”



terimine karsilik “psikolojik dayaniklilik”, bu 06zellige sahip kisileri belirten

“resilient” karsiliginda da “psikolojik dayanikli” terimi kullanilacaktir.

Psikolojik dayaniklilik, zorlu yasam olaylartyla kendini gosteren bir uyma
davranigidir. Psikolojik dayaniklilik konusunda yapilan aragtirmalar ve uygulanan
miidahale programlar1 (Akar, 2018; Akca Koca ve Erden, 2018; Cerit, 2018; Giirgan,
2006; Kurtoglu, 2013; Uniivar, 2012; Yazicl, 2018), psikolojik dayanikliligin
dogustan gelen bir 6zellik olmasindan ziyade, bireylerin ig¢sel ve digsal koruyucu
faktorlerinin arttirilmasi yoluyla gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu gdstermektedir.
Dayaniklilig1 artan bireylerin zorlu yasam olaylari ile daha olumlu ve daha basarili

basa ¢ikabilecekleri goriilmektedir.

Yilmaz cocuklar ve yetigkinler bazi ortak 6zelliklere sahiptirler. Bu kisilerin
zekd diizeyi yiiksektir, su¢lu akranlarindan uzak dururlar ve kendileri de suca
karismamak icin 6zen gosterirler (Ogiilmiis, 2001).

Krovetz (1999), psikolojik anlamda dayanikli g¢ocuklar igin dort 6zellige
dikkat gekmektedir (s.7):

1. Sosyal yetkinlik: Bu ¢ocuklar, ¢evresinde olumlu tepkiler olusturma ve bdylece
de her yas grubuyla olumlu iliskiler kurma yetenegine sahiptirler.

2. Sorun ¢ozme becerileri: Yasamlarindaki olaylar1 kendi kontrolleri altinda
planlama becerisine sahiptirler ve gerektiginde baskalarindan yardim istemekten
¢ekinmezler.

3. Ozerklik: Kendi kimliklerine sahip olduklar1 duygusu igerisindedirler, bagimsiz
davranma ve g¢evreleri lizerinde kontrol kurma yetenegine sahiptirler.

4. Amaclara sahip olma ve gelecek duygusu: Birtakim amagclar1 vardir, egitim
hayatlarindan beklentileri, umuda ve parlak bir gelecege sahip olma duygusu
icerisindedirler.

Arastirmacilar dayaniklilik 6zelliklerinin dogustan getirilmesinden ziyade
sonradan Ogrenilerek kazanilabilen ozellikler oldugunu vurgulamaktadirlar (Gizir,
2007; Giirgan, 2006). Yilmaz baz1 bireylerde sosyal veya fiziksel ¢ekicilik gibi bir
takim dogustan gelen 6zelliklerin var oldugu 6ne siiriilmiis olsa da, birgok 6zellik her
birey tarafindan kazanilabilmektedir (Ogiilmiis, 2001). Her insan psikolojik
dayaniklilik potansiyeline sahip olarak diinyaya gelmektedir.
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Bazi problemler insan hayatini alt {ist edebilmektedir. Ornegin; sevilen bir
insanin kaybi, sevgiliden ayrilma, maddi krizle kars1 karsiya kalma, tedavisi olmayan
bir hastalifa yakalanma, tabi felaketlere maruz kalma gibi durumlar kisinin bosluga
diismesine ve c¢ikmaza girmesine neden olabilmektedir. Kisi eger problemle bas
edebilecek becerilere sahip degilse i¢inde bulundugu durumdan kurtulma konusunda
timitsizlige kapilacak ve kendini yetersiz hissedecektir. Olumsuz durumlar iginde
kalan bireylerde bir takim istenmeyen fiziksel ve ruhsal sonuglar ortaya
cikabilmektedir. Fakat her insan i¢in aymi sonuglar s6z konusu olmayabilmektedir.
Kendini toparlama giiciine sahip bireyler, toparlanma ve ¢6ziim iiretme giiciinii
kendilerinde bulup, ciddi sorunlarla karsilagsalar bile hayatlarin1 kolaylikla
stirdiirebilmektedirler (Terzi, 2005).

Yasamda cogu zaman kisiyi risk grubundan c¢ikarabilmek veya kisinin
problem yasamasini engellemek pek miimkiin degildir. Fakat birey, kendini
toparlama giicii ozellikleri gelistirilerek, bu sikintili ortamda probleme ragmen
ayakta kalabilecek kadar giiglii ve donanimli hale getirilebilir. Bu anlamda ruh
saghiginin 6nemli bir gostergesi olan kendini toparlama giiciiniin yapisinin bilinmesi
ve bu kapsamda ¢alismalarin yapilmasi iilkemizde sanilandan daha fazla 6nem arz
etmektedir (Terzi, 2006).

Psikolojik dayaniklik yalnizca travma, yas, afet gibi durumlarda ihtiyag
duyulan ve o zaman arttirtlmas1 gereken bir Ozellik/beceri degildir. Her bireyin
yasaminin bir boliimiinde veya tamaminda zorlu yasam olaylariyla karsilasabilecegi
g6z Oniinde bulundurularak normal bireylerde de Onleyici baglamda ele alinmasi
gerekmektedir. Ciinkii bireyin hayatinda bir gegis donemi olan(gerekli beceriler
kazanilamadiginda travma etkisi yaratan) ergenlik, kisinin yasaminda ¢ok yonli bir
degisimin oldugu ve ergenin sonraki yasam i¢in temel attigi kritik bir donemdir.
Ergen birey bu donemde bir taraftan biiylime, olgunlagsma, degisim ve gelisim igin
birtakim firsat ve yasantilar gecirebilmekte, bir taraftan da akademik, kisisel ve
sosyal uyumunu etkileyebilecek sorunlarla bas etmek zorunda kalabilmektedir (Duru
ve Arslan, 2014, s.37). Yasamda karsisina ¢ikan firsat esitsizlikleri, simif ve okul
degisikligi, aile icinde yasanan 6liim/bosanma gibi travmatik olaylar, tutarsiz arkadas
iligkileri, flort ayriligi, bireysel farkliliklarin  yeterince g6z Oniinde

bulundurulamadigi ve rekabete dayanan egitim sistemi, iist egitim kurumlarina



geciste uygulanan sinavlar, meslek hayatina atilirken karsilagilan zorlu miilakatlar
gibi  sorunlar ergeni bugin ve gelecekte ¢ikmaza  sokabilmektedir.
Ozellikle ortadgretim yillarmin ergenlik dénemine denk gelmesi, bu dénemi egitim
siireci acisindan daha da 6nemli hale getirmektedir.

Gelisim siirecini normal bir sekilde siirdiirmeye ¢alisan ergenin karsi karsiya
kaldigr riskli ve olumsuz yasantilara ragmen zorluklarin istesinden gelmesinde onun
psikolojik dayaniklilik diizeyi olduk¢a Onemlidir. Ciinkii literatiirde psikolojik
dayaniklilik diizeyi diisiik olan ergenlerin diger ergenlere gore daha fazla sorun
(diistik benlik saygisi, antisosyal davranislar, akademik basarisizlik vb.) yasadiklarini
gosteren bulgulara rastlanmaktadir (Werner and Smith, 2001, Lee and Cranford,
2008, Kabasakal ve Arslan, 2014, Kim and Im, 2014; Akt. Saka, 2017, s.38). Bu
yiizden ¢ocuk ve ergenlerin; hayatin her alaninda karsilasabilecekleri sorunlar1 aktif
sekilde ¢ozebilmeleri, ¢evresiyle saglikli iliskiler gelistirebilmeleri ve zorlu yasam
olaylartyla miicadele edebilmeleri igin belirli seviyede bir giig, beceri ve
dayanikliliga ihtiyaclar1 bulunmaktadir. Bunun yani sira okul yasamlari sona
erdiginde kendi ayaklan iizerinde durabilen, kendine giivenen, problem ¢dzme ve
etkili bas etme becerilerini kullanan, yaraticiligimi ortaya koyabilen kisacasi
psikolojik olarak saglikli birer yetiskin olabilmeleri igin gereken becerileri
gelistirmeleri 6nem arz etmektedir.

Disaridan bakildiginda siradan gibi gorlinen bir olay cocuk ve ergenin
yasaminda travmatik etkiye neden olabilmektedir. Bu durum ergenin olaya iligskin
bilissel siirecleri ile baglantili olarak degerlendirilmektedir. Bu noktada son yillarda
psikoloji ve egitim alaninda yaygin bir sekilde kullanilan terapi ve miidahale
yaklagimi olarak 6n plana ¢ikan Biligsel Davranigci Terapi akillara gelmektedir.
Biligsel Davranis¢1 Terapi yaklagiminda kisinin yasadigi olayr veya durumu biligsel
alt yapis1 nedeniyle carpittig1 ve bu carpitma sonucu otomatik diislincelerin ortaya
¢iktig1, buna bagli olarak olumsuz olan birtakim duygularin ve bu duygularla birlikte
ortaya ¢ikan islevsiz davranislarin bireyin uyum siireglerini sekteye ugrattigi kabul
edilmektedir. Biligsel Davranis¢t Terapi’de bu carpitilmis diistincelerin iliskisiz
duygulari, duygularin da islevsiz davramiglart siirekli hale getirdigi kabul
edilmektedir (Ozdel, 2015). Bu nedenle bilissel davramsg1 terapi, bireyin uyum

stireclerini gliglendirmek amaciyla kiside soruna neden olan diisiince yapilarini fark



ettirip, akilct olmayan inanglarin saglikli ve akile1 olanlarla degistirilmesini
saglayarak kisinin daha islevsel tepkiler ortaya koymasini saglamaktadir.

Son s6z olarak ergenlerin gerek yasam kosullari, gerekse lise ve iiniversite
gibi ciddi bir akademik siirecin i¢ine girmeleri nedeniyle uzun ve zorlu bir miicadele
icinde olduklar1 sOylenebilir. Arastirmanin hedef kitlesini olusturan ergenler,
gelisimlerinin desteklendigi bir ortamda yasamlarina devam ederlerse problem
¢ozme ve basa ¢ikma becerilerini dolayisiyla psikolojik dayaniklilik diizeylerini
saglikli bir sekilde gelistirebilirler. Ancak toplumdaki yasam kosullar1 géz Oniinde
bulunduruldugunda, ¢ogu cocugun ve ergenin gelisimini destekleyen ve besleyen
uygun bir fiziksel ve sosyal ortama sahip olabildigi sdylenemez. Her ¢ocugun yasam
kosulunun ilgi, sevgi ve imkan bakimindan {ist seviyelere ulagsmasini saglamak
miimkiin olmadigindan ¢ocuk ve ergenlere yapilacak en iyi yardimin onlarin biligsel
yapilarin1 daha islevsel hale getirmek araciligiyla psikolojik dayanikliliklarini
artirmak olacagi diigiiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismada, “Biligsel Davranis¢1i Yaklasima Dayali Psiko-egitim
Programi”nin psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmaistir.
Arastirmadaki alt amaclar ise, bu psiko-egitim programimin “akilct olmayan

inanglar” ve “6znel iyi olus” tizerindeki etkisini incelemektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Giindelik yasamda sorunlarla karsilasmak hayatin kaginilmaz bir parcasidir.
Okul igerisinde 6grenci i¢in problemden armmmis bir ortam yaratmak pek miimkiin
gozilkmemektedir. Aynm1 zamanda arastirmalar sayesinde bilinmektedir ki risk igeren
yasantilarin olumsuz etkileri 6zellikle ergenlik donemindeki bireyler iizerinde derin
olmaktadir (Ahern, 1996; Akt. Ergiin Basak, 2012, s.4). Problemin ortaya ¢ikmasi
engellenemiyorsa bir bagska yontem olarak problemle bas edilmesi mantikli olacaktir.
Gicli bir psikolojik dayaniklilik, bireyi fiziksel ve zihinsel strese karsi koruyabilir.
Psikolojik dayaniklilik, olumlu fiziksel ve psikososyal kosullart beraberinde
getirdiginden, hastalik veya kayiptan sonra daha hizli iyilesme saglar (Kapikiran ve
Acun-Kapikiran, 2016). Biligsel davranig¢1 yaklasima dayali psiko-egitim
programinin  Ogrencilerin  problemle bas etmelerinde, riskli yasantilarin

olumsuzluklarindan daha az etkilenmelerinde ve yasama daha pozitif bakmalarinda



kisacast Ogrencilerin psikolojik olarak daha giiglii 6zelliklerle donatilmasinda
etkisinin olacagi diigiiniilmektedir.

Koruyucu bir gii¢ olarak kabul edilen psikolojik dayaniklilik kavrami
tizerinde c¢alismak, psikoloji biliminin onleyici islevi agisindan biiyiikk 6nem
tagimaktadir. Dayaniklilik konusunda yapilacak her aragtirma kisilerin genel anlamda
da toplumun ruh sagligin1 6nleyici calismalara katki saglayacaktir (Altundag, 2013,
s.22). Psikolojik dayaniklilik konusunda Tiirkiye’de durum belirlemeye yoOnelik
betimsel calismalarin disinda bu amaca uygun olarak yapilmis lise Ogrencilerine
yonelik cok az deneysel calisma bulunmaktadir. Freud ve Erikson gibi bazi
kuramcilara gore ergenlik, biiylik gelisimsel degisimlerin ve gelisime yonelik stres
verici yasantilarin belirgin bigimde ortaya ¢iktigi, kritik dneme sahip dénemlerden
biridir. Bu dénemde ortaya ¢ikan degisimler, streslere yonelik yanitlar ve gosterilen
uyum bireyin ileriki yillardaki gelisimsel Oriintiilerini 6nemli 6lciide etkilemektedir.
Bazi ergenlerin bu donemde basa ¢ikma ve uyum mekanizmalarini daha basarili
bicimde kullanmasina karsin diger bazi ergenlerin bunu yeterli bigimde basaramadigi
gbzlenmistir. (Eminagaoglu, 2006, s.1). Riskli yasantilarin sikca meydana geldigi
ergenlik donemindeki genclerin i¢inde bulunduklari durumlarla daha kolay bas
edebilmeleri noktasinda koruyucu faktorlerin dogru bicimde tanimlanmasi ve
siniflandirilmasi, biliyiik 6nem arz etmektedir (Alvarez-Monteserin, Martinez,
Gonzalez, Chacon vd., 1998). Ergenlik donemindeki birey, riskli yasantilardan uzak
durma noktasinda duygu, diisiince ve davranislarin1 dogru kontrol edebilirse mutlu,
basarili ve nitelikli bir birey haline gelebilir (Tarhan, 2006). Ayrica diisiince
yapilarinin farkinda olup, kontrol edebilen ve iyi olus diizeyini artirabilen bireyin
psikolojik agidan daha dayanikli olacag: diisliniilmektedir. Ayn1 zamanda psikolojik
acidan dayanikli bireylerin de diisiince yapilariin farkinda olan ve 6znel iyi olusuna
katkida bulunan bireyler olmasi muhtemeldir. Bu yiizden dayaniklilik konusunda
arastirma ve uygulamalarin yapilmasmin okul, toplum ve aile hizmetleri
alanlarindaki miidahale ve onleme c¢aligmalarinin etkililigini artirmasi bakimindan
onemli oldugu diisiiniilmektedir (Kumpfer, 1999). Hatta Edmonds (1982) okulun,
uygun bir ¢evre ve iklim yaratilmasinda 6gretmenlerin, sinifin, ailenin, ¢evrenin tek

baslarina saglayabileceginden daha fazla etkiye sahip oldugu iddiasindadir. En



azindan giinde alt1 saat olan bu etki ¢ocuklarin yagamindaki neredeyse her seyden

daha 6nemli olabilir (Giirgan, 2006).

Bireyin yasamindaki zorluklarla miicadele etmesini saglayan bir kisilik
Ozelligi olarak karsimiza c¢ikan psikolojik dayaniklilik, baglanma, denetim ve
meydan okuma olmak iizere ii¢ boyuttan olusmaktadir. Baglanma boyutu, zorluklar
karsisinda bireyin yasamdan kopmayisi aksine yasamin i¢ine girme g¢abasi, denetim
boyutu kisinin zorluklarla miicadele edebilecegine olan inanct ve meydan okuma
boyutu ise kisinin degisime olan inanci ile degisimi bir firsat olarak gormesi olarak
ifade edilmektedir (Maddi vd., 2002). Psikolojik dayanikliligin 6zellikle denetim ve
meydan okuma boyutunda bahsi gecen “kisinin inanct ve olaylara iligkin
disiinceleri” kavramlari, biligsel davraniggr terapinin  “bireyin  duygu ve
davraniglarina etki eden olaylarin kendisi degil, kisinin olaylara iliskin bilissel
yargilaridir” temel varsayimimi akla getirmektedir. Buradan hareketle biligsel
davraniggt yaklasimina dayali miidahale programlarinin psikolojik dayanikliligin

gelistirilmesinde kullanilabilecek etkili bir yontem oldugu diistiniilmektedir.

Toplumsal gelisim ve degisim goéz Oniinde bulunduruldugunda insan
yasamindaki stres ve problemlerin giin gectikce arttigr goriilmektedir. Bu stres ve
problemler, heniiz gii¢ kaynaklarin1 kesfetmemis, problem ¢dzme becerilerini aktif
kullanamayan ve risk altindaki ¢ocuk ve ergenleri diisliniilenden daha olumsuz
etkilemektedir. Problemi 6nleme ve problemle bas etme noktasinda psikolojik olarak
dayanikli ¢cocuk ve ergenlerin daha basarili oldugu yapilan arastirmalar tarafindan
ortaya konulmaktadir. Risk altinda bulunan ve psikolojik dayaniklilik diizeyi diisiik
olan dgrencilerin tespit edilip olumsuz yasam kosullarina kars1 dayanikliliklarinin
artirilmasina  yonelik  uygulamalarin ~ 6nemli  bir  boslugu  dolduracag:
diistiniilmektedir. ilgili alan yazin incelendiginde sahada bu yonde ciddi bir boslugun
bulundugu ve risk altindaki ¢ocuk/ergenlerin belirlenmesine, olumsuz yasam
kosullarinin ¢ocuk/ergenlerdeki etkilerinin azaltilmasina ve psikolojik dayanikliligin
cocuk/ergenlerde artirilmasina yonelik miidahalelerin smirli  diizeyde kaldigi
goriilmektedir. Yurt dis1 literatlir incelendiginde psikolojik dayanikliligi artirmaya
yonelik bir¢ok deneysel ¢alismanin oldugu goriilmektedir (Burton vd., 2010; Cutuli
vd., 2013; Dray vd., 2015; Gilhamm vd., 2006; Pickering, 2015; Steinhardt ve



Dolbier, 2008). Yurt i¢i literatiir incelendiginde ise lise O6grencilerinde psikolojik
dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik sinirl sayida arastirmaya rastlanmaktadir (Akar,
2018; Ak¢a Koca ve Erden, 2018; Cerit, 2018; Uniivar, 2012; Yazici, 2018).
Sozii edilen arastirmalardan yalnizca bir tanesinde (Ak¢a Koca ve Erden, 2018) lise
ogrencilerinde psikolojik dayanikliligi gelistirmek amaciyla biligsel davranisci terapi
yaklasimina dayali bir miidahale programi uygulanmistir. Bu arastirmanin lise
ogrencilerine yonelik bilissel davranisca yaklasima dayali bir miidahalenin yapildigi
iki calismadan biri olmas1 sebebiyle, Tiirkiye’deki bilissel davranisgt miidahalelerin
farkli kavramlar tizerinde uygulanmasi noktasindaki eksikligi giderme ve biligsel
davranig¢1 terapi yontemi ile psikolojik dayanikliligin gelistirilmesine dikkat ¢cekmesi

anlaminda 6nemli bir adim olabilecegi diisiiniilmektedir

Ergenlik donemindeki lise oOgrencilerinin psikolojik dayanikliliklar
arttiginda yasama kars1 daha olumlu bir bakis agis1 gelistirecekleri, yasamlarindaki
risk faktorleri ile onlar i¢in ciddi sorunlara yol agmadan bas edebilecekleri, daha
akilc1 bir diigtinme sistemi gelistirecekleri ve yasamlarinin her doneminde karsilarina
cikan sorunlarla daha etkili bas ederek daha giiclii bi¢imde hayatlarina devam
edebilecekleri diisiiniilmektedir. Bu nedenle bu arastirmanin 6ncelikle risk altinda
olan ergenler olmak iizere tiim lise Ogrencilerinin psikolojik dayanikliliklarim
arttirmada Onemli veriler sunacagi Ongoriilmektedir. Bu arastirma sonuglarinin,
ozellikle okullarda calisan psikolojik danigsmanlar i¢in basta Onleyici rehberlik
kapsaminda olmak iizere birgok alanda ergenlerle yiiriittiikleri ¢aligmalarda onemli
bir referans olabilecegi diisiiniilmektedir. Biitiin bu nedenlerle, bu arastirmanin basta
psikolojik dayaniklilik olmak iizere akilct olmayan inang ve oznel iyi olus

konularinda psikolojik danisma ve rehberlik alanina katki saglamasi beklenmektedir.
1.4. Arastirmanin Denenceleri

Arastirmada yukarida belirtilen amaglar dogrultusunda asagidaki denenceler

test edilecektir:
1. Biligsel Davranis¢1 Yaklagima Dayali Psiko-egitim Programinin uygulandig
deney grubu Ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerinde, bu
programin uygulanmadigr  kontrol grubu Ogrencilerinin  psikolojik

dayaniklilik diizeylerine gore anlamli bir fark olacaktir.



2. Biligsel Davranig¢1 Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programinin uygulandigi
deney grubu Ogrencilerinin akilct olmayan inang diizeylerinde, bu programin
uygulanmadig1 kontrol grubu 6grencilerinin akilc1 olmayan inang diizeylerine
gore anlamli bir fark olacaktir.

3. Biligsel Davranis¢1 Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programinin uygulandigi
deney grubu Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerinde, bu programin
uygulanmadig1 kontrol grubu 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerine gore
anlamli bir fark olacaktir.

4. Biligsel Davranis¢1 Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programinin uygulandigi
deney grubu 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik, akilci olmayan inang ve
Oznel 1iyi olus diizeylerindeki degisim bes aylik izleme déneminde de devam
edecektir.

1.5. Simirhliklar

1. Aragtirma 2016-2017 egitim Ogretim yilinda Abdullah Cinkay Anadolu
Lisesi’nde 9. sinifa devam eden 29 6grenciden toplanan verilerle sinirhdir.

2. Arastirmadan elde edilen bulgular veri toplamak i¢in kullanilan 6l¢me
araclar1 (Risk Faktorleri Belirleme Listesi, Yilmazlik Olgegi, Akilct Olmayan
Inang Olgegi ve Oznel Iyi Olus Olgegi) ve uygulanan psiko-egitim programi
ile siirhdir.

3. Arastirmada gelistirilmek istenen beceriler, bilissel davranig¢1 yaklasima
dayal1 psiko-egitim programinin icerdigi etkinliklerle sinirhidir.

4. Arastirma, yar1 deneysel desen ile sinirlidir.

1.6. Tamimlar

Bu calismada siklikla kullanilan kavramlar arastirmada benimsendikleri
sekilde asagida tanimlanmaya calisilmistir.
Psikolojik Dayamikhilik: Olumsuz ve zorlu yasam kosullariyla miicadele etmek i¢in
bireyin giiclerini gelistirme kapasitesidir (Silliman, 2004). Stresli yasam olaylariyla
karsilasildiginda bir direng kaynagi olarak ¢alisan olumlu bir kisilik 6zelligi seklinde
de ifade edilmektedir (Siiriicii ve Bacanli, 2010). Psikolojik dayaniklilik tanimlarinda
tic temel kavram ile karsilagilmaktadir. Bunlar; risk faktorleri, koruyucu faktorler ve

olumlu sonuglardir.
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Risk Faktorleri: Olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma ihtimalini artiran veya var olan
bir sorunun devam etmesine neden olan faktorlerdir. Risk faktorleri genetik,
biyolojik, psikososyal ve demografik kosullar veya Ozelliklerden olusabilir (Terzi,
2008).

Koruyucu Faktérler: Kisinin zorlu yasam kosullarindan etkilenme oranini azaltan
ve bas etme giicliniin artmasina olanak saglayan etmenlerdir (Kaya, 2015). Bunlar
“igsel” ve “digsal” kaynaklar olarak ikiye ayrilmakta ve psikolojik olarak dayanikli
olan cocuklar bu kaynaklari kullanmaktadir (Sarikaya, 2015, s.48). Koruyucu
faktorlerin varligi bireyde kimi zaman problem ortaya ¢ikmadan Onlemeyi
saglamakta; kimi zaman ise ortaya ¢ikan problemin kisiye verecegi zararin etkisini
azaltmaktadir (Terzi, 2006, s.79).

Olumlu Sonuglar: Bireyin iginde bulundugu kosullara ragmen akademik, kisisel ve
sosyal anlamdaki yeterlik/yetkinligidir. Bu baglamda olumlu sonuglar kavrami,
bireyin geligim siirecini saglikli bir bi¢imde tamamlayabilmesi i¢in i¢inde bulundugu
kosullarda etkili bir uyum gdstermesi anlaminda kullanilmaktadir (Masten ve
Coatsworth, 1998).

Akilar Olmayan Inanclar: Ellis’e gore, bireyin yaptigi degerlendirmeler bir ‘inang
sistemi’nden kaynaklanmakta; bu inang sistemi akilci ve akilcit olmayan inanglarin
birlesiminden olusmaktadir. Objektif bir gergeklige dayanan akilc1 inanglar,
kosullara ya da bireyin bakis acisina bagli olarak her bireyde farkli anlama
gelebilirler. Akilc1 olmayan inanglar ise ¢ogunlukla nesnelden ve gercekten uzaktir.
Ifadeler kesin/degismez yargilar igerir ve ¢ogunlukla uygunsuz duygulara neden

olurlar, bdylece kisinin hedefe ulagmasini engellerler (Tiirkcapar, 2008).

Oznel Iyi Olus: Bireyin yasammi duygusal ve bilissel agidan degerlendirmesi ve
yasami hakkinda yargi bildirmesidir. Oznel iyi olusta, olumlu duygular daha sik,
olumsuz duygular daha az yasanmakta ve kisi yasamdan yiiksek doyum almaktadir
(Myers ve Deiner, 1995).
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boélimde oncelikle psikolojik dayamiklilik kavrami ele alinmus,
psikolojik dayanikliligin etkilendigi faktorler, psikolojik olarak dayanikli olan
bireylerin 6zellikleri ve psikolojik dayamiklilik ile ilgili modeller agiklanmaya
calisilmigtir. Daha sonra biligsel davranis¢i terapinin kuramsal incelemesine ve
aragtirmanin bagimli degiskenleri olan akilct olmayan inang ve O6znel iyi olus
kavramlarinin kuramsal incelemesine yer verilmistir. Son olarak da psikolojik
dayaniklilik, akile1 olmayan inang ve 6znel iyi olus konularinda yapilmis yurt dis1 ve

yurt i¢i aragtirmalardan 6rnekler sunulmustur.
2.1. Psikolojik Dayamikhihk

Psikoloji, uzun yillar insan uyumundaki ve gelisimindeki riskleri,
problemleri, patolojiyi ve tedavileri incelemis ve insanin sahip oldugu olumlu
yonleri/pozitif gii¢ kaynaklarini arka planda birakmistir.  Ashinda kisinin
yeterliliklerini ve uyum sistemlerini 6n plana ¢ikarmak bireyin saglikli gelisiminin ve
islevselliginin gelistirilmesi agisindan 6nemli bir kaynak olabilmektedir (Masten,
2001). Psikoloji patolojiyi, zayifliklar1 ve zararl sonuglari ¢alismanin yaninda giicii
de c¢aligmalidir. Tedavi, sadece kirilan bir seyi birlestirmeyi kapsamaktan Gte, o seyi
en iyi sekilde yetistirmeyi de kapsamaktadir. Psikoloji yalnizca saglik bilimlerinin bir
alan1 degildir; bu yiizden psikoloji is yasami, egitim siireci, i¢gori, ask, gelisim ve
oyun gibi daha bir¢ok alanla da ilgilenmelidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Dayaniklilik (resiliency) kavrami ilk olarak 19. yiizyilin ikinci yarisindan
sonra Amerika’da ortaya ¢ikmistir. Horatio Alger’in kitaplarinda ve hikayelerinde

cogunlukla fakir ve evsiz kisiler iyi kismet, gii¢lii irade ve siki calisma sayesinde
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zorluklarin iistesinden gelmektedir; bu hikayeler dayanikliligin temelleri olarak
goriilmektedir (Rigsby, 1994; Tarter ve Vanyukov, 1999). 1950’lerden sonra ise
alkolik bir ailede biiyiime, istismarci bir es sahibi olma veya o6liimciil hastaliklarla
kars1 karsiya kalma gibi risklere ragmen, herhangi bir duygusal bozukluk veya sosyal
uyum problemi gostermeyen Kkisileri ifade etmek igin “ayakta kalanlar” (survivor)
terimi kullanilmistir (Glantz ve Sloboda, 1999; Rigsby, 1994; Tarter ve Vanyukov,
1999). Yine bu donemlerde ayn siireci ifade etmek i¢in “ayakta kalanlar’’ (kendi
kendine yardim etme hareketini ifade etmek i¢in) ve “dayaniklilik” (bilimsel
calismalarda) terimleri kullanilmistir (Tarter ve Vanyukov, 1999). Kaplan (1999)’a
gore dayanikliliga olan ilginin asil ¢ikis noktasi ise 1960’lardan itibaren yapilan
boylamsal calismalar olmustur. Bu calismalarda yasam kosullar1 koétii oldugu icin
gelisimlerinde olumsuz sonuglar beklenen g¢ocuklarin, beklenenin aksine olumlu
gelisimsel sonuglar gostermeleri dayamiklilik kavraminin  daha fazla dikkat

cekmesine neden olmustur (Akt. Altundag, 2013, s.23).

Psikolojik dayaniklilik kavrami, Latince’deki “resiliere (geri tepme)”
kelimesinden tliremistir (Masten ve Gewirtz, 2006, s.1). Tirkiye’de yapilan
aragtirmalar incelendiginde Ingilizce’deki karsiligi “resilience” olan bu kavramin
Tiirkce karsiligi  konusunda bircok farkli adlandirma goriilmektedir. Bazi
calismalarda, “yilmazlik” (Ogiilmiis, 2001; Ozcan, 2005; Giirgan, 2006; Demirbas,
2010), “psikolojik saglamlik” (Gizir, 2004; Gizir ve Aydin, 2006; Karairmak, 2006;
Sipahioglu, 2008; Bahadir, 2009; Aydin, 2010), “kendini toparlama giicii” (Terzi,
2008), “psikolojik dayaniklilik” (Basim ve Cetin, 2011; Ulker Timlid, 2012;
Altundag, 2013; Kog¢ Yildirim, 2014; Ozcan, 2015; Sarikaya, 2015; Aktas, 2016;
Diindar, 2016; Kapikiran ve Acun-Kapikiran, 2016; Akdogan, 2017; Saka, 2017;
Yazici, 2018), “psikolojik esneklik” (Koyuncu, 2015) ve “direnglilik” (Firat, 2018)
olarak adlandirilmastir.

“Resilience” kavraminin Tiirk¢e literatiirde karsiliginin hangi kavram
olacagina dair yapilan ¢aligmada, Tiirkiye’de bu kavram iizerinde ¢aligsan; psikiyatri
ve psikoloji alaninda profesor veya dogcent unvani olan 23 &gretim {iyesine,
“resilience” kelimesinin Tiirk¢e karsiligini en iyi ifade eden kavramim “kendini
toparlama giicii, toparlanma, giigliiliik, psikolojik gi¢liiliik, direnglilik, yilmazlik,
saglamlik, psikolojik dayaniklilik, dayaniklilik ve psikolojik saglamlik”tan hangisi



13

oldugunu soran bir anket yapilmigtir. Anket sonucunda psikolojik dayaniklilik en
yiksek oy oranina  sahip  olmustur (Basim < ve  Cetin,  2011).
Bu c¢alismada “resilience” kelimesinin karsiligi olarak “psikolojik dayaniklilik”
kavrami kullanilmis; fakat diger arastirmacilar hangi kavrami tercih etmisse yapilan
alintilarda o kavramlarin kullanilmasina 6zen gosterilmistir.

Bireyin risk faktorlerine ragmen, travma ve zorlu yasam olaylariyla
koruyucu faktorler olarak Ozetlenebilecek birtakim kisilik 6zellikleri araciligiyla bas
edebilmesi ve saglikli uyum gosterebilmesi psikolojik dayaniklilik ile ilgilidir.
Psikolojik saglamlik/yilmazlik, birden ¢ok unsuru i¢inde barindiran ve gelistirilebilir
ozellikler tastyan dinamik bir siiregtir (Gizir, 2007; Giirgan, 2006).

Literatiirde kullanilan pek ¢ok tamim birbirine benzemekte olsa da her
arastirmaci kendine has bir psikolojik dayaniklilik tanim1 yapmustir. Bu da psikolojik
dayaniklilik kavrami hakkinda evrensel bir tanimin olmamasina yol agmustir.

Rutter (2006), psikolojik dayanikliligin etkilesimli bir kavram oldugunu; bu
etkilesimin travmatik yasantilarin ve bu yasantilara ragmen olumlu psikolojik
davranimlarin ortaya ¢ikmasinin birlesiminden olustugunu ifade etmistir.

Gable ve Haidth (2005), psikolojik dayanikliligi, bireyin giinliik yasaminda
karsilastig1 problemlerle etkili bir bicimde basa ¢ikma yetisi olarak tanimlamislardir.

Beauvais ve Oetting (1999) bagimlilik ile ilgili yaptiklar1 caligmalarda
psikolojik dayanikliligi, uyum saglama, tolere etme veya yasamsal krizleri basariyla
tamamlama yetenegi olarak ifade etmislerdir.

Tugade ve Fredrickson (2004), psikolojik dayanikliligin, esnek bir yapisi
oldugu ve kolayca sekil alabilen bir 6zellige sahip oldugu tizerinde durmaktadirlar.
Psikolojik dayaniklilik bu esnek yapis1 sayesinde, kriz ve travma durumlarinin ortaya
cikarmig oldugu fiziksel ve ruhsal zedelenmelerin etkisinden ¢abucak iyilesebilme
olanag1 sunmaktadir.

Silliman (2004) psikolojik dayanikliligi, bireyin karsilastigi zorlu yasam
kosullariyla bas edebilmek i¢in kendi giiciinii gelistirme potansiyeli olarak
tanimlamistir.

Fraser, Galinsky ve Richman (1999) psikolojik dayaniklilik kavrami ile
ilgili olarak o giine kadar yapilan tanimlardaki ortak noktalardan hareketle psikolojik
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dayanikliligin, bireyin kisilik 6zellikleri ile onu etkileyen g¢evresel degiskenlerin
etkilesimi sonucu ortaya ¢iktigini ifade etmislerdir.

Kitano ve Lewis’e (2005) gore yasadiklar1 zorluklara ragmen basarili
olabilen ve olumlu uyum gosterebilen ¢ocuk ve gengler i¢in kullanilan psikolojik
dayaniklilik kavrami, sosyal degisimi elinde tutan bir anahtar gibidir.

Masten (2001) ise psikolojik dayanikliligi, ciddi tehdit ve risk durumlarina
maruz kalinmasina ragmen basarili bir sekilde toparlanabilme ve kosullara
adaptasyon saglama yetenegi olarak tanimlamstir.

Literatirde psikolojik dayanikliik konusunda yapilmis tanimlara
bakildiginda, psikolojik dayaniklilikla ilgili en ¢ok vurgulanan 6zellikler olarak insan
hayatindaki risk faktorleri, olumsuz etkiyi hafifleten koruyucu faktérler ve risk
karsisinda gosterilen uyum ve ortaya ¢ikan olumlu sonuglar géze carpmaktadir
(Rutter, 2006; Masten, 2001). Gizir (2007) ve Giirgan (2006) yapilan tanimlardan
yola ¢ikarak psikolojik saglamligin/yilmazligin tek boyutta agiklanamayacagini ifade
etmislerdir. Fakat biitiin tanimlarda ortak olan bazi1 noktalar oldugu goriilmektedir.
Bu ortak noktalar psikolojik dayaniklihigin gelistirilebilir 6zelliklerden olusmasi ve
dinamik bir siire¢ olmasidir. Ayrica psikolojik dayanikliligin ortaya ¢ikabilmesi icin
kisinin travmatik yasantiya maruz kalmasi, bu travmatik yasantiyla etkili bir sekilde
bas edebilmesi ve koruyucu faktorler olarak adlandirilan bazi kisilik 6zellikleri
aracilifiyla duruma uyum saglamasi gerekmektedir.

Maddi vd., (2002, s. 83)’e gore psikolojik dayaniklilik bireylerin direng
gostermesini saglayan bir kisilik 6zelligidir. Baglanma, meydan okuma ve denetim
olmak {izere ii¢ boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar kisaca asagidaki gibi
aciklanabilir:

» Baglanma boyutu: Bireyin Kkarsilastigi zorluklara ragmen yasamdan
uzaklagmak yerine yasamin icine girme c¢abasidir. Buna gore bireyler giinliik
yasam olaylarmma aktif bir sekilde katilmakta, ¢evresiyle iliskisini
stirdiirmekte ve iligkiyi derinlestirmek i¢in ¢aba sarf etmekte, olumsuzluklara
karsin iyimser bakis agisin1 koruyabilmekte ve yasamin igindeki varligini
gorliniir kilmaya devam ettirmektedirler. Ayrica baglanma boyutu bireyin
kendisiyle ve yasamiyla ilgili seyleri anlamli bulmasini ve ilerlemek igin

elinden geleni yapmasini icermektedir (Durak, 2002; Diindar, 2016).



15

» Denetim boyutu: Bireyin giiclikler karsisinda c¢aresiz  oldugunu
diisinmesinden ziyade durumu kontrol edebilecegine inanmasi; bu
giicliikklerin yasaminda ortaya ¢ikardigi gelismeleri kontrol etme ve sonuglari
etkileyebilme giicline sahip olmasi ve olumlu ydnde birtakim eylemler
gerceklestirmesini ifade etmektedir. Birey problemle karsilastiginda pasif
kalmak yerine kontrolii ele alarak harekete gegmektedir (Diindar, 2016).

» Meydan okuma boyutu: Kisinin degisime inanmasi ve ortaya ¢ikan
problemleri yeni bir siire¢ olarak goriip degisme ve yenilenme firsatina
cevirmesiyle ilgili bir durumdur. Bu baglamda kisi problemle bas edecegi
konusunda belirgin bir iyimserlik tagimakta, kendine giivenmekte ve yeni
seyler denemekten keyif almaktadir (Diindar, 2016).

Psikolojik dayanikliligin boyutlari, bireyin yasanan olaylar karsisindaki
stres diizeyini diisliriir ve ortaya ¢ikan olumsuz duygularin etkisini azaltir. Bireyde
basa ¢ikabilecegine dair bir diisiincenin olusmasina katkida bulunur (Durak, 2002).

Bireyin psikolojik anlamda dayanikli olup olmadiginin anlasilmasi igin,
oncelikle kisinin kendisine zorluk yaratan bir kosulla karsi karsiya kalmasi
gerekmektedir. Ardindan bu zorlu kosulla bas edebilmek icin birtakim beceriler
kullanmas1 ve hatta bu kosulu, kendi kisisel gelisimi i¢in islevsel hale
dontistiirebilmesi gerekmektedir (Turgut, 2015).

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili tamimlara bakildiginda, psikolojik
dayaniklilikta kisi birtakim risk faktorlerine maruz kalmis olsa da koruyucu faktorler
araciligiyla riskli durumlarin olumsuz etkilerine normal tepkiler vermektedir. Bu
sebeple, psikolojik dayanikliligin anlasilmasi igin Oncelikle risk faktorlerinin,
koruyucu faktorlerin ve olumlu sonuglarin anlasilmasma ihtiyag vardir (Ulker
Timli, 2012, 5.13).

2.1.1. Risk Faktorleri

Risk  faktorleri insanmin  gelisiminin  Oniindeki  engeller  olarak
nitelendirilebilmektedir. Kisinin var oldugu bir¢ok alanda ortaya bir problem
cikmasma veya problemin artarak devam etmesine neden olabilecek faktorlerdir.
Risk faktorleri kalitimsal, biyolojik kokenli, psikososyal ve demografik bazi
kosullar/6zellikler igerebilmektedir (Terzi, 2008, 5.298).
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Risk faktorleri, 6zellikle ¢ocuk ve ergenlerde birtakim olumsuz sonuglarin
ortaya ¢ikma olasiligini artirabilmektedir. Bunlar su¢ islemek, okulu birakmak vs.

gibi ¢ocuk veya ergenin yasami i¢in istenmeyen sonuglardir (Giirgan, 2006, s.20).

Gelisimsel bir kriz olarak nitelendirilen ergenlik donemi, risk durumlarina
maruz kalindiginda sonraki gelisim donemlerinde sorunlara yol agabilmektedir.
Ergen bu donemde, risk faktorleri ile karsilagtiginda olasi olumsuz sonuglar
psikolojik dayaniklilig1 6l¢iisiinde azaltabilir (Conger ve Conger, 2002).

Masten ve Reed (2002)’e gore, psikolojik dayaniklilik kavramindan
bahsedilebilmesi i¢in kisinin mutlaka bir risk durumuna maruz kalmasi ya da bir
zorluk yasamasi gerekir. Ornegin; gen¢ bir yakinin kaybi, ebeveynin bosanmast,
dogal felaketler, yoksulluk, go¢, sevilen birinden ayrilma gibi risk olusturacak
durumlarla karsilastiysa ve bunlar karsisinda hala ego biitiinliiglinde ciddi sarsintilar
yasamadiysa gencin psikolojik olarak dayanikli oldugu sdylenebilmektedir. Belli bir
zorlu yasam olaymin olmadigi kosullara sahip olan ¢ocuklar ve ergenler icin sadece
“normal, uyumlu, yeterli” gibi tanimlamalar yapilabilir, fakat bu kimseler i¢in

“psikolojik dayanikliliktan tan s6z edilemez.

Risk, kisi heniiz karsilasmamis olsa da yasamda ortaya ¢ikabilecek her tiirlii
olumsuz sonucu ifade etmektedir. Diger bir ifade ile risk, ortaya ¢ikabilecek olumsuz
sonuclar1 dncede tahmin edebilen bir degiskendir ve olumsuz kosullar1 ifade etmek
icin kullanilmaktadir. Risk faktorleri; bireyin kendisinden kaynaklanabilecek risk
faktorleri, aileden kaynaklanabilecek risk faktorleri ve toplumun yapisindan
kaynaklanabilecek risk faktorleri olarak ii¢ kategoride ele alinmistir (Rutter, 2006;
Luthar ve Zigler, 1992; Coleman ve Hagell, 2007).

% Bireysel risk faktorleri; kisinin yasam siirecinde ortaya ¢ikabilecek olan
hastalik, bozukluk, basarisizlik, beceri eksikligi veya birtakim istenmeyen
olaylardir. Kronik hastaliklar, hiperaktivite, okul basarisizligi, olumsuz yagam
olaylar1 bu faktorler arasinda sayilabilir.

% Ailesel risk faktorleri; kisinin aile yapisindan veya ortaminda kaynakli olarak
ortaya ¢ikan etkilerdir. Ornegin ebeveyn hastalig1, parcalanmis aile yapis,

anne baba tutumlari, problemli ebeveyn, aile i¢i siddet, ihmal/istismar
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% Toplumsal risk faktorleri ise kisinin i¢inde bulundugu toplumun dezavantajli
yapisindan kaynaklanan etkenlerdir. Savas, goe, issizlik, yiiksek su¢ orani,

yoksulluk, evsizlik toplumsal risk faktorleri arasinda sayilabilir.

Cocuklarda ve genglerde yilmazligin gelismesini isteyen aile, okul ve
toplumlarin, bu risk faktorlerini onceden bilip azaltmak icin ¢aba gdstermesi ve

onemli adimlar atmas1 gerekmektedir (Giirgan, 2006).
2.1.2. Koruyucu Faktorler

Psikolojik dayaniklilik, kisiyi etraftaki risk faktorlerinden ve olumsuz
etkilerden koruyan bir kisilik 6zelligi degil, sahip olunan o6zelliklerin bir sonucu
olarak nitelendirilmektedir. Bireyi basartya gotiiren gergcek nedenler, onun kisisel,
ailesel ya da toplumsal risk faktorlerinin olumsuz etkisini azaltmasina yardim eden
ve bireyin yasamsal ihtiyaglarin1 karsilamasina hizmet eden tutum ve becerileri

iceren koruyucu faktorleri ifade etmektedir (Terzi, 2006).

Kisinin hayatindaki koruyucu faktorler arttikga, kisinin yilmazlik
gosterebilme diizeyi de artar (Giirgan, 2006).

Koruyucu faktorler bireyin yasamini ti¢ farkli sekilde etkiler;

a) Cocugun hayatindaki ortaya cikabilecek risk faktorlerinin etkisini azaltir veya
tamponlar,

b) Gencin hayatinda bulunabilecek risk faktorii zincirini yarida keser ve

¢) Risk faktoriiniin baslangicini 6nler veya engeller (Jenson ve Fraser, 2005, s.13).

Riskli yasantilarin sikca meydana geldigi ergenlik donemindeki genglerin
icinde bulunduklar1 durumlarla daha kolay bas edebilmeleri noktasinda koruyucu
faktorlerin dogru bi¢gimde tanimlanmasi ve siniflandirilmasi, biiyilk 6nem arz
etmektedir (Alvarez-Monteserin vd., 1998).

Koruyucu  faktorler, arastirmacilar  tarafindan  farkli  sekillerde
siniflandirilmiglardir. Fakat yine de tiim siiflandirmalarda bazi ortak maddeler goze
carpmaktadir. Bu ortak maddeler; bireyin kendisiyle ilgili koruyucu faktorler, ailesel
koruyucu faktorler ve ¢evresel koruyucu faktorler olarak isimlendirilmektedir (Gizir,
2007; Onder ve Giilay, 2008).
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% Bireysel koruyucu faktorler; bireyin risk faktorlerinden etkilenme diizeyini
azaltan birtakim beceri veya ozellikleridir. Ornegin, pozitif mizag, biyolojik
saglik, yiiksek Ozgiiven/Ozsaygl/ oz-yeterlilik, igsel kontrol odagi, iyimser
bakis agis1, empati.

s Ailesel koruyucu faktorler; kisinin risklere karst korunmasini saglayan
olumlu ve destekleyici aile ortamina sahip olmasidir. Egitimli ebeveyn,
olumlu ebeveyn tutumlari, ekonomik acgidan avantajli olma gibi etkenler
ailesel koruyucu faktorler igerisinde sayilabilir.

¢ Cevresel koruyucu faktorler ise kisinin i¢inde bulundugu toplumun
yapisindan kaynaklanan avantajlarini icermektedir. Pozitif 6gretmen-6grenci
iligkisi, cevrede yetiskin rol modellere sahip olma, olumlu arkadas destegi,
topluma kars1 yliksek giiven duygusu ve toplumdan olumlu destek alinmasi
bu faktorler arasinda sayilabilir.

2.1.3. Olumlu Sonuglar

Farkli tanimlari olmakla birlikte, yeterlik veya olumlu sonuglar olarak
adlandirilan kavram, bireyin gelisim siirecini saglikli bir bicimde devam ettirebilmek
icin var olan cevresel kosullar altinda etkili ve saglikli bir sekilde uyum gostermesi

anlaminda kullanilmaktadir (Masten ve Coatsworth, 1998).

Psikolojik dayaniklilik aragtirmalarinda, olumlu sonuglar1 veya yeterligi
tanmimlarken birtakim Olgiitlerden yararlanilmistir. Bu Olgiitler, kisinin sosyal
yasaminda ve akademik yasaminda basarinin var olup olmadig, kiiltiiriin bireyden
bekledigi/istedigi davranislarin yas grubuna uygun bir sekilde yerine getirilip
getirilmedigi, mutluluk ve yasamdan doyum alma gibi kiside olumlu duygu, diistince
ve davraniglarin var olduguna dair isaretlerin olmasi veya kisinin yasaminda
uyumsuzluk, psikopatoloji, duygusal stres gibi risk diizeyi yiiksek ve suga yonelme
gibi davraniglarin mevcut olmamasidir (Masten ve Reed, 2002).

Yeterlik, basarili bas etme durumunun, ortaya konulan ve gozlenebilen
parcasin1 kapsamaktadir. Olumlu sonuglar gosteren cocuk, zorluklar karsisinda
basarili bas etmesiyle diger ¢ocuklardan ayrilmaktadir. Yeterlik, genel anlamda
topluma ve bireyin ¢evresine aktif bir sekilde uyum saglamasii ifade etmektedir.

Yeterlik tanimi biraz daha genisletilecek olursa, bireyin yasadigi ¢evrede, iginde
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bulundugu kiiltiirel kosullarda ve yasadigi zaman diliminde yasindan ve
cinsiyetinden beklenen gelisimsel gorevlerdeki basartyr ifade etmek igin
kullanilmaktadir. Cocugun yetenekleri ve i¢inde bulunulan ortam, yeterligini yani
¢evreye uyumunu etkilemektedir (Masten ve Coatsworth, 1998).

Yilmazlik arastirmalarinda olumlu sonuglar ve/veya yeterlik degiskenleri

sOyle siralanabilir:

% Gelisimsel agidan beklenilen gorevlerin sergilenmesi

« Egitim yasaminda basar1 gosterilmesi

¢ Sosyal ¢evrede olumlu ve doyum saglayan iligkilere sahip olunmasi

¢ Riskli ve ya su¢ olarak nitelendirilebilecek davranislardan kaginilmasi

% Psikolojik agidan saglikli olduguna dair isaretlere rastlanilmasi

¢ Daha az duygusal sorun yasanmasi

% Mutlu olarak nitelendirilebilmesi

% Akademik yasamda devam problemi yasanilmamasi

s Sportif faaliyetlerin iginde bulunulan yasin seviyesine uygun sekilde
yapilmast

¢ Sosyal ¢evreye yardim faaliyetlerinde aktif rol alinmasi

¢ Ders igi veya ders dis1 faaliyetlere katilma noktasinda istekliligin goriilmesi

¢ Ev, okul ve toplumsal kurallara uyma konusunda titiz davranilmasi

«» Akranlan tarafindan kabul goriilmesi ve tatmin edici arkadaglik iliskilerine
sahip olunmasi

¢ Anormal/uyumsuz davraniglarin sergilenmemesi

¢ Psikolojik ve sosyal anlamda uyumun yakalanmasi

+ Kendini kabule ve deger vermeye acik olunmasi

% Yasamdan doyum alinmast

% Hem Dbedensel hem de zihinsel olarak iyi hissetme durumun yiiksek olmasi

(Gtirgan, 2006, s.50).

2.1.4. Psikolojik Dayamklihk Diizeyi Yiiksek Bireylerin Ozellikleri
Yilmaz bireyler, igsel denetim odagi olan, sorun ¢6zme becerilerine sahip,
cevresi ile saglikli iligkiler kuran, onurlu, kendi kisiligine iligskin kanis1 olumlu olan,

olumsuz yasam kosullarina karsi1 direnen, miicadele eden, kisisel gelisimi i¢in
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adimlar atan ve kisisel olarak ilerleme saglayan, empatik bir yapidadirlar (Giirgan,
2006, s.39).

Dayanikli insanlar, zorlu ¢evresel kosullara ve zorluklara ragmen
hayatlarina normal gelisim goOstererek devam edebilecek olanlardir. Psikolojik
dayanikliligi olan bireyler problemleriyle yiizlesir ve problemlerinden kaginmak
yerine, etkili ve basarili ¢oziimler sunarak kendi problemleriyle ugrasirlar (Kapikiran
ve Acun-Kapikiran, 2016).

Baz1 caligmalarda ise psikolojik dayanikliligi yiiksek kisiler soyle ifade

edilmistir siralanmaistir:

v Cevresi ile olumlu iligkilere sahip olan bu kisiler, genellikle etrafindan pozitif

icerikli geri bildirimler alirlar

v Cevresi ile kolaylikla iletisim kurabilen ve sorun ¢6zme konusunda becerikli
bir yapiya sahiptirler

v Gerektiginde kendi baslarina olabilme becerileri 1yidir

v" Problemle bas etmelerine ve yasamlarina anlam kazandirmalarina olanak

saglayan bir dini inanca sahiptirler
v’ Zihinle ilgili becerileri ytiksek diizeydedir

v Yasamla ilgili amaglara sahiptirler ve gelecegin daha iyi olacagina dair

inanglar1 vardir
v Yasamla ilgili olumlu bir bakis acisina sahiptirler, optimisttirler

v Yasamlarindaki olaylar1 veya sonuglarini kontrol edebileceklerine inanirlar ve

yagsamlarinin planlamasi kendilerine aittir
v’ Kendi kisiliklerine olan saygilar yiiksektir

v’ Kendisilerini bagkasinin yerine koyabilme ve duruma uygun tepkiler

verebilme becerileri gelismistir
v Mutlu, enerjik ve espri yetenegine sahiptirler

v Yasadiklar1 olaylar1 kendi gelisimlerine katki saglayan birer tecriibe olarak

degerlendirirler

v’ Anne baba ve kardeslerden gelen geri bildirimler destekleyici ve sefkatlidir
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v Cevresi ile anlamli bir uyum igerisinde olmasini saglayacak birtakim kisilik
Ozelliklerine sahiptirler (Kumpfer, 1999, s.208; Benard, 1991, s.7-10; Masten
ve Coastworth, 1998, s5.212).

Ozetle psikolojik dayaniklilik, bireyin yasamda karsilastigi zorluklarla bas
etmek icin kendisinde var olan giicii fark edip gelistirmesi ve her seye ragmen hayata
devem etmesi anlamina gelmektedir. Psikolojik dayaniklilik risk faktorlerinden
olumsuz olarak etkilenmekte fakat bireyin koruyucu faktorler araciligiyla olumlu
sonuclarin ortaya ¢ikmasina olanak saglamaktadir. Yapilan arastirmalar sonucunda
dayanikliligin gelistirilebilir bir 6zellik oldugu ortaya ¢ikmistir. Dayanikli bireylerin
baz1 ortak &zellikleri bulunmaktadir. Ozerklik, sosyal yetkinlik, empati, mizah,
destekleyici aile ve arkadas iliskileri, amag¢ ve gelecek duygusu vb. gibi 6zellikler
bunlar arasinda sayilabilir.

2.1.5. Psikolojik Dayamkhlik ile Tlgili Modeller

2.1.5.1. Kobasa’nin Arabuluculuk Modeli

Dayaniklilik, zorlu yasam olaylarinin bir firsata ¢evrilmesini ve zorluklar
karsisinda bag etme stratejilerinin aktif olarak kullanilmasini saglar. Stresli yagam
durumlar ile karsilagildiginda bir direng kaynagi olarak gorev yapan kisilik 6zelligi
olarak tanimlanan psikolojik dayaniklilik, problem durumunda kisi ile problem
arasinda arabulucu rolii gormektedir. Birey zorluklarla karsilastigi zaman, kagma
tepkisi vermek yerine enerjisini sorunu ¢6zmek ve gereken gevresel destegi bulmak
i¢in kullanir. Bu sayede kisinin yasami i¢in uyumsuz bir sonug ortaya ¢ikarabilecek
olay, kisi igin bir tecriibe olarak sonuglanir. Zorlu yasam olaylarinin bir firsat
seklinde anlamlandirilmasi1 ve bas etme stratejilerinin de aktif olarak kullanilmasi
kisinin mutlu ve iyi hissetme durumuna etki ederek dayanikli olmasini saglar.
Psikolojik dayaniklilik, yalnizca tek bir alanda degil, fiziksel agidan ve ruh sagligi
acisindan da dayanikli olmasi anlamina gelmektedir. Dayanikli bireyin, yasamindaki
olaylar1 kontrol edebilecegine veya etkileyebilecegine dair bir inanci vardir,
yasamindaki etkinliklere aktif bir sekilde katilmasi gerektigini diislinlir ve degisimi,
daha fazla gelisim i¢in heyecan verici bir meydan okuma olarak goriir (Kobasa,
1979).
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2.1.5.2. Kumpfer’in Psikolojik Dayamikhiligin Yapis1 Modeli
Bu modele gore, dayaniklilik i¢cin genel olarak risk ve koruyucu faktorler
olarak adlandirilan ¢evresel onciiller, cocuk bir gii¢ kaynagi olan kisilik 6zellikleri ve
olumsuz yasam deneyiminden sonra kisinin ¢evresi ile yeniden biitiinlesmesi
konusunda arabuluculuk yapan dinamik siirecler incelenmektedir. Bireyde
dayanikliligin gelismesi isteniyorsa kisinin yasam amaci belirlemesini ve kendi

varligina anlam yiiklemesini saglamak gerekmektedir (Kumpfer, 1999).

Tercih etme sanst verildigi zaman ¢ocuklarin ¢evreyi degistirme giicleri
ortaya c¢ikarilabilir. Biligsel olarak yeniden cergeveleme yontemi kullanilarak kisiyi
strese sokan durumlar hakkinda kiginin zihnindeki bilisleri ve algilar1 degistirilebilir.
Boylece stres yaratan durumlara olumlu yeni anlamlar yiiklenmis ve problemle bag

edilmis olur. Cocuklarin desteklenmesi gereken bes alan vardir. Bu alanlar:

v" Manevi ve motivasyon saglayici 6zellikler
4 Kognitif yeterlilikler

v" Davranissal/sosyal yeterlilikler

v Duygusal istikrar ve duygusal yonetim

v Fiziksel iyi olus ve fiziksel yeterlilikler (Kumpfer, 1999).
2.1.5.3. Masten’in Risk ve Psikolojik Dayamkhilik Modeli

Bu modele gore etkili anne-babalik ¢ocuklarin karsilagtigr riskler ve sahip
olduklar1 kaynaklar ile elde ettikleri olumlu sonuglar arasinda arabuluculuk rolii
ustlenir. Bagka bir deyisle, risk karsisinda ¢ocugun olumlu sonuglar elde edip
edemeyecegi anne-babaya baglidir. Etkili anne babalik, risklerin yol agabilecegi
olumsuz etkileri hafifleterek ya da c¢ocugun sahip oldugu olumlu 6zellikleri
pekistirerek ¢cocukta olumlu sonuglarin ortaya ¢ikmasini saglar. Yasamlarinda onlara
destek veren anne-babanin varligi, anne-babanin ¢ocugu motive etmesi, olumlu bir
benlik algis1 ve ¢ocugun sahip oldugu bilissel 6zellikler sonucun nasil olacagini
etkiler. Yilmazlik, olaganiistii bir olgu olmaktan ¢ok insanin olagan uyum siirecinde

goriilen ve yaygin olarak karsilasilan bir olgudur (Masten, 2001).
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2.1.5.4. Henderson ve Milstein’in Dayaniklilik Cemberi

Henderson ve Milstein (1996) psikolojik dayaniklilik (resiliency) kavramini,
her bireyde farklilik gosteren ve zamana bagl olarak degisebilen bir 6zellik olarak
tanimlamaktadir. Psikolojik dayanikliligin c¢evrede gelistirilmesiyle ilgili alti 6ge
belirlemigler ve bu yaklasima dayaniklilik ¢emberi adint vermislerdir. Bu alt1 6ge;
ilgi ve destek, yiiksek beklentiler, katilim firsatlari, sosyal baglarin arttirilmasi, agik
siirlar ve beklentiler, yasam becerileridir. Bu 6geleri dikkate alan stratejilerin
gelistirilmesiyle risk faktorlerini azaltan ve kiside yilmazligi gelistiren g¢evreler

yaratilabilir (Akt. Glirgan, 2006, $.53-54).
2.1.5.5. Benard Modeli

Benard (1991)’e gore gengleri dayanikli yetistirebilmek i¢in onlarla sefkatli
ve destekleyici iliskiler kurmak ve cocugun var oldugu en Onemli ii¢ cevreye
odaklanmak gerekir. Bu g¢evreler; ev, okul ve toplumdur. Bu alanlarda
gerceklestirilmesi gereken ii¢ dnemli aktivite vardir. Bunlar ilgi ve destek saglamak,
cocugun hayatta basarili olabilecegine dair yiiksek beklentilere sahip olmak ve
cocuga katilim firsatlar1 vermektir. Benard modeline gore dayanikli kisiler sosyal
yeterlilik, problem ¢6zme, 6zerklik, ama¢ ve gelecek duygusu gibi ozelliklere
sahiptirler.

Benard Modeli’ne gore temel sorumluluk yetigkinlere aittir. Ciinkii cocuklar
dogduklar1 yasam kosullarim1 kendileri secemezler ve biiyiiylinceye kadar ¢ocuklarin
gelisebilecegi; yasayacaklari, oynayacaklar1 ve 6grenecekleri ortamlar1 yaratma giicti
yetiskinin elindedir. Yapilan arastirmalar gosteriyor ki, olumsuz yasam kosullarinda
dogan bir cocuk sefkatli bir yetiskin ve olumlu deneyimler sayesinde olumsuzluklari
asarak dayanikli hale gelebilir (Thomsen, 2002, s.18-19).

2.1.5.6. Padesky ve Mooney’in Bilissel Davramis¢1 Terapi Temelli
Psikolojik Dayaniklihik Modeli

Padesky ve Mooney (2012), psikolojik dayaniklilik gelistirme siirecini,
temellerini biligsel davranisci terapiden alan ve dort adimdan olusan bir model ile
incelemislerdir. Padesky ve Mooney (2012), psikolojik dayaniklilig1 bir 6zellik degil
bir siire¢ olarak degerlendirmislerdir. Psikolojik dayaniklilig1 sikinti karsisinda basa

c¢ikma ve uyum saglama yetene8i ve/veya stresorler kisinin bas edemeyecegi



24

seviyeye ulastiginda geri ¢ekilme ve olumlu igleyisi yeniden saglama yetenegi olarak
tanimlamiglardir. Psikolojik dayaniklilik, insanlarin olumlu ve olumsuz yasam
olaylariyla yiizlesmesine ve bu olaylar1 yonetmesine yardimci olur. Dayanikli
insanlar gerektiginde degistirilemeyecek kosullar1 kabul eder ve psikolojik
dayaniklilik, zor zamanlarda kisiyi psikolojik ve fiziksel saglik sonuglarindan
korumak i¢in bir tampon saglar. Biligsel davranisgr terapi temelli psikolojik
dayaniklilik modelinde, dayamiklilia engel teskil eden inan¢ ve davranislarin
sOkiilmesinden ziyade dayanikliligt artiran inan¢g ve davramiglarin insasina
odaklanilmistir. Biligsel davranisgr terapi temelli psikolojik dayaniklilik modelinde,
birinci asama kisinin gii¢lii yonlerinin kesfedilmesidir. Ikinci asama kisinin gii¢lii
yanlarina uyumlu bir kisisel dayaniklilik modelinin olusturulmasidir. Ugiincii asama
olusturulan kisisel dayaniklilik modelinin kisinin suanda miicadele ettigi bir yasam
alaninda kullanmas1 ve dordiincii asama ise psikolojik dayanikliligin siirekliligini
saglamak i¢in davranis deneylerinin tasarlanmasi ve uygulanmasidir (Padesky ve
Mooney, 2012).

Psikolojik dayaniklilik konusunda her biri dayanikliligin bagka bir alanina
dikkat ¢eken birbirinden farkli modelin oldugu goriilmektedir. Kobasa’nin modeline
gore birey psikolojik dayaniklilik sayesinde zorluk durumu bir firsata ¢gevrilebilmekte
ve aktif basa ¢ikma stratejileri kullanilabilmektedir. Kumpfer’in modeline gore
dayaniklilig1 gelistirmek icin bireyde bir yasam amaci olusturmak veya varolusa
anlam yiiklemek gerekmektedir. Masten’in modeli ise daha ¢ok etkili anne-babalik
kavrami tlizerinde durmaktadir. Etkili anne-baba ¢ocugu risklerin yol acabilecegi
olumsuz durumlardan koruyarak ve c¢ocugun sahip oldugu olumlu 6zellikleri
pekistirerek cocugun yasaminda olumlu sonuclarin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir.
Henderson ve Milsten ise modelinde dayaniklilik ¢cemberi diye adlandirdiklari ve
dayanikliligin ¢evrede gelistirilmesiyle ilgili olan alti 6geden bahsetmislerdir. Bu
ogeler; ilgi ve destek, yiiksek beklentiler, katilim firsatlari, sosyal baglarin
artirllmasi, agik siirlar ve beklentiler, yasam becerileridir. Benard ise modelinde
dayanikli cocuklar yetistirmek i¢in ¢ocugun ii¢ yasam alanina (ev, okul, toplum) ve
bu alanlardaki ti¢ onemli aktiviteye (ilgi-destek saglamak, anlamli katilim firsatlar
vermek ve yiiksek beklentiler belirlemek ve vermek) odaklanmak gerektigine dikkat

cekmektedir. Padesky ve Mooney, modelinde biligsel davras¢r terapiyi temel
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almaktadirlar. Modelde kisiye ¢ogu durumda yeni beceri, diisiince veya duygusal
tepki Ogretilmesinden ziyade kiginin zaten sahip oldugu giicli yonlerinin
belirlenmesine, bu giiclii yonlerden yola ¢ikarak kisisel bir psikolojik dayaniklilik
modeli gelistirilmesine ve gelistirilen psikolojik dayaniklilik modelinin uygulanarak
psikolojik dayaniklilik siirecinin kisinin yasaminda kalict hale getirilmesine
odaklanan dort asamadan soz etmektedirler. Bu aragtirma kapsaminda yapilan
uygulamalar Padesky ve Mooney’in Bilissel Davranis¢r Terapi Temelli Psikolojik
Dayaniklilik Modeli’ni temele almaktadir.

2.2. Bilissel Davrams¢i Terapi

Biligsel-davranisci terapiler (BDT) terimi bilimle ilgili kaynaklarda ilk kez
1970'li yillarin ortalarinda kullanilmis, uygun ortamlar olusturularak kontrol
edilerek yapilan ilk tedavi ¢alismalarinin sonuclar1 ise 70'li yillarin sonunda ve
1980°’1i yillarin basinda literatiirde yerini almistir. Aradan gegen kisa siirede,
biligsel-davranigg1r terapiler batili iilkelerde en yaygin kullanilan terapotik
yaklagimlar olmuslardir. Eskinin (davranis¢i yaklasimlarin), yeni (bilissel
yaklagimlar) ile entegre olmasi heniiz ¢cok yakin bir gegmiste saglanmistir. Biligsel-
davranisci terapileri popiiler ve basarili yapan en 6nemli etkenler, yaklagimin bilim
ile klinik uygulamalar arasinda saglam kopriiler olusturmasi ve uygulamalar

sonucunda elde edilen parlak sonuglar oldugu sdylenebilir (Sungur, 1997).

Biligsel Davraniggt  Terapi, kendini yalmizca psikoloji/psikoterapi
uygulamalariyla sinirlandirmayan, ayni zamanda okul icinde veya disinda egitim
bilimleri alaninda da kullanilabilen birgok modelden olusmaktadir. Bu modellerden
biri olan ve Aeoron Beck tarafindan ortaya atilan Biligsel Terapi, diisiincede yanlilik,
biligsel hata, diistincelerin garpitilmasi ve islevsel olmayan sekilde kullanilmasi gibi
kavramlarla agiklanmaktadir. Ayn1 yaklagim ig¢inde yer alan bir diger model olan,
Akilci-Duygusal-Davranis Terapisi Albert Ellis tarafindan ortaya atilmistir. Akilci-
Duygusal-Davranig Terapisi, bir psikolojik tedavi yontemi olmanin yani sira ayni
zamanda bir psikoegitim modelidir. Bu modelde diisiince yanliliklarini anlatmak i¢in
akilcr olmayan inanglar kavrami kullanilmistir (Ellis,1963; Akt. Tirkiim vd., 2005,
s.78). Akilct olmayan inang olarak adlandirilan diisiinceler; bireyin yasamindaki
islevselligi bozucu bir etkiye sahiptirler, birey mantik cer¢cevesinden uzaklagtirirlar

ve nesnel olarak degerlendirilemedikleri i¢in deneysel gecerlilikleri yoktur fakat
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buna ragmen birey tarafindan ger¢ek olarak algilanabilirler. Akilct olmayan
inanglar, ayn1 zamanda kisinin yasamsal yenilgiler yasamasina neden olurlar (Corey,
2008). Bu yaklasimlara gore duygusal ve davramigsal problemler, Ellis'in Akilci-
Duygusal-Davranis Terapisinde akilc1 olmayan inanglar, Beck'in Biligsel Terapisinde
bilissel carpitmalar olarak karsimiza ¢ikan yanlis diisiinme bi¢imleri nedeniyle ortaya
¢ikmaktadirlar (Tirkiim, 2003, s.41).

Biligsel davranisci terapi, genel anlamda diisiincelerin/bilislerin duygusal
durumlari, duygularin da davranissal tepkileri etkiledigini savunur. Bir bagka deyisle
biligsel davranig¢ci modele gore kisinin benligiyle veya cevresiyle uyusmayan
davraniglarin ve psikolojik sikintilarin ortaya ¢ikmasinda cevresel uyaranlarin rolii
¢ok azdir. Onemli olan kisinin ¢evreden gelen uyaranlar hakkindaki algilar yani
kognitif siiregleridir. Bu kognitif siirecler, kisinin diisiinceleri, beklentileri, atiflar1 ve
kendi kendine yaptig1 konusmalar1 olabilmektedir (Kendall vd., 2000; Akt. Tekinsav
Siitct, 2006, S.17).

Biligsel davranisci terapiler, sorun ¢6zmeyi 6n plana alan, kisa bir zaman
diliminde tamamlanabilen tedavi modelidirler. Bu model hastaya kolaylikla
anlayabilecegi bir tedavi mantigi sunmaktadirlar. Terapi yaklasiminin, birgok
kuramdan olusmasindan dolay: bilimsel bir temeli bulunmaktadir. Psikolojinin
deneysel ve klinik kollar1 arasinda koprii gorevi gérmektedirler ve psikolojik
rahatsizliklarin tedavisinin yani sira dnlenmesi noktasinda da etkin bir sekilde
kullanilabilmektedirler. Hastaya problem ¢6zme ve problemle bas etme

becerileri kazandiran 6gretici bir tedavi modelidir (Sungur, 1997).

Biligsel davranisc1 yaklagimlarin dayandigi model yapilandirilmis ve psiko-
egitseldir. Terapi oturumlart sirasinda ve sonrasinda etkin bir rol {istlenerek
sorumluluk almasi i¢in kisiye verilen Odevlerin Onemi biiyiiktiir. Degisimin
saglanabilmesi i¢in bilissel ve davranisci stratejiler kullanilir. Biligsel davranisci
terapi, bireyin i¢ konusmalarinda kullandigi, bilingli/bilingsiz olarak zihninden
gecirdigi ciimlelerin  yeniden yapilandirilmasi ile davranislarda diizenleme

yaratilacag varsayimina dayanir (Corey, 2008).
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Biligsel davranis¢t yaklasimlarin, is birligine dayali bir iliski, uyumsuz
davraniglarin biligsel siireclerden kaynaklandigi ve degisimin diisiince siireglerine
bagli oldugu goriisii, 6zel ve yapilandirilmis hedefe odaklanarak zamanla sinirli ve
egitsel Ozellikler tagiyan miidahale yontemlerinin kullanilmasi olarak 6zetlenebilen

ortak 6zellikleri bulunmaktadir (Corey, 2008).

Biligsel terapinin kurucusu Beck’e gore, duygusal bozukluklar bilissel
carpitma ve olaylar1 ger¢ekci olmayan bir bigimde degerlendirmeden kaynaklanir.
Bu degerlendirme bigimleri zaman i¢inde tekrarlanarak once otomatik, sonra
degismez (kat1) bir hal alirlar. Bunlar daha sonra {izerinde uzun uzun diisiinmeden
ortaya ¢ikan ve genellikle kiginin farkinda olmadan ya da elestirmeden dogru olarak
kabul ettigi ve olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasina etki eden diisiincelerdir (Beck,
2001). Ellis’e gore de duygusal stresler, hatali, mantiga aykir1 ve irrasyonel
diistinceler sebebiyle ortaya cikmaktadir. Ellis bunu ABC modeliyle agiklar. A
(activatingevent), harekete geciren uyaran, C (consequences), asiri ve uygun
olmayan kosullu tepki ve B (belief) ise, A ile C arasinda koprii gorevi goren zihinsel
stireclerdir. Bir bagka deyisle, kisi kendini lizglin hissediyorsa, iiziintiiyii yaratan bir
kisi veya durum degil, kisinin o durum hakkindaki inanglar veya diisiinceleridir. Bu
sebeple iziintiiniin (C’nin) anlasilabilmesi igin inanglarin/diisiincelerin (B’nin)
incelenmesi gerekir. Stres diizeyinde azalma, ABC analizi gibi miidahaleler
sayesinde kisinin akilct olmayan inanglarimi akilei inanclarla degistirmesi yoluyla

gerceklesir (Cormier ve Hackney, 2013, 5.194).
2.3. Akiler Olmayan inanclar/ Bilissel Hatalar

Ellis’e gore, insan iki tiir diiginme bi¢imi ile dogar. Bunlardan biri olan
akiler olmayan inanglar, kisinin mutlu olmasinda, hayatina devam etmesinde,
yagsamdaki temel hedeflerine ulagsmasinda ve amaglarini bagarmasinda 6niine engeller
cikaran, “hatal1” inanc¢lardir. Bir diger diisiinme bi¢imi olan akilci inanglar ise kisinin
mutlu olmasini saglayan, hayatina devam etmesini kolaylastiran, temel hedeflerine
ulasmasinda ve amaglarin1 basarmasinda destekleyici etkisi bulunan inanglardir
(Corey, 2008, 5.298-300).
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Akiler Inanclar Akile1 Olmayan inanglar
Gergeklikle bagdagir. Gergeklikle bagdagmaz.
Kati degil esnektir, kosullara gore degisebilir. Kat1 ve degismezdir.
Kendi i¢inde tutarli ve mantiklidir. Mantiksal olarak tutarsizdir.
Kisinin ruh sagligini destekler ve uyumlu Bireyin iyi olusunu engeller ve rahatsiz edici
duygularla sonuglanir. duygulara neden olur.
Kisinin amaglarina ulagsmasina yardimci olurlar. Kisinin amaglarina ulagsmasim engellerler.

(Agir, 2007).

Albert Ellis’in “akilct olmayan inang” diye adlandirdigi kavramsal yapiy,
Aeron Beck “biligsel hata” olarak adlandirmistir. Biligsel hata kavrami bilissel
terapinin Onemli bir Ogesi olmakla birlikte, bilissel yapida yer alan islevsiz
inanglardir ve kisinin diislincesini 6nemli Ol¢iide sekillendirmektedir (Tiirk¢apar,
2008). Bilissel hatalar, bilgi edinme siireci yetersiz ya da etkisiz oldugunda ortaya
cikar (Sharf, 2014, s.336).

Akilcl olmayan inanglar ii¢ kategoride siniflandirilmaktadir. Bunlar; kisinin
kendisi ile ilgili disiinceleri, diger insanlarla ilgili diistinceleri ve dis diinya/yasam

kosullari ile ilgili diisiinceleri olarak agiklanmistir (Corey, 2008).

Akile1 olmayan inanglar/bilissel hatalar, ger¢ekligi konusunda kisinin elinde
yeterince veri olmasa da yasam boyu kalici olan semalardan olusmaktadirlar (Ugak-
Simsek, 2003, s.65). Semalar, zihindeki temel biligsel yapilardir ve bu yapilar “temel
inang¢lardan” olugmaktadir. Temel inanglar ¢ogunlukla asir1 genellemeleri igerirler ve
kesin yargilardan olusurlar (Duy, 2003, s.56). Temel inanglarin altinda, otomatik
diisiincelerde ifade bulan, ancak degismeye daha direngli olan “ara inanglar”
bulunmaktadir. Bu ara inanglar kurallar, emirler, talepler ve olmalilar seklinde olusan
kat1 inang sistemleridir. Ara inanglarin tanimlanmasi ve degismesi otomatik
diisincelere gore daha zor olmasina ragmen, temel inanglar kadar giiclii degildir
(Beck, 2001, s.155). Otomatik diislinceler, kisinin kendisi ve gevresiyle ile ilgili
ifadeleri ve i¢ konusmalaridir. Otomatik diistinceler, akilci ve sistematik bir diisiince
sisteminden ge¢mezler. Kisi bu disiincelerin ¢ogunlukla farkinda degildir. Sadece
diisiincenin dogurdugu duygu 6n plandadir. Otomatik diisiinceler, iizerinde ¢aliSinca
diger diislincelerden ayirt edilebilir. Bu diisiinceler olustugunda verilecek akilcr bir

tepki duygusal durumda da bir degismeye yol agar (Beck, 2001, s.119).
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Akiler olmayan inanclar/ bilissel hatalar su sekilde 6zetlenebilirler;

Akill Okuma: Birey insanlarin kendisi hakkindaki diisiinceleri konusunda
elinde yeteri kadar kanit1 olmamasina ragmen onlarin diisiindiiklerini
bildigini varsayar. “Ailem basarisiz bir insan olduguma inaniyor.”

Falcihik: Kisi gelecegi tahmin eder, gelecekte her seyin daha kotii olacagina
veya yasaminda tehlike arz eden bir olay yasayacagina dair bir inanci vardir.
“Dersten kesin kalacagim.”

Felaketc¢ilik: Kisi olmus veya olabilecek seyleri dayanilamayacak derecede
korkutucu ve katlanilamaz seklinde degerlendirir. “Bunu basaramadigim
zaman hayatimda geri doniisii olmayan olaylar meydana gelecek.”
Etiketleme: Bireyin kendine veya diger insanlara yiikledigi olumsuz
ozelikler vardir. “Ben beceriksizin biriyim”, “O tembelin teki” gibi.

Olumlu Ozellikleri Gérmezden Gelme: Birey kendisinde veya baskalarinda
var olan olumlu o6zellikleri gérmezden gelir ve bu ozelliklerin 6nemsiz
olduguna inanir. Mesela; biitlin sinavlardan 90 almistir ve soyle der; “Bu
sinavdan herkes 90 alabilir, zaten bu bir basar1 degil” diye yaklasabilir.
Olumsuz Filtre: Birey yasamda meydana gelen her tirlii olumsuzlugu
hemen fark edip, bu olumsuzlugu mercek altina alir. Bu da bireyin olumlu
yasantilar1 gozden kagirmasina neden olur. “Tiim insanlar beni sevmiyor.”
Asir1 Genelleme: Kisi yalnizca bir olayr goz oniine alarak veya sinirlt
sayidaki Ornegi temel alarak genel olumsuz seyleri algilar ve kural
olusturarak bunu izler. Kisi bir isi yaparken basarisizlik gostermistir. Kisi
bunu genelleyerek ben bir¢ok seyde basarisiz olacagim gibi bir genellemeye
gider.

iki Uctan Birinde Diisiinme: Kisi insanlar1 ve olaylar1 ya hep ya hic
seklinde degerlendirir. Her seyin ya tam olmasi1 ya da yok olmasi gerektigini
diisiiniir. Art1 ile eksi arasindaki noktalar dnemsenmez ve gbz ardi edilir.
“Eger bir is1 miikemmel yapamiyorsam, yapmis olmamin hicbir anlam1 yok.”
Olmas1 Gerekenler: Kisinin deger yargilarinda olandan daha ¢ok olmasi
gerekenler dnemlidir. “Iyi yapamadigim takdirde bu benim basarisiz oldugum

anlamina gelir.”
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e Kisisellestirme: Kisi yasanan olumsuzluklarin sebebi olarak yalnizca
kendisini goriir. Olay1 etkileyen baska kisiler olabilecegi ihtimalini
degerlendiremez. “Evliligimizin bitmesinin tek sebebi benim diizeltmek i¢in
yeterince ¢aba gostermemis olmam.”

e Suclama: Kisi olumsuz diisiincelerin bagka insanlardan kaynaklandigini
diisiiniir ve baz1 yasantilarda sorumluluk almaktan kaginir. “Benim basarisiz

olmamin sebebi tamamiyla 6gretmenim gibi”.

e Haksiz Mukayese: Kisi olaylar1 ger¢ek standartlardan bir uzak sekilde
degerlendirir. Bir is yerinde kendisinden daha fazla sayida fatura girisi
yapmis birisinin kendini is arkadasi ile kiyaslayarak kendini degersiz
gormesidir. “Ben basarisizzim o benden daha ¢ok basar1 gosteriyor seklinde

diistinmesi”.

e Pismanhk Yoneltme: Kisi simdiyi yasayip, yapabileceklerine odaklanmak
yerine enerjisini eskiden yaptigi hatalar1 diisiinerek ve o zaman neleri daha iyi
yapabilirdim diisiincesi iizerinde tiiketir.“Universite sinavina daha ¢ok
caligsaydim simdi daha iyi bir is sahibi olabilirdim”.

e Ya Soyle Olursa: Birey kendine siirekli olarak “ya soyle olursa, ya boyle
olmazsa” seklinde sorular yoneltir ve sonugta kendisini tatmin etmeyen
cevaplara ulasir. “Ya sinavda kusarsam”.

e Duygusal Muhakeme: Kisi aksi kanitlaniyor olsa bile bu kanitlar
gormezden gelerek duygularin gercege rehberlik etmesine izin verir. “Canim
sikiliyor galiba islerim yolunda gitmeyecek”.

e Zorunluluk ifadeleri: Kisi —meli, -mali diisiince tarzina sahiptir. Nasil
davranilmas: gerektigi ve diinyanin olmasi gereken haliyle ilgili degisime
kapali kurallara sahiptir. “Her zaman insanlar benden memnun kalmalilar”
(Leahy, 2007).

Bireyde saglikli bir diisiinme siireci olusturulmaya c¢alisilirken, akilci
olmayan inanglarin sorgulanarak yeniden yapilandirilmasit ve bu inanglarin akilci
olan inanglarla degistirilmesi gerekmektedir. Bu amacla, akilci olmayan inanglar
tartisma yoluna gidilir. Tartismanin, akilc1 olmayan diisiinceleri yok etme ve yeni,

daha akilc1 bir inang sistemi olusturup igsellestirmeyi saglama olarak tanimlanan iki
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amact bulunmaktadir. Tartisma biligsel, imgesel ve davranigsal big¢imlerde
yapilabilmektedir (Hackney ve Cormier, 2008).

Arastirmalar biligsel ¢arpitmalarin, normal bireylerde de gozlenebilecegini,
fakat depresif bireylerin herhangi bir kayip/stresli bir durum ortaya ¢iktiginda normal
bireylere gore bu durumu daha olumsuz ve abartili bir bigimde algiladiklarin
gostermistir (Leahy, 2007).

2.4. Oznel Iyi Olus

Psikolojinin, ruhsal bozukluklarin tedavisine yonelmesi ve ¢alismalarinin
cogunu tedaviler iizerinden yapmasi, kisilerin niteligi artmis bir yasamin iginde
bulunmalarin1 saglamak ve kisinin gii¢lii yanlarina odaklanarak bu o6zelliklerin
gelismesine yardimci olmak olan diger amaglarini arka plana itmistir (Seligman,
2005).

Pozitif psikoloji hareketi Seligman'in énciiliigiinde baglamis olup bu sayede
tedaviler odak nokta olmaktan ¢ikmis, kisilerin giiclii yanlar1 ve kiside var olan
olumlu 6zelliklerin artirilmasi temel hedef haline gelmistir. Iyi olus kavrami da
pozitif psikolojinin 6n plana ¢ikmasiyla 6nem kazanmistir. Pozitif psikolojide amag,
giiclii yanlarin ve var olan olumlu 6zelliklerin gelistirilerek, bireyin potansiyelini en
iist diizeyde ortaya koymasinin saglanmasidir (Seligman, 2005).

Tip ve psikolojinin {izerinde yogunlastigt konular, kisinin hatalari,
yanliglari, ne oldugu ve bu olanlarin nasil diizeltilecegi iken, pozitif psikoloji dogru
olan seyler ve bu dogrularin nasil ilerletilmesi iizerine yogunlagmaktadir. Ozellikle
2000’11 yillardan itibaren bir diger anlami mutluluk olan 6znel iyi olus ¢aligmalar
daha fazla 6nem kazanmistir (Holder, 2012).

Ingilizce’de mutluluk kavrami birden fazla anlam icermekte olup bilimsel
terminolojide mutluluk yerine daha 6zgiil bir kavram olmasi sebebiyle 6znel iyi olus

(subjective well-being) kavrami tercih edilmistir (Diener ve Ryan, 2009, s.391).

Ruh bilimi, 6zellikle son yillarda 6znel iyi olus kavrami iizerinde sikg¢a
durmaktadir. Ciinkii insanlar hayat boyu mutluluga ve iyi olma haline ulasma ¢abasi
igerisindedirler. Bilim insanlar1 son donemlerde depresyon ve kaygi bozukluklar
gibi ruhsal sorunlarin tedavisinin yaninda mutlu olma, duygu durumlarinin etkisi,

yasamdan memnuniyet diizeyi ve kisinin kendine olan saygis1 gibi birtakim olgularla
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bu bozuklularin arasindaki iliskiyi incelemeye baslamislardir (Eryilmaz ve Ogiilmiis,
2010).

Oznel iyi olus kavrami, genel olarak mutlu olma ve kendini iyi hissetme
seklinde de kullanilmakta olup kisinin kendi yasamu ile ilgili yaptigi kognitif ve
duygusal degerlendirmeleri kapsamaktadir. Oznel iyi olus kavramu iki temel yonden
olugmaktadir. Bu yonlerden bir tanesi kisinin duygu durumunu kapsayan duygusal
yondiir. Diger bir yon ise yasam doyumu olarak ifade edilmekte olan kognitif
yondiir. Bu iki bilesen birbirlerinden bagimsizdir fakat birbirlerini siirekli olarak

etkileyerek kiginin 6znel iyi olus diizeyini belirlemektedir (Diener ve Diener, 1996).

Oznel iyi olus kavrami, kognitif ve duygusal degerlendirmeleri
icermektedir. Sozii edilen duygusal degerlendirme, yasanilan tim duygularn
kapsamakta olup genel anlamda iyi olustan bahsedilebilmesi i¢in olumlu ve olumsuz
etkileri olan duygularin bir denge igerisinde yasanilmasi gerekmektedir (Kocaydriik
vd., 2017).

Ryff (1989)’a gore 6znel iyi olus alt1 boyuttan olusmaktadir; kendini kabul,
cevreyle kurulan iligkilerde olumlu duygu ve yasantilar, kendi kendine olabilme

becerisi, gevresel istiinliik, yasamdaki amag ve kisisel gelisimdir (s.1071).

Diener ve arkadaslarinin (1999) daha sistematik bir bicimde sema haline

getirdikleri 6znel iy1 olusun 6geleri asagida sunulmustur:

Oznel Tyi Olusun Ogeleri (Diener vd., 1999, 5.277)

Olumlu Olumsuz Yasam doyumu Doyum
duygulanim | duygulanim alanlan
Nese Sugluluk ve Yasami degistirme arzusu Is

utang
Cosku Keder Mevcut yagsamdan alinan doyum Aile
Hosnutluk Kaygi ve sikint1 | Gegmis yasamdan alinan doyum Serbest zaman
Gurur Ofke Gelecek yasamdan alinan doyum Saglik
Sefkat Stres Onemli yakinlarin kisinin yasami | Gelir

(sevecenlik) hakkindaki goriisleri
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Oznel Iyi Olusun Ogeleri (devami)

Olumlu Olumsuz Yasam doyumu Doyum alanlar:
duygulanim duygulanim
Mutluluk Kuruntu Benlik
Seving Depresyon Arkadas grubu
Kiskanglik

Diener vd. (1999) tarafindan yapilan ¢alismada 6znel iyi olus dort boyutta
ifade edilmistir. Bu boyutlar; olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim, yasam
doyumu ve doyum alanidir. Ugiincii boyut olan yasam doyumu kavramina gegmeden
once doyum kavramini tanimlamakta yarar goriilmektedir. Doyum, bireyin
beklentilerinin, gereksinimlerinin, istek ve dileklerinin karsilanmasidir (Ozer ve
Karabulut, 2003). Yasam doyumu ise 6znel iyi olusun Kkognitif yoniinii ifade
etmektedir. Kisinin kendi yasaminin niteligine iliskin genel bir degerlendirme
yapmasidir (Tuzg6l Dost, 2007). Bu degerlendirmenin olumlu olmasi, bireyin
yasamdan aldig1 genel doyumun yiiksek oldugu anlamina gelmektedir.

Oznel iyi olus konusunda baslangigta yapilmis tanimlarda ii¢ boyuttan
(olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam doyumu) so6z edilmektedir.
Fakat hayatin her alani i¢in farkli memnuniyet diizeyleri olabileceginden insanin
hayatinin tamamu ile ilgili gecerli bir yargi sahibi olmasi miimkiin olamayabilir.
Ornegin, birey kariyer hedefine ulasamadig1 icin is hayatindan memnun olmayabilir;
fakat kendisini mutlu eden sevdigi birisiyle evlendigi i¢in evlilik hayatindan memnun
olabilir. Bu eksikligin farkina varan arastirmacilar 6znel iyi olus tanimina bir boyut
daha eklemislerdir. Bu dordiincii boyut “doyum alani” olarak isimlendirilmistir
(Diener vd., 2009).

2.5. Psikolojik Dayamkhlik, Akiler Olmayan Inanclar ve Oznel Iyi

Olus Kavramlarimin Birbiriyle Tliskisi

Ergenlik donemi birey i¢in fiziksel gelisimin yan1 sira duygusal ve diislinsel
acidan da degisimin oldugu bir dénemdir. Bu donem ergenin ruh halinin sik sik
degisiyor olmasi sebebiyle mutlaka calisilmasi gereken bir gelisim donemidir
(Steinberg, 2007). Ergenlik donemi ¢aligmalarinda bireyin diisiince siiregleri dikkate

almmalidir. Ogrencilerin akilc1 olmayan inanglar/bilissel hatalar gibi sagliksiz
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diistince siiregleri hakkinda farkindalik kazanmalariin kendilerinin gelisim siirecine
ve iyl oluslarina katkisinin olumlu yonde olacagi diisiiniilmektedir. Ciinkii birey
duygularinin, diistincelerinin  ve davraniglarinin kontroliinii dogru bir sekilde
yapabilirse mutlulugu, basarist ve niteligi artmis bir insan haline gelebilmektedir
(Tarhan, 2006). Ayrica diislince yapilarinin farkinda olup, kontrol edebilen ve iyi
olus diizeyini artirabilen bireyin psikolojik ac¢idan daha dayanikli olacagi
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda psikolojik a¢idan dayanikli bireylerin de diisiince
yapilarinin farkinda olan ve 6znel iyi olusuna katkida bulunan bireyler olmasi
muhtemeldir.

Yapilan aragtirmalar gosteriyor ki (Dray ve digerleri, 2015; Howard, 2014)
dayaniklilik miidahale programlar1 sayesinde dogru diisiinme siireclerini dgrenen
birey psikolojik olarak daha saglikli ve mutlu biri haline gelebilmektedir. Dayanikli
bireylerin ortak 6zelliklerine baktigimizda ise kisiye stres yasatan ve bireyde travma
etkisi yaratan olaylarla dogru yontemlerle bas edebilme becerisi gbze ¢arpmaktadir.
Ayrica dayanikli bireyin diger bazi1 ozellikleri ise yiiksek Ozgiiven, 6zsaygi ve
kendini kabul, pozitif iliskiler kurma becerisidir. Bu 6zelliklere bakildiginda aslinda
kisinin 6znel iyi olus diizeyine etki eden kavramlar oldugu ortaya c¢ikmaktadir.
Diisiince stiregleri saglikli olmayan bir bireyin de yasamdan doyum almasi ve iyi
olus diizeyinin yiiksek olmasi beklendik bir durum degildir. Tiim bunlardan yola
cikildiginda aslinda psikolojik dayaniklilik, akilci olmayan inang kavrami ile
sagliksiz diisiinme siirecleri ve 6znel iyi olus kavramlar1 birbirini etkileyen ve
birbirinden etkilenen yapilar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Ayrica yapilan miidahaleler araciligiyla psikolojik dayaniklilik seviyesi
artan, akilci olmayan inanglar1 azalan ve 6znel iyi olus seviyesi yiikselen bireylerin
egitim ve dgretimin okul ortaminda aksamasina sebep olabilecek davranislardan uzak
duracagi veya ortaya ¢ikan disiplin olaylarinda daha baris¢il ve daha yapisalct bir

tutum icinde olacag diisiiniilmektedir.
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2.6. Ilgili Yayin ve Arastirmalar
2.6.1. Psikolojik Dayamkhhkla Tlgili Yurt Disinda Yapilan
Arastirmalar

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili yurt disinda yapilmis ¢ok sayida arastirma
vardir. Bu arastirmalardan bir kismina asagida yer verilmistir.

Psikolojik dayaniklilik konusunda Werner (1989) tarafindan yiiriitiilen
arastirma yaklasik 40 yil stirmiis ve en kapsamli ¢alisma olarak nitelendirilmistir.
1955 yilinda baslanan aragtirmada yliksek risk grubunda biiylimiis olmanin ¢ocuklara
etkisi calistlmistir. Orneklem olarak Hawaii’nin Kauai adasinda dogmus yoksulluk
ve sefalet ¢eken 600 civart ¢ocuk secilmistir. Aragtirmanin sonuglarinda gore
cocuklar yiiksek riskleri olan bir ¢evrede biiylimiis olsalar bile kendilerini gelistirme
yetenegine sahip olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Cocuklardaki yetenegin olumsuz kosullar
altindayken de gelisebildigi sonucuna ulasilmigtir. Ayrica giivenin ve ilginin de
kosullara ragmen ortaya ¢ikabildigi ortaya konulan sonuglar arasindadir. Bunun yani
stra kurulan olumlu iligkilerin ¢ocuklar1 diger bircok degiskenden daha ¢ok etkiledigi
ve yasama her zaman yeni bir yon verilebilecegi tespit edilmistir (Howard vd., 1999).

Dumont ve Provost (1999) arastirmalarinda, depresif belirti Skorlarini ve
giindelik zorluk skorlarini gecen 297 ergeni 3 gruba aymrrmuslardir: Birinci grup
saglikli ergenlerden, ikinci grup dayanikli olarak adlandirabilecegimiz ergenlerden
ve lgiincli grup savunmasiz (kirilgan) ergenlerden olusmustur. Kisinin kendi
benligine saygisi, ¢cevreden gelen destekleyici kaynaklar, problemle bas etme yollar
ve sosyal yasamin farkli taraflar1 hakkinda gruplararasi farklar1 ortaya g¢ikarmak
amaciyla analizler yapilmistir. Arastirma sonucglarma gore diger iki gruptaki
ergenlerdense saglikli gruptaki ergenlerin kendi benliklerine olan saygisi daha
yiiksek bulunmustur. Bunun yani sira, savunmasiz ergenlerden de psikolojik olarak
dayanikli (esnek) olarak adlandirilan gruptaki ergenlerin, kendi benliklerine olan
saygist daha yiiksek bulunmustur. Psikolojik olarak dayanikli olarak adlandirilan
grupta ve savunmasiz grupta yer alan ergenlerin antisosyal davraniglar sergileyen
bireylerin yer aldig1 gruplarla iliski kurma baglaminda diger saglikli olan gruptaki
ergenlere gore daha yiliksek puan aldiklar tespit edilmistir. Ayrica diger gruplardaki
ergenlere gore sorun ¢dozme ve sorunla bas etme puanlari psikolojik olarak dayanikli

ergenlerin yer aldig1 grupta daha yiiksek ¢ikmustir.
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Masten ve digerlerinin (1999) yapmis olduklari arastirmaya gore farkli
olumsuz kosullar altinda yasayan 205 tane ergenin psikolojik dayaniklilik
Ozelliklerini 6lgmek icin degisik olgek ve bilgi kaynaklar1 kullanilmistir. Arastirma
sonucunda zorluklar karsisinda akademik basari, davranis ve akran sosyal yeterliligi
gibi koruyucu faktorlerin daha iyi entelektiiel islevsellikle beraber psikolojik
dayanikliliga iliskin sonuglar etkiledigi tespit edilmistir. Psikolojik olarak dayanikli
bireyler biiyiik sorunlardan, duygusal olmayan akranlardan, olumsuz duygusallik gibi
faktorlerden farkli sekilde etkilenmistir.

Uluslararast boyutta yapilan bir psikolojik dayaniklilik arastirmasinin
sonuglarina gore; giivenli iliskilerde, 6zerk olmada, asik olmada, yiiksek benlik
saygisinda, giivende oldugunu hissetmede, empatik olmada, yardim almada, problem
¢ozme becerilerinde ve digerleriyle iliski kurma becerilerinde kadinlarin erkeklerden
daha fazla dikkat ¢ektikleri ve daha iyi olduklarina ulagilmistir (Grotberg, 1997).

Liseye basladiklarinda okuma yeterlilikleri diisiik olan ergenler ile calisan
Cappella ve Weinstein (2001) arastirma sonucunda bu 6grencilerin okul yasaminda
basariz olmaya ve liseye devam etmemeye daha yatkin olduklar1 bulgusuna
ulasmiglardir. lkdgretim hayat: boyunca basarisizhiga ugramis veya yatkin olan
cocuklarin lise siirecinde de basarisizlik noktasinda diger Ogrencilere gore daha
yatkin olduklar1 sonucuna ulagilmistir. Calismada akademik anlamda dayanikli
olmaya katki saglayan faktorler; deneyimler, niifusla ilgili 6zellikler, psikolojik
alanlar ve akademik kurumun gevresinde olan ortamlar olarak belirlenmistir.
Toplumun ¢ogunluk grubuna dahil olmak, kadin olmak, i¢sel kontrol odagina sahip
olmak ve lisede iyi bir egitimden yararlanmak, lisedeki akademik dayaniklilig:
yordayan degiskenlerdir.

Gilhamm vd. (2006) ¢alismalarinda Penn Dayaniklilik Programinin (Penn
Resilience Programme) erken ergenlerin depresyon diizeyleri iizerindeki etkisini
incelemislerdir. Arastirmada yiiksek depresif belirtiler gosteren 11-12 yaslarindaki
271 ¢ocuk PRP uygulanan grup ve bir program uygulanmayan grup olmak tiizere iki
farkli gruba seckisiz olarak dagitilmistir. Arastirma sonucunda bu egitimin depresif
bozuklugu oOnlemede etkili olmadigi; ancak depresyon, anksiyete ve uyum
bozukluklarinin bir arada oldugu ¢oklu bozuklugu 6nlemede etkili oldugu sonucuna

varilmistir.
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Noether vd. (2007) yaptiklar1 ¢aligmalarinda madde kullanim bozuklugu
veya kisilerarast kotiiye kullanim Oykiisii olan kadinlarin gocuklarinda psikolojik
dayaniklilig1r gelistirmek ic¢in tasarlanmis bir miidahale programinin etkililigini
incelemislerdir. Cocuklara uygulanan miidahale modeli ii¢ bilesenden olusmustur:
klinik degerlendirme, hizmet koordinasyonu ve savunuculuk ve psikoegitim
becerileri gelistirme grubu. Kontrol grubundaki ¢ocuklara ise bireysel, grup ve aile
uygulamalar1 yapilmistir. 253 c¢ocukla yiiriitiilen ¢alisma alt1 aylik ve on iki aylik
araliklarla incelenmistir. Arastirma sonuglarina goére miidahale grubundaki ¢ocuklar,
kontrol grubundaki ¢ocuklara gore anlamli olarak daha fazla gelisme gostermislerdir.

Tusaie vd. (2007), kentten uzak bolgede yasayan 14-18 yas araligindaki 624
ergenle psikososyal dayaniklilik iizerine ¢alismiglardir. Yapilan tarama ¢aligmasinda;
yasamlarini kentten uzak bolgede devam ettiren ergenlerdeki iyimserlik, yas,
cinsiyet, algilanan aile/arkadas destegi, olumsuz yasam olaylarinin sayist ve
psikososyal dayaniklilik arasindaki iligkiler incelenmistir. Calisma sonucunda,
psikososyal dayanikliligin yayginhiginin, ortalama seviyede dayaniklilik sergileyen
ergenlerin %17 gosterdigi bulunmustur. Aym1 zamanda, psikososyal dayaniklilik,
iyimserlik, algilanan aile destegi, olumsuz yasam olaylarmin sayisi, yas ve cinsiyet
tarafindan biiyiik dl¢iide yordanmistir. Bu ¢alisma sayesinde kentten uzakta yasayan
ergenlerdeki psikososyal dayaniklilik siireci hakkinda bilgi sahibi olunmustur.

Steinhardt ve Dolbier (2008) yaptiklar1 arastirmada iiniversite 6grencileri
tizerinde dort haftalik bir psikolojik miidahale programi uygulamislardir. Calisma
deney ve kontrol grubunda bulunan toplamda 57 iniversite &grencisi ile
yiriitiilmiistlir. Arastirma sonucunda deney grubunda yer alan 6grenciler dayaniklilik
diizeyleri, bas etme stratejileri, koruyucu faktorler agisindan kontrol grubuna gore
daha yiiksek puanlar almislardir. Bazi degiskenler agisindan (depresif belirtiler,
algilanan stres vs.) ise deney grubundaki 6grencilerin puanlart kontrol grubundaki
ogrencilere gore daha diisiik bulunmustur. Dayaniklilik programi uygulanan
aragtirma sonuclarma gore uygulanan program, Stresi yonetme ve stresi Onleme
konusunda kullanigh bir miidahale programidir.

Gillespie ve Allen-Craig (2009) tarafindan yapilan bir arastirmada risk
altindaki erkek ergenlere Vahsi Yasam Terapi Programi uygulanmis ve programin

ergenlerin psikolojik dayanikliliklar1 iizerindeki etkisi incelenmistir. Program, risk
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altinda kabul edilen erkek ergenlerin yasam becerileri ve psikolojik dayanikliliklarini
gelistirmek iizere tasarlanmistir. Programa 19 kisi katilmistir. Aragtirma bulgularina
gore programin katilimcilarin psikolojik dayanikliliklarini 6nemli 6lgiide artirdig
sonucuna ulagilmistir.

Burton vd. (2010) arastirmalarinda yetiskinler {izerinde kabul ve adanmiglik
terapisi ve biligsel davranisc1 terapi stratejilerine dayali bir grup psikososyal
dayaniklilik egitim programinin etkinsi incelemislerdir. Uygulanan programin
hedefinde olumlu duygular, bilissel esneklik, sosyal destek, yasam anlami ve aktif
basa ¢ikma bulunmaktadir. Uygulamalar 13 haftalik siirede, 16 kisi ile
stirdirilmistiir. Uygulama sonucunda programin dayaniklilik — &zelliklerini
gelistirmede etkili olugu sonucuna varilmistir.

Cutuli vd. (2013) calismalarinda, Penn Dayaniklilik Programini (Penn
Resilience Programme) ortaokul cagindaki g¢ocuklar iizerinde uygulamiglardir.
Caligmada 697 ortaokul ogrencisi ii¢ farklt gruba ayrilmislardir; dayaniklilik
programinin uygulandigi grup, plasebo niteliginde miidahale grubu ve kontrol
grubu. Egitim programi 6grencilerdeki i¢sel semptomlart ve davranis problemlerini
azaltmustir.

Sagone ve Caroli (2013) arastirmalarinda, 130 Italyan ergende psikolojik
dayaniklilik-6z yeterlik, psikolojik dayanmiklilik- diisiinme stilleri ve 6z yeterlik-
diisiinme stilleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma sonuglari ergenlerin
yiksek diizeyde psikolojik dayaniklilik sergilediklerini, yeniliklerle bas
edebildiklerini ve neredeyse tiim diislince tarzlarini kullanma egiliminde olduklarim
gostermistir.

Sankaranarayanan ve Cycil (2014) arastirmalarinda Penn Dayaniklilik
Programinin (Penn Resilience Programme) Hindistanli ¢ocuklar iizerindeki etkisini
incelemislerdir. PRP ergenlik donemindeki ¢ocuklarda depresyonu 6nleme amaciyla
gelistirilmis bir program olup, bati kiiltiirtindeki popiilasyonda depresyon belirtilerini
onlemede basarili olmustur. Bu arastirma da ayni programin Hindistan 6rneginde
etkili olup olmadigi incelenmistir. Toplam 58 ¢ocuk ile yiiriitilen ¢alismada, 29
cocuk deney grubunda ve 29 cocuk kontrol grubunda yer almistir. Arastirmanin
sonuglarma gore deney grubunda yer alan ¢ocuklarda kontrol grubunda yer alan

cocuklara gore kendilerini tanimladiklar1 kotiimser stilde azalma, iyimser stilde
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azalma oldugu bulunmustur. Bu sonu¢ PRP’nin Hindistan’daki ¢ocuklar iizerinde
etkili oldugunu gostermistir.

Pickering (2015) calismasinda grupla danigmanin lise Ogrencilerinin
dayanikliligina etkisini incelemistir. Calisma, 6grencilerin gruptan sagladig1 yarari
Olcen olgekler araciligiyla nicel; grup liyeleri ve uygulayicilarla yapilan goriismeler
aracilifiyla nitel olmak {izere karma model bir aragtirmadir. Arastirma, grupla
danigsmanin 6grencilerin dayanmikliligini gelistirdigi sonucunu ortaya koymustur.

Dray vd. (2015) okul ortaminda uygulanan genel dayaniklilik miidahalelerin
etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda 5-18 yas araligindaki ¢ocuklara uygulanmis
olan miidahale programlarinin ¢ocuk ve ergenlerin ruh sagligi problemlerini
azaltmada etkili oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Whittington ve Aspelmeier (2018) tarafindan yapilan c¢alismada kiz
cocuklarmin psikolojik dayaniklilik seviyelerinin c¢esitli programlara katilimlari
sonrasinda artip artmadigi arastirilmistir. Calismada 711 kiz ¢ocugu dort program
tiiriinden birine katilmistir. Macera egitimine 71, deneyimsel egitime 164, geleneksel
kamp ortamina 228 ve karma kamp ortamina 248 ¢ocuk katilmistir. Sonuglar, tiim
program tiirlerinin ergen kizlar icin psikolojik dayaniklilikta kiiciik ama onemli
degisiklikler olusturdugunu gostermektedir. Fakat farkin derecesi program tiiriine
gore degismektedir.

2.6.2. Psikolojik Dayamkhhkla Tlgili Yurt 1I¢inde Yapilan
Arastirmalar

Psikolojik dayaniklilik 6zellikle Tiirkiye icin oldukga yeni bir inceleme
konusudur. Bu sebeple dayaniklilik konusunda yapilmig smirhi sayida caligma
bulunmaktadir. Tlgili literatiir tarandiginda Tiirkiye’de psikolojik dayaniklilik
konusunda, deneysel olarak ¢aligilan dokuz tane ¢caligmaya rastlanmaktadir.

Tiirkiye’de ergenlerle psikolojik dayaniklilik/saglamlik konusundaki ilk
calisma Gizir (2004) tarafindan yapilmistir. Sekizinci sinifta okuyan yoksul ¢cocuklar
izerinde yapilan caligmada psikolojik saglamligin bir boyutu olan akademik
saglamlik diizeyi ve O6grencilerin akademik basarilarina katkida bulunan koruyucu
faktorler incelenmistir. Calismanin sonucunda, Ogrencilerin kendi akademik
yeterliklerinden yiiksek ve olumlu beklenti iginde olmalari, kendilerini baskalarinin

yerine koyabilen bir tutuma sahip olmalari, i¢sel denetim odakli olmalar1 ve
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gelecekleri hakkinda umut iginde olmalari i¢sel koruyucu faktorler olarak ortaya
konulmustur. Ailenin kisiden beklentisinin yiiksek olmasi, ev disindaki ¢evrelerde de
kabul goéren ve ilgilenilen bir tutumun varligi ise bu ¢ocuklarin akademik
saglamligini yordayan digsal koruyucu faktorler olarak ortaya konulmustur.

Ozcan (2005) calismasinda, lise grencilerinin yilmazlik &zelliklerini ve
koruyucu faktorlerini ebeveynin birlikte yasama ve bosanmis olma durumuna gore
incelemistir. Arastirma sonuclarina gore ebeveynleri birlikte yasayan cocuklarin,
ebeveynleri bosanmis olan ¢ocuklara kiyasla yilmazlik diizeylerine katki saglayan
koruyucu faktorlerinin daha fazla oldugu ve yilmazlik diizeylerinin daha yiiksek
oldugubulunmustur.

Terzi (2005) ¢alismasinda, zorlu hayat kosullarinin bireylerdeki basa ¢ikma
becerilerini etkili bir sekilde kullanmalarin1 saglayarak 6znel iyi olusu etkileyen
psikolojik dayaniklilik modelini test etmistir. Calismada elde edilen bulgular
sonucunda zorlu hayat kosullarininin biligsel degerlendirme, zorlu yasamla bas etme
ve psikolojik dayaniklilig1 saglayan kisilik 6zelliginin bilissel degerlendirme ve bas
etme araciligi ile iyi olusu dolayli olarak etkiledigine ulasilmistir.

Bir ¢aligmada iiniversite 6grencilerine yilmazlik egitimi hakkinda yapilmis
bir grupla damisma programinin bu Ggrencilerin yilmazlik diizeylerine etkisi
aragtirllmugtir.  Ogrencilerdeki yilmazlik diizeyini artirmak amaciyla bilissel
davranigg1 yaklasim ve varolusgu yaklasim odakli grupla danigma programi
uygulanmistir.  Yilmazlik grup danigma programinin Ogrencilerin  yilmazlik
diizeylerini artirdigi ve bu artisin uzun siireli oldugu sonucuna ulasilmistir (Giirgan,
2006).

Eminagaoglu (2006) tarafindan Tirkiye’deki sokak ¢ocuklarinin
dayaniklilik faktorlerini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada 12-16 yas araliginda
olan 27 sokak c¢ocugu ile kontrol grubunda bulunan 27 calisan ¢ocuk orneklem
olarak se¢ilmistir. Calismada 54 ¢ocuga Rorschach Testi uygulanmistir. Arastirma
sonuglari, sokak ¢ocuklarmin isbirligi davranigina ve yakinlik kurmaya daha yatkin
oldugunu gostermistir. Sokak c¢ocuklarinin arkadaslik gruplar icindeki duygusal
baglarinin, yasamlarindaki en onemli dayaniklilik 6zelligi oldugu goriilmektedir.
Ayrica annelerinden ayr1 kalma Oykiisiine sahip sokak cocuklarinin depresif

duygulanimi, annelerinden ayri kalmamis olan sokak c¢ocuklarindan daha fazla
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bulunmustur. Sonug¢ olarak, sokak cocuklart bazi dayaniklilik 6zelliklerine sahip
olsalar da risk altinda olmaya devam etmektedir.

Farkli risk gruplarinda yer alan ergenlerle calisilan bir arastirmada
psikolojik saglamlik diizeyinin yoksulluk i¢inde olma, yasanan ebeveyn sayisina,
cinsiyete ve okul tiirti degiskenlerine gore farklilastigi goriilmiistiir. Yoksulluk iginde
olmak ve tek ebeveynle yasamak, varlikli olmak ve c¢ift ebeveynle yasamaya kiyasla
psikolojik saglamlik agisindan ayirt edici bir risk faktorii olarak bulunmustur
(Sipahioglu, 2008).

Sekizinci sinifa devam eden Ogrenciler lizerinde yiiriitilen baska bir
calisgmada Ogrencilerin  psikolojik saglamliklar1 farkli degiskenler agisindan
incelenmistir. Sonug¢ olarak psikolojik saglamlik {izerinde cinsiyet ve kendilik
kavraminin etkili oldugu ortaya konulmustur (Onder ve Giilay, 2008).

Gergeklik kuramina dayali psiko-egitim programinin lise &grencilerinin
yilmazlik diizeylerine etkisinin incelendigi arastirmada, oOgrencilerin kisisel
farkindalik diizeyini arttirmak, gercekci secimler yapabilmelerini ve sec¢imlerinin
sorumlulugunu alabilmelerini saglamak ve yilmazlik o6zelliklerini artirmak
amaglanmistir.  Gergeklik kuramimna dayali psiko-egitim programinin lise
ogrencilerinin yilmazlik diizeylerini etkiledigi, deney grubundaki 6grencilerin
yilmazlik diizeyinde kontrol grubuna kiyasla anlamli bir fark bulundugu gortilmistiir
(Uniivar, 2012).

Kurtoglu (2013) tarafindan yapilan deneysel ¢alismada ise ilkdgretim birinci
kademe Ogrencilerine biligsel davranis¢t yaklasima dayali psiko-egitim programi
uygulanmis ve duygusal yilmazlik, sosyal beceri-okula uyum ve kisinin kendi
benligine saygi diizeyi incelenen degiskenler arasinda yer almistir. Arastirmada
ogrencilerin duygusal yilmazlik, sosyal beceri-okula uyum ve benlik saygisi
diizeylerini artirmak amaglanmistir. Uygulanan programin ilkogretim birinci kademe
ogrencilerinin  duygusal yilmazlik diizeylerini etkiledigi, deney grubundaki
ogrencilerin duygusal yilmazlik diizeyinde plasebo ve kontrol gruplarina kiyasla
anlamli bir fark bulundugu goriilmiistiir. Arastirmanin diger bagimli degiskenlerinde
deney grubunda artis oldugu goriilmekle birlikte anlamli fark bulunmamustir.

Unsal (2016) calismasinda, Okul Oncesi Cocuklar I¢in Psikolojik

Dayaniklilik Programmin 5 yas c¢ocuklarmin sosyal becerilerine ve problem
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davranigina etkisini incelemistir. Arastirma 67 g¢ocuk ile yiiriitilmistiir. Program
deney grubuna 12 hafta boyunca haftada iki giin 30 dakika siiren oturumlar seklinde
uygulanmistir. Calismanin sonunda deney grubundaki ¢ocuklarin sosyal becerilerinin
arttigi, disa yonelim, ige yonelim gibi problem davraniglarnin azaldigi saptanmustir.
Uygulanan programin ¢ocuklarin sosyal becerileri ve problem davraniglari iizerinde
etkili oldugu sonucuna varilmistir.

Akca Koca ve Erden (2018) ise ¢alismalarinda biligsel davranisg1 temelli
grupla psikolojik danigsma programinin ergenlerin psikolojik dayanikliligima ve
mizah diizeyine etkisini incelemiglerdir. Arastirmada 8’i deney grubunda, 8’1 ise
kontrol grubunda olmak iizere toplam 16 sekizinci smif 6grencisi yer almustir.
Arastirmacilar tarafindan hazirlanan biligsel davranis¢r temelli grupla danisma
programi sadece deney grubuna haftada bir giin, 8 hafta siireyle, 90 dk’lik oturumlar
seklinde uygulanmistir. Arastirma sonucunda biligsel davranigsgr temelli grupla
psikolojik danigma programinin ergenlerin psikolojik dayanikliligini ve mizah
diizeyini arttirdig1 goriilmiistiir.

Akar (2018) tarafindan yapilan deneysel calisma ise psikolojik saglamlik
programinin etkililigini incelemek amaciyla 52 lise 6grencisi ile yiiriitiilmistiir.
Deney grubundaki ogrencilere arastirmaci tarafindan hazirlanan 10 oturumluk
psikolojik saglamlik programi uygulanmistir. Uygulanan program aracilifiyla
katilimcilarda empati ve esneklik 6zellikleri gelistirilerek iliski kurma ve siirdiirme
becerileri ve olumlu mizahi kullanma becerileri desteklenmistir. Ayrica otonomi ve
stres yonetimi ¢aligmalariyla da bireylerin girisimcilik 6zellikleri ile problem ¢6zme
becerileri ve i¢ gorii, yaraticilik, problem ¢ézme ve olumlu bas etme 6zelliklerinin
gelistirilmesi desteklenmistir. Psikolojik Saglamlik Programi’nin yoksulluk riski
altindaki ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyini artirmada etkili bir miidahale
yontemi oldugu sonucuna ulasilmistir. Programin etkililigi konusunda ebeveyn
bildirimleri de alinmis ve programin olusturdugu degisimin 6znel bir degisim
olmadigi, davranigsa yansiyan ve disaridan gozlemlenebilen bir degisim oldugu
sonucuna varilmistir.

Bir bagka arastirmada 36 deney, 34 kontrol grubunda bulunan 70 ergene
sosyal beceri gelistirme egitim programi uygulanmis ve programin psikolojik

saglamlik ve duygusal zeka degiskenlerine etkisi belirlenmeye c¢alisilmistir.
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Arastirmada deney grubu ile her biri 40 dakikadan olusan yedi oturum
gerceklestirilmistir. Uygulanan egitim programinin ergenlerin toplam psikolojik
saglamlik ve toplam duygusal zeka diizeyi son test puanlarinda anlamli diizeyde
olmasa da bir artis sagladigisaptanmistir. Deney grubunda yer alan ergenlerin
Yilmazlik Olgegi alt boyutlarindan iyimser olma ve iletisim kurma alt boyutlarinda
tekrar izlemolgiimlerinde son test puan ortalamalarina gore anlamli farklilik
olmustur. Ayrica Yilmazlik Olgegi girisimci olma, iyimser olma, &ngdriilii olma ve
genel psikolojik saglamlik diizeyinde deney grubu 6grencilerinin izleme testi puan
ortalamalar1 kontrol grubuna gore anlamli diizeyde yiiksektir. Uygulanan egitim
programinin ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerini gelistirmede uzun siiregte
olumlu etkisi oldugu séylenebilir (Cerit, 2018).

Sahan Aktan (2018) tarafindan yapilan ¢alismada Egitici Drama Temelli
Psikolojik Dayaniklilik Programinin etkisi incelenmistir. Arastirmada 60-72 aylik,
17°si deney ve 17’si kontrol grubunda yer alan 34 cocuk ile calisilmistir. Deney
grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 giin 3'er etkinlik uygulanmis, arastirma siiresince
kontrol grubuna da aym siire boyunca haftada 2 giin arastirmaci tarafindan MEB
2013 programi etkinlikleri uygulanmistir. Arastirma bulgularina goére deney ve
kontrol gruplarinin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nden aldiklar1 sontest puan
ortalamalar1 arasinda deney grubunun Iehine ve deney grubunun Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi dntest sontest puan ortalamalari arasinda sontest puanlari lehine
anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonuglara gore uygulanan egitici drama temelli
psikolojik dayaniklilik programiin etkili oldugu ve elde edilen sonucun 3 hafta
sonra da kalict oldugu belirlenmistir.

Oykiisel terapi temelli grupla psikolojik damigma programinm ergenlerin
psikolojik dayaniklilik diizeylerine etkisinin incelendigi arastirma 6 kiz 10 erkek
olmak tizere toplam 16 lise 6grencisi ile gerceklestirilmistir. Deney grubuna oykiisel
terapi temelli psikolojik dayaniklilik programi uygulanmis olup deney grubuna higbir
uygulama yapilmamistir. Arastirma sonucunda; Oykiisel terapi temelli grupla
psikolojik danisma programimin uygulandigi deney grubunda yer alan ergenlerin,
Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin kontrol grubunda yer

alanlara gore anlamli diizeyde arttig1 goriilmektedir. Yapilan izleme Ol¢limlerinde,
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deney grubunda yer alan katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinde meydana
gelen bu degisimin uzun siireli oldugu belirlenmistir (Yazici, 2018).

Ayrica ergenlerle dayaniklilik/yilmazlik/saglamlik konusunda Tiirkiye’de
yapilan betimsel diger arastirmalar s0yledir: (Aktas, 2016; Altundag, 2013; Arslan,
2015; Atik, 2013; Bulut, 2016; Cenkseven Onder vd., 2018; Diindar, 2016; Eren,
2017; Ergilin, 2016; Gilindiiz Algiinerhan, 2017; Kaya, 2015; Ko¢ Yildirim, 2014;
Mete, 2017; Orman, 2016; Ozcan, 2015; Purmut, 2016; Saka, 2017; Sarikaya, 2015;
Toplu, 2017; Toprak, 2014; Turan, 2014; Turgut, 2015; Y6ndem ve Bahtiyar, 2016).

2.6.3. Akilet Olmayan Inanclarla Tlgili Yurt Disinda Yapilan
Arastirmalar

Akilctr olmayan inan¢ konusunda yurt disinda yapilmis ¢ok sayida arastirma
vardir. Bu arastirmalardan bir kismina asagida yer verilmistir.

Morris (1992) yaptigr ¢alismayi ergenlik donemindeki 281 ogrenci ile
yirtitmistiir. Calismada, liderlik 6zelligi olan dgrenciler ile normal, riskli ve okuldan
erken ayrilan 6grencileri; akiler olmayan inanglar, simdi ve gelecekle ilgili bakis
acilar1 degiskenlerine gore incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, liderlik 6zelligi
olan 6grencilerin diger 6grencilere gore akilct olmayan inanglarinin anlamh diizeyde
az oldugu goriilmiistiir. Bu 6grencilerin kisa donemli amaglar yerine uzun dénemli
amaglara sahip olduklari, ayrica lider 6grencilerin gelecege yonelik disiincelerinde
verimli yasamak igin kendilerini gelistirmek, sosyal, ekonomik ve teknolojik
degisiklikler yapmak gibi olumlu bir bakis agisina sahip olduklar goriilmiistiir.

Sullivan ve Schwebel (1995), arastirmalarinda geng yetiskinlerde olumlu ve
olumsuz inanglarin etkisini incelemislerdir. Olumlu inanglar iliskilerini normal
sekilde devam etmelerine yardimci olan, olumsuz inanglar ise iliskilerde problem
yaratan inanc¢lardir. Arastirmada bazi inanglarin gerceklikten uzak oldugu sonucuna
ulasmislardir. Ornegin, baz1 kisilerin insan iliskilerinde gerceklikten uzak bir sekilde
gelecekle ilgili iyimser beklentileri vardir ve bu beklentiler iliskilerde stres ve hayal
kirikligina neden olarak, kisilerarasi iliskilerde catismalar yasanmasina neden
olabilmektedir.

Calvete ve Connor-Smith (2005), arastirmalarinda kiiltiirleraras1  bir
perspektiften bakmaya ¢alisarak otomatik disiincelerin yapisin1 ve psikolojik

belirtiler arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma, Ispanya Universitesi'nden
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437 ve Amerika Universitesi'nden 349 0Ogrenci ile yiiriitiilmiistiir. Arastirma
sonucunda kisilerin yasaminda var olan/olmayan olumlu kavramlarin; olumsuz
otomatik diisiincelerin kaygi ve siddet davranmiglarina neden oldugu sonucuna
ulagmiglardir. Ayrica otomatik diislincelerin dogasinin her iki kiiltiirde de benzer

oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Flett vd. (2008) 250 lise Ogrencisiyle yirittikkleri arastirmalarinda
psikolojik rahatsizliklarin miikemmeliyet¢i tutum ve akilct olmayan inanglar
arasindaki iligkisini incelemislerdir. Arastirma sonucunda akilci olmayan inanglar ile
mitkemmeliyet¢i tutum arasinda pozitif iliski oldugu bulunmustur. Ayrica akilci
olmayan inanglar ve milkemmeliyet¢i tutumun psikolojik rahatsizliklar pozitif yonde
on gordigi bulunmustur.

Howard (2014) ¢alismasinda ilkokul ortaminda ergenlik 6ncesi donemdeki
cocuklarda psikolojik dayaniklilik programinin etkilerini incelemistir. Arastirma
siirecinde Ogrencilere 12 haftalik bir egitim programi uygulanmistir. Arastirma
sonucunda programin ¢ocuklardaki olumsuz otomatik diislinceleri azalttig1 yoniinde
bir bulguya ulasilmistir.

2.6.4. Akilet  Olmayan Inanclarla Tlgili Yurt Icinde Yapilan
Arastirmalar

Akilct olmayan inan¢ kavrami Tiirkiye’de siklikla calisilan konulardan
biridir. Fakat ¢ocuk ve ergenlerle deneysel olarak calisilmis sinirh sayida arastirma
bulunmaktadir. Ilgili literatiir tarandiginda Tiirkiye’de akilci olmayan inang
konusunda yapilan aragtirmalar asagida 6zetlenerek verilmistir.

Akiler olmayan inang konusunda Tiirkiye’deki ilk deneysel ¢alismalardan
biri Bacakoglu (2002) tarafindan yapilmistir. Gormeyen ¢ocuklarda benlik kavrami
ve rasyoneldiisiincenin gelismesinde, Rasyonel Duygusal Egitim Programinin
etkisinin arastirildigi ¢caligmada, 10-13 yas araligindaki kirk iki 6grenciyle yiiriitiilen
calismada deney grubuna on ii¢ oturumdan olusan Rasyonel Duygusal Egitim
Program: uygulanmigtir. Sonuglar genel olarak benlik kavraminin ve akilci
diisincenin gelisiminde programin etkili oldugunu gostermistir. Deney grubunda 6n
test-son test puanlar: arasinda oldukga anlamli bir fark ¢ikmistir. Deney ve kontrol

gruplart arasindaki sontest sonuclart incelendiginde, benlik kavraminda iki grup
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arasinda anlamli bir fark ¢ikmazken, diisiince son testinde iki grup arasinda anlamh
bir fark ¢gitkmistir. Yas ve cinsiyet agisindan sonuglara bakildiginda, hem kizlarin hem
erkeklerin rasyonel-duygusal egitim programindan yararlandiklar: goriilmiistiir.

Civitci (2003) ise c¢alismasinda Akilct Duygusal Egitimi ilkogretim
Ogrencileri iizerinde uygulamis ve bu egitimin &grencilerin mantikdisi inanglarina,
stirekli kaygilarina ve mantikli karar verme diizeylerine etkisini incelemistir.
Aragtirmada, deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yedinci simif dgrencilerinden
olusan toplam elli bir kisi yer almistir. Arastirma bittikten ii¢ ay sonra izleme
caligmasit yapilmistir. Arastirma sonucunda akilct duygusal egitim programinin
ogrencilerdeki mantikdisi inang diizeylerini azalttigina ve bu azalmanin {i¢ ay sonra
uygulanan 6l¢iimlerde de devam ettigine ulasilmigtir Program 6grencilerdeki siirekli
kayg: diizeylerine ve mantikli karar verme diizeylerine herhangi bir etkide
bulunmamastir.

Altun (2006) tarafindan yapilan arastirmada Akilct Duygusal Temelli
Giivengenlik Egitimi ortaokul o6grencilerne uygulanmis ve egitimin Ogrencilerin
akilc1 olmayan inan¢ ve giivengenlik diizeylerine etkisi belirlenmeye c¢alisiimistir.
Calisma deney ve kontrol gruplarinda yer alan altmis dokuz Ogrenci ile
yiritilmistir. Deney grubuna, haftada bir ders saati olmak iizere dokuz hafta
boyunca akiler duygusal destekli giivengenlik egitimi programi uygulanmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Aragtirma sonucunda egitim
programinin dgrencilerin akilci olmayan inang diizeylerini azaltmada etkili oldugu;
fakat glivengenlik diizeylerini artirmada etkili olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Akiler Duygusal Egitim Programinin lise grencilerinin akilct olmayan
inanglar1 ve sorun ¢ézme beceri algilar1 {izerine etkisinin incelendigi arastirma lise
birinci smifa devam eden yirmi dokuz lise 6grencisi ile ylriitilmistiir. Arastirmaya
dahil olma kriteri olarak akilci olmayan inang diizeyinin yiiksek ve problem ¢dzme
becerisi algilarinin diisiikk olmasi belirlenmistir. Deney grubuna 12 oturumluk Akilct
Duygusal Egitim Programi uygulanmig ve plasebo grubuna da aymi uzunlukta
iletisim ve kendini agma becerilerini igeren bir grup rehberligi programi
uygulanmistir. Kontrol grubu ile herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Arastirmanin
sonuglart Akilct Duygusal Egitim Programinin dokuzuncu siif 6grencilerinin akilci

olmayan inanglarin1 azalttig1 ve sorun ¢ézme envanterinin planli ve degerlendirici
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yaklasim alt boyutlar1 disinda, sorun ¢dzme beceri algilarini gelistirdigi sonucuna
ulagilmistir (Yikilmaz, 2009).

Karagdz (2011) ise arastirmasinda olumlu diisiinme egitim programinin
ergenlerin gelecege yonelik iyimserlik, depresyon ve bilissel carpitma diizeylerine
etkisini incelemistir. Aragtirmada 30 6grenci yer almis olup, deney grubuna olumlu
diisinme egitimi programi 12 oturumda uygulanmis, plasebo grubu ile de 12
oturumluk meslekler tanitimi ve meslek se¢imine yonelik bir ¢alisma yiiriitiilmiistiir.
Kontrol grubuna herhangi bir program uygulanmamistir. Arastirma bulgularina gore,
deney grubunda yer alan Ogrencilerin gelecege yonelik iyimserlik puanlarinda
anlamli bir artma, depresyon ve bilissel ¢arpitma puanlarinda da anlamli bir azalig
olmustur.

Ogrenilmis iyimserlik psiko-egitim uygulamasinin 8. simif &grencilerine
uygulandigr bir arastirmada, uygulamanin 6grenilmis c¢aresizlik ve akilci olmayan
inanglar iizerindeki etkisi arastirilmistir. Toplam 27 6grencinin yer aldigi calismada
Ogrenciler esit sayida iic gruba (deney, kontrol ve plasebo) dagitilmisardir. Deney
grubuna, Ogrencilerin &grenilmis iyimserlik diizeylerini yiikseltmek amaciyla
biligsel-davranis¢1 terapi yaklasimi dikkate alinarak arastirmacilar tarafindan gelis-
tirilen Ogrenilmis Iyimserlik Psiko-egitim uygulanmstir. Plasebo grubunda ergenlik
hakkinda dort oturumluk bir grup rehberligi ¢alismasi yapilmis olup kontrol
grubunda higbir uygulama yapilmamustir. Calismanin bulgularina gére, Ogrenilmis
Iyimserlik Programi dgrencilerin dgrenilmis caresizlik puanlarma etki etmemekte
fakat akilci olmayan inanglarini anlamli diizeyde azaltmaktadir (Ulusoy ve Duy,
2013).

Sahan Yilmaz ve Duy (2013) arastirmalarinda biligsel-davranisg1 terapi
yaklasimini esas alarak hazirlanmig olan psikoegitim programinin, kiz 6grencilerdeki
benlik saygisina ve akilc1 olmayan inanglara etkisini incelemislerdir. Arastirma, 18-
21 yas arahigindaki 27 kisi ile yiritilmis olup deney grubunda yer alan kisilerin
benlik saygisinin yiikselmesinde ve akilci olmayan inanglarinin azalmasinda
uygulanan psiko-egitim programinin etkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu etkinin
izleme donemlerinde benlik saygisi baglaminda devam ettigi; fakat akilci olmayan

inanglar baglaminda devam etmedigi goriilmistiir.
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Buga (2015)’nin arastirmasinda amag, biligsel davranis¢1 yaklasima dayali
olarak gelistirilen web tabanli interaktif ve geleneksel psikoegitim programlarinin
cocuklarin bilissel hatalar1 ve psikolojik belirtileri lizerindeki etkisini karsilastirmak
olarak belirlenmistir. Arastirma ortaokula devam eden 36 ¢ocuk ile yiiriitiilmistiir.
Cocuklar gruplara (web tabanli interaktif, geleneksel psikoegitim ve kontrol) esit
sayida dagitilmislardir. Web tabanli interaktif psikoegitim grubuna 10 hafta boyunca
haftada bir modiil seklinde online bir program uygulanmis, geleneksel psiko-egitim
grubuna ise haftada bir olacak sekilde sekiz oturumdan olusan program
uygulanmistir. Kontrol grubunda higbir sey uygulanmamistir. Arastirma sonucunda
web tabanli interaktif ve geleneksel psikoegitim programlarinin 6grencilerin biligsel
hatalarin1  azalttigit ve bu azalmanin izleme o6lgiimlerinde de devam ettigine
ulagilmistir. Web tabanli interaktif programin 6grencilerin psikolojik belirtilerinde
azalmaya sebep oldugu ve bu azalmanin izleme donemlerinde de devam ettigi
goriilmistiir. Geleneksel psikoegitim programi Ogrencilerin psikolojik belirtilerine
herhangi bir etkide bulunmamistir. Bulgular 1s1ginda arastirmaci tarafindan
gelistirilen web tabanli interaktif psikoegitim programinin cocuklarin bilissel
hatalarini ve psikolojik belirtilerini azaltmada etkili oldugu sonucuna varilmastir.

Tekgiil (2015) arastirmasinda ergenlerde bilissel odakli psikoegitim
programinin kaygi diizeyi, akademik basari ve biligsel hatalar ile etkilesimini
incelemistir. Calisma yedinci smf Ogrencileri ile yliriitiilmiistiir. Psikoegitim
programi, biligsel-davranis¢1 yaklagima gore diizelmenmis 6 oturum, plasebo i¢in
yapilan egitim ise 3 oturum olarak programlanmistir. Arastirma sonucunda, deney
grubunda, kontrol ve plasebo grubuna gore kaygi ve biligsel hata diizeyinde anlaml
olarak azalma goriilmiis, akademik basar1 diizeyinin ise psikoegitimden sonra
anlamli bir farkla iligskilenmedigi bulunmus; ayrica plasebo grubunda diisiis oldugu
ancak istatistiki anlamlilik diizeyine ulagsamadigi bulunmustur.

Tirk vd., (2018) tarafindan bilissel davranis¢1 yaklasima dayali grup
miidahalelerinin ¢ocuk ve ergenlerde var olan islevsel olmayan diisiinceler
tizerindeki etkisinin incelendigi bir meta-analiz ¢aligmasi yapilmistir. Arastirmada
biligsel davranisci yaklagima dayali olarak yapilan miidahale programlarinin islevsel
olmayan diislinceler iizerindeki etkililigi incelenmistir. Bu amagla meta-analiz

yontemi kullanilmustir. Oncelikli olarak literatiir taramasi yapilmis ve bu konuda
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yaklagik 240 arastirmaya ulagilmistir. Aragtirmaya dahil edilme kriterleri olarak
arastirmanin deneysel ¢alisma olmasi, ¢ocuk ve ergenler lizerinde calisilmasi ve
islevsel olmayan diisiincelerin bagimli degisken olarak alinmasi belirlenmistir.
Kriterlere gore eleme yapildiginda meta analiz ¢alismasina sekiz aragtirma dahil
edilmistir. Tiirkiye’de uygulanan biligsel davranig¢1 miidahaleler ¢ocuk ve ergenlerin
islevsel olmayan diisiinceleri {izerinde genis diizeyde bir etki gostermektedir seklinde
bir sonuca ulasilmistir.

Yildiz (2018) arastirmasinda {iniversite 0grencilerinde bilissel davranisci
grupla psikolojik danismanin olumsuz otomatik diisiinceler ve fonksiyonel olmayan
tutumlara etkisini incelemistir. Arastirmada Gaziantep’te liniversiteye devam eden 22
Ogrenci, sayilar1 esit olacak sekilde deney ve kontrol gruplarina ayrilmiglardir. Deney
grubundaki O6grencilere alti hafta boyunca haftada bir 90 dakika siiren biligsel
davranisg1 grupla psikolojik danmigsma etkinlikleri uygulanmistir. Arastirmanin
sonucuna gore Universite 6grencileriyle yapilan bilissel davranig¢i grupla psikolojik
danigma, ogrencilerin olumsuz otomatik diisiincelerini ve fonksiyonel olmayan
tutumlarin1 anlamli bir bicimde azaltmustir.

Ayrica ergenlerde akilct olmayan inang konusunda Tiirkiye’de yapilan
betimsel diger aragtirmalar sdyledir: (Altintas, 2006; Aydogdu, 2017; Bacanli, 2012;
Cetin ve Ceyhan, 2018; Elg¢in Boyacioglu ve Kiigiik, 2011; Goller, 2010; Giiler,
2012; Karaman, 2018; Kartol, 2013; Kepir, 2011; Kiling ve Sevim, 2005; Peker vd.,
2015; Uygur, 2018; Yilmaz Erdem, 2006).

2.6.5. Oznel Iyi Olusla flgili Yurt DisindaYapilan Arastirmalar

Oznel iyi olus konusunda yurt disinda yapilan birgok ¢alisma vardir. Bu
arastirmalardan bir kismina asagida yer verilmistir.

Katja vd., (2002) Finlandiya’da ortaokul 6grencilerinin 6znel iyi olus, okul
memnuniyeti ve saglikli davraniglar arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calisma 245
Ogrenci ile ylriitiilmiis olup Yyas, cinsiyet, saglik ve kilo arastirmanin diger
degiskenleridir. Sonuclar ergenlerin yasama ve okula karsi olumlu tutumlarim,
algilarin1 ve ergenlerin olumsuz duygularla basa ¢ikmalarini artirma ihtiyacini

desteklemektedir.
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Ben-Zur (2003), ergenlerde kisisel ve ailesel faktorlerin 6znel iyi olus ile
iliskilerini 2 ayr1 arastirmada incelemistir. Ilk calismaya 97 iiniversite Ogrencisi
vel85 ergen katilmistir. Katilimcilara 6znel iyi olus Olclitii olarak algilanan yetkinlik
ve iyimserlige yatkinlik etkisini 6l¢en anketler uygulanmistir. Aragtirma sonucunda
yetkinlik ve iyimserligin negatif duygu ile olumsuz yonde, pozitif duygu ile olumlu
yonde iliskili olduguna ulasilmistir. Ayrica kiz ergenler, erkeklere kiyasla daha
yiiksek negatif duygulanim gostermistir. Ikinci ¢alisma ise birinci ¢alismaya katilan
121 ergen ve aileleriile ergenin aile iliskileri konusunda yapilan degerlendirmelerden
olugsmustur. Ergenler ve aileleri (6zellikle babalarinin) arasinda 6znel iyi olus
acisindan pozitif iligki bulunmus, fakat ergenlerin ve ailelerinin yetkinligi ve
iyimserligi arasinda Onemli iligkiler olmadigi gozlenmistir. Bununla birlikte
ergenlerin yetkinligi ve iyimserliginin, aileleriyle kurduklari pozitif iligkiler ile
baglantili oldugu belirlenmistir. Arastirma sonuglar1 yetkinlik, iyimserlik ve pozitif

ergen-aile iligkilerinin ergen sagligina katkisinin 6nemini vurgulamistir.

Ho vd., (2009) arastirmalarinda kisilik 6zellikleri, yasam olaylar1 ve yasam
doyumu arasindaki iliski ve kisilik ozelliklerinden yasam doyumuna giden temel
yollar tizerinde ¢alismislardir. Hong-Kong'da yapilan arastirmada 1961 ergen, kisilik
ozellikleri, yasam olaylar1 kontrol listesi ve yasam doyumu dlgeklerini
cevaplandirmigtir. Arastirma sonucunda yasam doyumu ve iyimser kisilik ozelligi
arasinda pozitif, psikolojik problemler ile negatif bir iliski olduguna varilmistir.

Sin ve Lyubomirsky (2009), pozitif psikoloji miidahalelerinin 6znel iyi
olusu gelistirmede ve depresyon semptomlarini azaltmadaki etkisini incelemek
amactyla 51 arastirmayr dahil ettikleri bir meta-analiz ¢aligmas1 yapmuslardir.
Aragtirma sonuglar1 pozitif psikoloji miidahalelerinin 6znel iyi olusu artirdigin1 ve
depresif belirtileri azalttigini ortaya koymustur.

2.6.6. Oznel Iyi Olusla Ilgili Yurt icindeYapilan Arastirmalar

Oznel iyi olus konusunda Tiirkiye’de bes tane deneysel ve cok sayida
betimsel ¢alisma bulunmaktadir. Bu ¢alismalar asagida kisaca 6zetlenmistir.

Ozen (2005) tarafindan yapilan ¢alismada ergenlerdeki &znel iyi olus
diizeyinin, cinsiyet, sinif diizeyi, okul basaris1 hakkindaki algi, ailenin maddi durumu

hakkindaki algi, anne ve babanin 6grenim durumu degiskenlerine gore degisip
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degismedigime bakilmigtir. Arastirma 393 lise Ogrencisi ile gergeklestirilmistir.
Arastirma sonucunda ergenlerdeki 6znel iyi olus diizeyinin okul bagaris1 hakkindaki
alg1 ve ailenin maddi durumu hakkindaki algiya gore anlamh bir fark gosterdigi;

diger degiskenlere gore anlamli bir fark gostermedigi sonucuna ulasilmistir.

Kuzucu (2006) yaptig1 arastirmada duygulan fark etmeye ve ifade etmeye
yonelik hazirlamis oldugu psikoegitim programinin etkisini, 34 tniversite ile test
etmistir. Arastirmanin bagimli degiskenleri, duygusal farkindalik diizeyi, duygulari
ifade egilimi, psikolojik iyi olus ve 0znel iyi olus olarak belirlenmis ve arastirmaya
dahil edilme kriteri olarak bu dort degiskenden ortalamanin altinda puan almak
belirlenmistir. Deney grubuna, 12 oturumda arastirmaci tarafindan gelistirilen
duygular1 fark etme ve ifade etme psikoegitim programi uygulanmistir. Plasebo
grubuna 10 oturumda plasebo uygulamasi yapilmistir. Kontrol grubu ile herhangi bir
uygulama yiiriitilmemistir. Dort bagimli degiskenin bileskesi bakimindan gruplar
arasinda Ol¢timler boyunca istatistiksel olarak deney grubu lehine bir gelisme
gozlenmistir. Bagimli degiskenlerin ayri ayri incelenndiginde gruplar arasinda
yalniza duygusal farkindalik puanlarinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Celik liseye devam eden ogrencilerin 6znel iyi olus diizeylerini, cinsiyet,
okul tiirii ve sinif degiskenlerine gore inceledigi arastirmasini 2008 yilinda yapmastir.
Bu arastirmada 6znel iyi olus ile duygusal zekanin alt boyutlar1 arasinda bir iliski
olup olmadigin1 ve duygusal zekani ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi incelemistir.
Arastirma 236 kiz, 249 erkek; toplam 485 &grenci ile yiiritiilmistiir. Arastirma
bulgularina gore lise dgrencilerinde cinsiyet ve sif diizeyi degiskenleri 6znel iyi
olusu etkilememektedir. Okul tiirii degiskenine gore degerlendirme yapildiginda
genel lise dgrencileri diger lise tiirlerine gore 6znel iyi olus acisinda daha yiiksek bir
puan almislardir. Ayn1 zamanda 6znel iyi olusun duygusal zekay1 anlamli bir sekilde

yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Fen lisesinde ve genel lisede okumakta olan ergenlerde cinsiyet ve
sosyometrik statii bagimsiz degiskenleri ile 6znel iyi olus diizeyi, genel saglik
oriintiisii ve psikolojik belirti tiirlerinin incelendigi arastirmada 544 kisiden veri

toplanmistir. Arastirma sonucunda 6znel iyi olus diizeyinin erkeklerin lehine cinsiyet
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acisindan farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmigtir. Ayrica arkadas ¢evresi tarafindan
kabul edilen ergenlerdeki 6znel iyi olus diizeyinin, arkadaslari tarafindan reddedilen
ergenlerdeki 6znel iyi olus diizeyinden yiiksek oldugu bulunmustur (Saféz Giiven,
2008).

Basa ¢ikma stratejilerinin ve kisilik 6zelliklerinin ergenlerin 6znel iyi olusu
tizerindeki yordama gii¢lerinin arastirildigi nedensel karsilastirmali bir galismada 292
kiz ve 249 erkek ergen olmak iizere toplam 541 kisi yer almistir. Arastirmada, bazi
kisilik ozelliklerinin ve basa c¢ikma stratejilerinin, ergenlerde 06znel iyi olus
diizeyinindeki dogrudan ve dolayl etkilerini bir Path Modeli ile belirlemek amaciyla
gerceklestirilmistir. Arastirmada, ilgili degiskenlerin ergenlerin 6znel iyi oluslarina
olan etkilerinin gosterildigi bir Path modeli gelistirilip, bu model test edilmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, ergenlerde duygusal olarak dengesizlik artinca 6znel
iyi olus diismektedir; sorumluluk alabilen ve disa doniik kisilik 6zellikleri, ergende
Oznel iyi olus diizeyini olumlu yonde etkilemektedir; duygulara odaklanan basa
cikma stratejisi ergenlerde 6znel iyi olusu diisiik diizeyde ve olumsuz yonde;
probleme odaklanan basa c¢ikma stratejisi ise, diisik diizeyde ve olumlu yonde
etkilemektedir. Ayn1 zamanda, disa doniik kisilik 6zelligi olan ergenlerin 6znel iyi
oluglart dogrudan ve probleme odaklanan basa ¢ikma stratejisi araciligi ile
artmaktadir (Eryilmaz, 2009).

Ebeveyne baglanma bi¢iminin &znel iyi olusu ve sosyal yetkinlik
beklentilerini nasil etkiledigini demografik degiskenlere bagli olarak inceleyen
calismada, 432 {iniversite Ogrencisinden veri toplanmistir. Arastirma bulgulari
incelendiginde ergenlerin ebeveyne baglanma big¢imi ve Oznel iyi olus arasinda
pozitif yonde anlamli bir korelasyon vardir. Benzer bi¢imde pozitif korelasyon
ebeveyne baglanma bigimi ile sosyal yetkinlik beklentisi arasinda da bulunmaktadir.
Bulunan pozitif korelasyonlar demografik degiskenlere gore de farklilik gostermeden
devam etmistir (Eken, 2010).

Lise ogrencilerindeki 6znel iyi olus diizeyini cinsiyet, siif diizeyi, okul
tirii, sosyal destek kaynaklar1 ve 0z saygi degikenleri agisindan incelendigi
arastirmaya 193 kiz, 205 erkek olmak iizere toplam 398 Ogrenci katilmistir.

Aragtirmadanin bulgularina gore 0z saygi, algilanan aile ve arkadas destegi
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degiskenlerinin, lise 6grencilerinde 6znel iyi olus diizeyini yordayact birer etkiye
sahip olduklar1 sonucuna varilmigtir. Diger degiskenlerin ise 6znel iyi olus diizeyini
yordamadiklar1 sonucuna ulasilmistir. Calismanin  sonuglarina  gore lise
Ogrencilerinde 0z saygi, algilanan aile ve arkadas destegi diizeyi arttikca 6znel iyi

olus diizeyi de artmaktadir (Cevik, 2010).

Malkog (2011) arastirmasinda iiniversite 6grencileri lizerinde 6znel iyi olus
miidahale programi uygulamis ve programin 6grencilerdeki 6znel iyi olus diizeyi ve
stresle bas etme tarzi iizerindeki etkisine bakmistir. Arastirma, iiniversiteye devam
eden 24 ogrenci ile gergeklestirilmistir. Miidahale grubunda yer alan Ggrencilere
arastirmaci tarafindan gelistirilen "Oznel Iyi Olus Miidahale Programi" 11 oturumda
ortalama doksan dakikalik siireyle uygulanmistir. Bu program, yukaridan asagi
kuramin1 ve biligsel-davraniggt kurami temel alan, bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerini arttirmaya yonelik gelistirilmis bir miidahale programidir. Arastirma
boyunca kontrol grubu ile bir ¢aligma yiiriitiilmemistir. Miidahale grubunun 6znel iyi
olus On testinden ve son testinden aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik
¢ikmasi arastirmanin bulgularindan biridir. Miidahale programinin stresle bas etmeye
bir etkisinin bulunmadigl arastirmanin diger bir bulgusudur. Bunun yanmi sira
uygulanan miidahale programi 6znel iyi olus son test puanlarinda deney grubu lehine
anlaml bir puan fark: yaratmastir.

Dursun (2015) tarafindan yapilan ¢alismada, anne babasi bosanmis ergenler
icin gelistirilen 6znel iyi olusu artirma programinin, ergenlerin 6znel iyi oluslari
tizerindeki etkililigi incelenmistir. Arastirma, 14-18 yas araliginda liseye devam eden
anne babasi bosanmis 18 6grenci ile gerceklestirilmistir. Ogrencilerden 9’u deney,
9’u kontrol grubunda yer almistir. Deney grubunda yer alan 6grencilere arastirmaci
tarafindan gelistirilen “Anne Babas1 Bosanmis Ergenlerin Oznel Iyi Olusunu Artirma
Program1”, her biri doksan dakika siiren 11 oturumda uygulanmistir. Arastirma
bulgularina gére 6znel iyi olusu artirma programina katilan dgrencilerin bu programa
katilmayan Ogrencilere gore yasam doyumlarmmin ve pozitif duygular1 yasama
diizeylerinin arttig1; negatif duygular1 yasama diizeyinin ise azaldigi sonucuna
ulasilmustir.

Ok (2016) ise calismasinda anlam arayisi egitim programinin lise

ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerine etkisini arastirmistir. Arastirmaya, 30 lise
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Ogrencisi katilmis olup deney grubu Ogrencilerine arastirmaci tarafindan gelistirilen
“Anlam Arayis1 Egitimi Programi” 10 oturumda 45 dakika siireyle uygulanmistir. Bu
program, varolussal psikoloji, bireysel psikoloji, bendtesi psikoloji ve biligsel
psikolojinin insana ve ihtiyaclarina bakisini temel alarak olusturulmustur. Egitim
programinin amaci Ogrencilerin yasamla ilgili ve kendilerinin veya baskalarinin
ihtiyaglarina yonelik farkindalik kazanmalarini saglamak olmustur. Ayni1 zamanda
Ogrencilerin suanda ellerinde var olan her seye daha genis bir ¢ergeveden baktiklar
ve sahip olduklarina siikrettikleri zaman 6znel iyi oluslarinin artacagi diisiinilmiistiir.
Arastirma boyunca kontrol grubu ile bir calisma yliriitilmemistir. Arastirmanin
bulgular kisminda deney grubu 6grencilerinin son test puanlarinda bir artisin oldugu;
fakat bu artigin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde olmadigr tespit edilmistir.

Lise 6grencilerinin 6znel iyi oluslari ile akilct olmayan inanglarinin iligkisi
ise bir bagka ¢alismada Aydogdu (2017) tarafindan arastirilmistir. Arastirma, iligkisel
tarama modelinde yapilmis olup, 575 lise dgrencisi ile siirdirilmiistiir. Arastirma
bulgulart incelendiginde 6znel iyi olus ile akilci olmayan inanglar arasinda negatif

yonde anlamli bir iliski saptanmustr.

Yildirim (2018) tarafindan yapilan calismada ergenlere yonelik hazirlanan
Oz-Sefkat Gelistirme Programinin, ergenlerin 6z-sefkat, kendine sefkat vermekten
korkma ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisi incelenmistir. Arastirma, 2016-2017
egitim Ogretim yilinda bir devlet okulunda 6grenimini slirdiiren 6. ve 7. Sif
ogrencilerinden secilen 9’u deney, 9’u kontrol grubunda yer alan 18 ortaokul
ogrencisiyle gerceklestirilmistir. Arastirmada, 6 hafta siiren Oz-Sefkat Gelistirme
Programi deney grubuna uygulanmistir. Arastirma bulgularina gére deney grubuyla
kontrol grubunun 6z-sefkat, 6znel 1yi olus ve kendine sefkat vermekten korkma 6n-
test ve son-test Ol¢limleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmazken,
izleme Ol¢limlerinin deney grubunun lehine farklilagtigi goriilmiistiir. Deney
grubunun 6znel 1yi olus puanlart incelendiginde ise son-test puanlarinin On-test
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu ve izleme testi

puanlari ile son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Ayrica ergenlerde 0Oznel iyi olus konusunda yapilan betimsel diger
aragtirmalar soyledir: (Akdogan, 2017; Akpinar, 2016; Aslan Gordesli, 2017,
Biiytikcebeci, 2017; Canbay, 2010; Cakir, 2015; Demir Celebi, 2014; Derin, 2013;
Eker, 2016; Eroglu Kiigiikaslan, 2017; Erol, 2015; Giindogan, 2016; Giiney, 2017,
Isleroglu, 2012; Kaplan, 2016; Kaplan, 2016; Kartal, 2013; Koyuncu, 2015;
Kiiciikkdse, 2015; Morsiinbiil, 2011; Okumusoglu, 2015; Ozdemir, 2016; Ozer,
2013; Ozkan, 2014; Oztiirk, 2017; Seki, 2014; Tatay, 2015; Ugan, 2013; Yildiz,
2014; Yilmaz, 2016; Zeytin, 2015).
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BOLUM I11
YONTEM

Tezin bu boliimiinde arastirmanin modeli, arastirma gruplarinin 6zellikleri,
veri toplama araglar1 ile bu 6l¢me araglarmna iliskin psikometrik 6zellikler, psiko-
egitim programinin genel tanmitimi ile uygulama siireci ve verilerin analizinde
kullanilan istatistiksel tekniklere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma bilissel davranisci yaklasima dayali psiko-egitim programinin
psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisini incelemeye yonelik deneysel yontemi
kullanan bir arastirmadir. Arastirnada ayrica psiko-egitim programinin, akilci
olmayan inang ve Oznel iyi olus tiizerindeki etkisi de incelenmisir. Deneysel
desenlerdeki en Onemli Ozellik, arastirmada etkisi arastirllmadigi halde bagimh
degiskeni etkileme ihtimali olan, i¢ ve dis gegerligi etkileyebilecek karistirici
degiskenlerin olasi etkilerini kontrol altina almaktir. Bu sayede bulgular neden-sonug
baglaminda degerlendirilebilmektedir (Hovardaoglu, 2007). Arastirmada deney ve
kontrol gruplu on-test, son-test, izleme Olgimlii 2x3’likk, karisik bir desen
kullanilmistir (Biytikoztiirk, 2016).

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar On Test Islem Son Test Izleme (5 ay)
Yilmazlik Olgegi Bililsel Davranis¢i Yilmazlik Olgegi Yilmazlik Olgegi
Akile1 Olmayan Inang Yaklasima Dayali Akilci Olmayan Inang  Akile1 Olmayan inang
Deney Olgegi-Ergen Formu Psiko-egitim Olgegi-Ergen Formu Olgegi-Ergen Formu
Grubu Oznel lyi Olus Olgegi-Lise Programi Oznel lyi Olus Olgegi- Oznel lyi Olus
Formu Lise Formu Olgegi-Lise Formu
Yilmazlik Olgegi Yilmazlik Olgegi Yilmazlik Olgegi
Akilcr Olmayan Inang Akilc1 Olmayan Inang  Akiler Olmayan inang
Kontrol Olgegi-Ergen Formu ~ —--—---——- Olgegi-Ergen Formu Olgegi-Ergen Formu
Grubu Oznel Iyi Olus Olgegi-Lise Oznel Iyi Olus Olgegi- Oznel Iyi Olus

Formu

Lise Formu

Olgegi-Lise Formu
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Aragtirmanin amaci, biligsel davranisg1 yaklasima dayali psiko-egitim
programinin etkisini 6l¢mek oldugu i¢in; arastirmada yer alan bagimsiz degisken
Ontest ve sontest Ol¢limleri arasinda yalnizca deney grubuna uygulanmis “Bilissel
Davranis¢t Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programi”dir. Arastirmadaki bagimli
degiskenler ise psikolojik dayaniklilik, akilci olmayan inanglar ve 6znel iyi olustur.

3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirma Tiirkiye’nin Kahramanmaras ilinde Milli Egitim Bakanligi’na
bagl bir lisede egitim goren 272 dokuzuncu smif Ogrencisi arasindan segilen 29
ogrenci ile yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin arastirma gruplarina dagilimi Tablo 2’de
gosterildigi sekildedir.

Tablo 2. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Arastirma Gruplarina Dagilimi

Deney Kontrol
N % N %
Kiz 8 53.3 7 50
Erkek 7 46.7 7 50
Toplam 15 100.0 14 100.0

3.3. Veri Toplama Araci
Bu calismada, Giirgan (2006) tarafindan gelistirilen Yilmazhik Olgegi,
Tiirkiim vd. (2005) tarafindan gelistirilen Akilci Olmayan Inanglar Olgegi-Ergen
Formu, Ozen (2005) tarafindan gelistirilen Oznel Iyi Olus Olgegi-Lise Formu ve
Terzi (2008) tarafindan gelistirilen Risk Faktorlerini Belirleme Listesi veri toplama
araci olarak kullanilmistir. Bu dlgekler hakkindaki bilgiler ve dlgeklerin psikometrik
ozellikleri asagida sunulmustur.
3.3.1. Yimazhk Ol¢egi
Biligsel davranisg1 yaklasima dayali psiko-egitim programinin lise
ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri iizerindeki etkisini dl¢gmek amaciyla
“Yi1lmazlik Olgegi” kullanilmistir.
Yilmazlik Olgegi, Giirgan (2006) tarafindan lise ve iiniversite seviyesinde
psikolojik dayamiklilik diizeyini saptamak amaciyla gelistirilmistir. Olgegin
gelistirilmesi stlirecinde Giirgan tarafindan, literatlir taranarak yilmaz kisilerin

ozellikleri belirlenmis ve buna gore madde havuzu olusturularak alan uzmanlarina ve
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lisans, yiiksek lisans ve doktora dgrencilerine sunularak goriisleri almmistir. Olgek
50 maddeden olugsmaktadir. Maddeler besli derecelendirme 6lgegi iizerinden (1-Hig
tanimlamiyor, 5-Cok iyi tanimliyor) degerlendirilmektedir. Olgekte yer alan olumsuz
maddelerin (1, 4, 5, 9, 10, 14, 16, 17, 20, 26, 27, 32, 33, 35, 38, 39, 41, 42, 43, 44,
47, 49, 50) puanlamast (1-Cok iyi tanimliyor, 5-Hi¢ tanmimlamiyor) seklinde
yapilmaktadir. Olgek uygulandiginda kisinin alabilecegi en yiiksek puan 250, en
diisiik puan 50’dir. Puanlardaki artis psikolojik dayanikliligin yiiksekligini, azalma
ise psikolojik dayanikliligin diistikliiglinii géstermektedir.

Yilmazlik Olgegi’nin Yap1 Gegerligi: Olgegin yap: gecerligini belirlemek amaciyla
yapilan faktor analizinde 50 maddenin 8 faktérde toplandigi ve toplam varyansin
%357.56’s1n1  agikladigr goriilmistiir. Bu faktorler swrasiyla giigliilik (%15.86),
girisimcilik (%8.67), iyimserlik (%7.86), ¢evre ile iletisim kurma (%6.15), 6ngorii
(%5.53), amaca ulasma (%5.20), lider olma (%4.03), arastirict olma (%2.41) olarak
adlandirilmgtir.

Yilmazhik Olgegi’nin Ol¢iit Gecerligi: Psikolojik dayaniklilikla iliskili olabilecek
kavramlar olarak “6grenilmis gii¢liilik”, “i¢sel kontrol odakli olma”, “umutluluk”,
“sorun ¢dzme becerisine sahip olma”, “6grenilmis giigsiizlik”, “digsal kontrol odakli
olma”, “umudun olmamas: ve yasamla ilgili olumsuz degerlendirmelere sahip olma”,
“sorun ¢Ozme becerilerinde yeterli diizeyde sahip olmama” belirlenmistir. Bu
kavramsal yapilar1 6lgmek amaciyla asagidaki ii¢ 6lcek ve bir envanter Yilmazlik
Olgegi’nin dl¢iit gecerligi icin secilmistir.

1. Rosenbaum’un Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi,

2. Kontrol Odag1 Olgegi,

3. Beck Umutsuzluk Olgegi,

4. Problem C6zme Envanteri’dir.

Yapilan uygulama ve analizler sonucunda Yilmazhik Olgegi ile
Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik Olcegi arasinda .76 (p< .001) iliski
bulunmustur. Bu sonu¢ 6grenilmis giicliiliik ile dayamiklilik o6zellikleri arasindaki
iliskinin beklenilen sekilde yansitilmasi agisindan &nemlidir. “Yilmazlik Olgegi” ile

~ 299

“Kontrol Odag1 Olgegi”, “Beck Umutsuzluk Olgegi” ve “Problem C6zme Envanteri”

=19

arasinda negatif bir iliskinin olmas1 “Y1lmazlik Olgegi”nin gegerliligini gdsterecektir.

“Yilmazlik Olgegi’nin, “Kontrol Odag1 Olgegi” ile arasinda -.44 (p<.001), “Beck
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Umutsuzluk Olgegi” ile arasinda -.67 (p<.001) ve “Problem Cozme Envanteri” ile
arasinda -.79 (p<.001) bir iliski tespit edilmistir. Bu sonuglar, benzer testler
gecerliligi agisindan degerlendirildiginde “Yilmazlik Olgegi’nin dlgmeye calistig
Ozellikleri 6lgebilen bir nitelige sahip oldugunu gostermektedir.

Yilmazlik Olgegi’nin Giivenirligi: Olgegin giivenirliginin test edilmesi igin test
tekrar test yontemi kullanilmis ve dlgek tiniversiteye devam eden 49 6grenciye bir ay
ara ile iki kez uygulanmistir. Uygulamalarin sonucunda analizler yapildiginda,
birinci ve ikinci uygulamada alman puanlar arasindaki korelasyon .89 olarak
bulunmustur (p <.001 N=49, Ss=11.57, t=-2.51).

Yilmazlik Olgeginin i¢ tutarhg igin ¢alisma yapildiginda yine ayni grupta,
birinci ve ikinci uygulama i¢in ayr1 ayri Cronbach Alfa degeri (sirasiyla .78 ve .87)
hesaplanmistir. Gegerlilik ¢alismasina katilan grup icin hesaplanan Cronbach Alfa
degerinin de (.80) i¢ tutarlilik i¢in hesaplanan degerlere oldukc¢a yakin oldugu
goriilmiistiir (Giirgan, 2006).

3.3.2. Akile1 Olmayan inang¢ Olgegi-Ergen Formu

Bilissel davraniggr yaklasima dayali psiko-egitim programinin lise
ogrencilerinin akilci olmayan inang diizeylerine etkisini 6lgmek amaciyla “Akilc
Olmayan Inan¢ Olgegi-Ergen Formu” kullamlmustir.

Akiler Olmayan Inang Olgegi, oncelikle iiniversite dgrencilerindeki akilct
olmayan inang¢ diizeyini 6lgmek amaciyla Tiirkiim (2003) tarafindan gelistirilmistir.
Yine ayni Olgegin ergen formu Tirkiim ve arkadaglar tarafindan 2005 yilinda
hazirlanmistir. 16 maddeden olusan Akilet Olmayan Inang Olgegi-Ergen Formu besli
Likert (1-hi¢ uygun degil, 5-tamamen uygun) tipi bir &lgektir. Olgek uygulanan
kisilerin alabilecegi en yiiksek puan 80, en diisiik puan 16’dir. Olgekten alinan
puanin yiikseldikge bireyin akilc1 olmayan inang diizeyinin de yiikseldigi anlamina
gelmektedir.

Akiler Olmayan inanc¢ Olgegi-Ergen Formu’nun Yapr Gecerligi: Olcegin yapi
gecerliginin belirlenmesi amaciyla yapilan faktdr analizinde O6lgek maddelerinin
toplam varyansin %51.30’unu agikladigi bulunmustur. Temel Bilesenler Analizinde
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) degeri kabul edilebilir sinir olan .50’nin {izerinde, .74
olarak bulunmustur. Bu sonuclardan yola cikilarak yapilan degerlendirmede, 6l¢egin

faktor yapisinin giiclii oldugu anlasilmistir (Tiirkiim vd., 2005).
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Akiler Olmayan Inanc Olgegi-Ergen Formu’nun Olgiit Gegerligi: Olgiit gecerligi
icin yapilan calismalarda, 6grencilerin Akilc1 Olmayan Inang Olgegi-E puanlari ile,
Fonksiyonel Olmayan Tutum Olgeginden aldiklari puanlar arasinda hesaplanan
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi .47, p< .01, Otomatik Diisiinceler
Olgeginden elde edilen puanlarla korelasyon katsayis1 .85, p< .05 olarak bulunmustur
(Tirktim vd., 2005).
Akiler1 Olmayan Inang Olgegi-Ergen Formu’nun Giivenirligi: Olgek icin yapilan
giivenirlik ¢alismalarinda, Cronbach Alfa ictutarlik katsayis1 .70 ve iki yari-test
korelasyonu .69 (p<.05) olarak bulunmustur. Madde-toplam korelasyon katsayilari
hesaplandiginda ise .20-.41 arasinda degistigi goriilmektedir. Bu degerler
yorumlandiginda o6lgek giivenilirdir seklinde bir yargiya varilmistir (Tirkiim vd.,
2005).
3.3.3. Oznel Iyi Olus Olcegi-Lise Formu

Tuzgol Dost (2004) tarafindan iiniversite dgrencileri igin gelistirilen Oznel
Iyi Olus Olgegi’nin lise formu 37 madde olarak Ozen (2005) tarafindan lise
ogrencilerinde uygulanmasi igin gelistirilmistir. Oznel iyi Olus Olgegi-Lise Formu,
bireyin yasamdan aldig1 doyumu etkileyen alanlar hakkindaki birtakim yargilardan
ve olumlu/olumsuz duygu ifadelerinden olusmaktadir. Maddeler besli
derecelendirme Olgegi iizerinden (1-Hi¢ uygun degil, 5-Tamamen uygun)
degerlendirilmektedir. 1, 3, 5, 9, 12, 13, 16, 17, 20, 22, 25, 28, 30, 31, 33 ve 36.
maddeler olumsuz maddelerdir ve puanlamas: (1- Tamamen uygun, 5- Hi¢ uygun
degil) seklinde yapilmaktadir. Olgek uygulanan bir kisinin 6lgekten alabilecegi en
yiiksek puan 185, en diisiik puan 37°dir. Olgek puanlarindaki artis kisideki 6znel iyi
olusun da artt11 anlamina gelmektedir (Ozen, 2005).
Oznel Iyi Olus Olgegi-Lise Formu Gegerligi: Olgegin yap1 gegerligi igin faktor
analizi yapilmistir. Tuzgol Dost (2004) tarafindan gelistirilen U- Formu ile Ozen
(2005) tarafindan hazirlanan L- Formunun faktér yapisi karsilastirilmis ve uyum
katsayist .85 olarak bulunmustur. Bu katsay1 degerlendirildiginde iki grubun faktor
yapilarinmn birbirine benzer oldugu sonucuna varilmaktadir. Olgegin 6lgiit gegerligi
icin Oskay (1988) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Reynolds Ergen Depresyon
Olgegi” kullanilmustir. Ogrencilerin her iki olgekten aldiklari puan degerleri

arasindaki korelasyon, Spearman katsayisi ile hesaplanmig ve puanlar arasinda —.60
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degerinde olumsuz ve anlamli bir iliskinin olsugu sonucuna ulasilmistir (p <.01)
(Ozen, 2005).
Oznel 1Iyi Olus Olcegi-Lise Formu Giivenirligi: Olcegin  giivenirligi
degerlendirilirken test-tekrar-test ve i¢ tutarliik olmak iizere iki ydntem
kullanilmistir.  Giivenirlik ¢alismalarinin  sonucunda, Olgegin Cronbach Alpfa
giivenirlik katsayisi .91; test-tekrar-test uygulamasi sonucunda Pearson Momentler
Carpim Korelasyon Katsayisi hesaplanip, .82 olarak bulunmustur. Bu sonuglar
15181nda gore dlcek ergenler igin giivenilirdir yorumu yapilabilir (Ozen, 2005).
3.3.4. Risk Faktorlerini Belirleme Listesi

Terzi (2008) tarafindan ilgili literatiir taranarak olusturulmus olan Risk
Faktorlerini Belirleme Listesi 30 madde ve ii¢ alandan olusmaktadir. Bu alanlar:
bireysel (kronik bir hastaliga sahiplik, kisinin kendine giiveninin diisiik olmas1 gibi),
aile (ebeveynin uyusturucu kullanmasi, ailede siddet gérme gibi) ve toplumsal
(diisik sosyoekonomik diizey, gb¢ gibi) alanlardir. Arastirmada psikolojik
dayanikliligin incelenebilmesi i¢in risk faktorleri i¢inde olan 6grencilerin, deney ve
kontrol grubuna se¢ilmesi amaciyla kullanilmistir.

3.4. Bilissel Davranis¢1 Yaklasima Dayah Psiko-egitim Programinin Genel

Tanitim

Bu aragtirmada, Tirk ve arkadaglari tarafindan 2015 yilinda Denizli
Rehberlik ve Arastirma Merkezi’nde gelistirilen bilissel davranis¢1 yaklagima dayali
psiko-egitim programi kullanilmistir. Psiko-egitim programinin temel amaci, bilisgsel
davranise1 teknikler araciligiyla ergenlerin psikolojik dayanikliliklarint gelistirmektir.
Ergenlerin zorlu yasam olaylar1 ile karsilastiklarinda bu olaylarin basariyla
istesinden gelebilmelerine yardim edecek bazi beceriler 6greterek, dayanikli bireyler
olmalarma katki saglamaktir. Daha 6nce ifade edildigi gibi, psikolojik dayaniklilik
dogustan gelen bir 6zellik degildir. Ergenler, var olan potansiyellerini kullanarak
dayanikli bireyler olabilirler. Bu durum egitim programlarinin gelistirilmesi
agisindan énemlidir.

Tiirk vd., (2015) tarafindan gelistirilen biligsel davranigg1 yaklasima dayali
psiko-egitim programinin hazirlanma siirecinde oncelikle ergenlere kazandirilmasi
diisiiniilen beceriler listelenmistir. Bu liste hazirlanirken, dayanikli ergenlerin

ozellikleri, i¢sel ve digsal koruyucu faktorler dikkate alinarak, programin ana gatisi
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olusturulmustur. Ciinkii dayanikli bireylerin temel 6zellikleri, ergenlerin zorluklarla
bas etme becerilerini gelistiren 6zelliklerdir. Bunun yaninda psikolojik dayaniklilikla
ilgili yurt i¢ci ve yurt dist literatiir taranarak egitim programlarinin igerikleri
karsilastirilmistir. Yurt iginde yilmazlik egitim programi sinirhi iken (Giirgan, 2006),
yurt disinda bir¢cok egitim programi incelenmistir. Egitim programlarimin igerikleri
asagida siralanmigtir (Abbott vd., 2009; Tyson vd., 2009; Morales, 2008; Seiler,
2008; Bellhouse vd., 2005; Ramirez, 2007; Akt. Tirk vd., 2015):

Tablo 3. Psikolojik Dayaniklilik Egitim Programlarimn Icerikleri

1. Duygular 12. Ozsaygi

2. Diirtti Kontrol 13. Duygular1 Tanima

3. Iyimserlik 14. Diisiinceleri Tanima
4. Empati 15. Duygu, Diisiince, Davranislar Arasindaki Iliski
5. Durum Analizi 16. Diisiinme Cesitleri

6. Ozyeterlik 17. Diisiinceleri Kesfetme
7. Problem C6zme 18. Amag Belirleme

8. Sosyal Destekleri Gelistirme 19. Korkularla Yiizlesme
9. Atilganlik 20. Yas

10. Bilissel-Davranise1 Stratejiler 21. Ofke

11. Olumlu Algilama 22. Ozsaygl

Incelenen egitim programlarinin  igerikleri neticesinde bu egitim
programinda kazandirilmasi gereken beceriler saptanmistir. Buna gore oncelikle
bilissel-davranig¢1 stratejiler ve bilissel yeniden yapilandirmayr temel alan bir
cerceve ¢izilmistir. Ergenlerde psikolojik dayanikliligr arttirmak igin bilissel yeniden
yapilandirma siirecinin gerekliligi ilgili literatiirde siklikla verilmektedir. Bu nedenle

egitim programinin ilk bes oturumunda bu c¢alismalara agirlik verilmistir. Biligsel-
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davranigc1 stratejiler ve akilci-duygusal davranig¢i yaklasim kullanarak ergenlerin

duygularint ve diisiincelerini tanimalari, duygu-diisiince ve davranis baglantilarini

fark edebilmeleri amaclanmaktadir. Ozellikle akiler olan ve akilct olmayan

diisiinceleri kesfetme siireciyle birlikte ergenlerin kendilerine iligkin farkli bir bakis

acist kazanmalari amaglanmaktadir. Psikolojik dayaniklilik egitimi 10 oturumdan

olugmaktadir. Oturumlarin igerikleri ve etkinlikler Tablo 4’te verilmistir (Tiirk vd.,

2015 ).

Tablo 4. Bilissel Davrams¢t Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programi Igerigi ve

Etkinlik Sayilar
KONU OTURUM ETKINLIK VE OTURUM
NO SAYILARI ICERIKLERI
Tanigma ve 1sinma oyunlari
Egitim Etkinlik: Tanigma Grup kurallart
Programna Etkinlik: Grup
Giris 1 Kurallari Grup ve kisisel amaglari
belirleme
Etkinlik: Duygular1 tanima
Duygulari
Farkh Tanima Farkli duygularim fark etme
Duygulan 2 Etkinlik: Duygular1 isimlendirme
Tanima Davraniglarimiz,
Diisiincelerimiz,
Duygularimiz
Diisiinceleri tanima
Farkli diigiinceleri fark etme
Diisiinceleri Etkinlik e ve i inee
Tamma 3 Diigiinceleri aglantisini fark etme
Tamma Disiinceleri yakalama
Olumlu ve olumsuz
diisiinme bigimlerini anlama
o Biligsel modeli anlama
. Etkinlik:
ABC Modeli 4 Sapkadan Cikan Duygu-diisiince ve davranig
Tavsan “ABC” baglantisini olusturma.
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Zorluklarla farkli yollarla

Basa Cikma 1. Etkinlik: Ben Bir bas edebilmeyi 6grenme
Becerilerini 5 Bilim Adamiyim
Gelistirme 2. Etkinlik: Baga Bas etme kanallarim fark
Cikma Yollar1 etme
Etkili dinleme
. 1. Etkinlik: Empati ]
Iletisim 6 2. Etkinlik: Kendini Empati
Ifade Etme Kendini ifade edebilme
1. Etkinlik: Kendini tanima
Kendimle o
Benlik Tanistyorum Kendini kabul etme
Saygisi 7 2. Etkinlik: Kendimi
Gelistirme Kabul Ediyorum
3. Etkinlik: Benlik
Saygisini
Gelistirme
1. Etkinlik: Atilgan Saldirgan, atilgan ve
Miyim? cekingen davraniglari tanima
2. Etkinlik: o
Atilganhik 3 Atilganlik Hayir diyebilme
Becerilerini
Gelistirme
3. Etkinlik: Hayir’t
Seviyorum
1. Etkinlik: Amag belirleme.
Psikolojik o
Psikolojik Dayaniklilik Geleceg§ iligkin olumlu
Dayamikhihk 9 2 Etkinlik: beklentiler olusturma.
Zorluklarla Dayaniklilik ozelliklerini
Miicadele ve bilme.
Amag Belirleme
Genel L Etkinlik: Kendini Kendini degerlendirme.
Degerlendirm 10 ve Grubu Grup siirecini degerlendirme
e ve Kapamy Degerlendirme
10 L.
TOPLAM 19 ETKINLIK

OTURUM
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Tablo 4’te de goriilecegi tizere bilissel davranig¢1 yaklagima dayali psiko-
egitim programinda ilk bes oturum biligsel yeniden yapilandirmaya dayanmaktadir.
Daha sonraki bes oturum ise dayanikliliga ait i¢sel ve dissal koruyucu faktorlerden
bazilarmi igermektedir. Ergenlerin var olan potansiyellerinin farkina varmalari,
kullanmalar1 ve gelistirmelerine dayanan bu programda oyun, bilgi verme, grup
paylagimi, rol oynama, grup calismasi, drama yontemlerinden yararlanilmistir.
Ayrica ergenlerin programa karsi ilgi ve dikkatlerini ¢ekmek, “onlarin dilinden”
anlasmak i¢in filmlerden ve sarkilardan kullanilmistir. Burada amag ergenlerin
kazandiklar1 becerilerin daha kalic1 olmasin1 saglamak ve dikkatlerini ¢ekmektir.
Buna ek olarak, o6grendikleri yeni becerileri i¢eren filmlerden kisa kesitlerle giinliik
yasamda bu becerilerin kullanimina iliskin bir model sunulmaktadir. Film
seyretmenin veya sarki dinlemenin ergenlerin farkindalik kazanmasina katki
saglayacagn diisiiniilmektedir. Ergenlerden gelen geri bildirimlerin de bu ydnde

olmasi bu diisiinceyi gliglendirmektedir (Tirk vd., 2015).

Ozetle, bilissel davramiscr yaklasgima dayalu psiko-egitim programi
ergenlerin  psikolojik  dayanikliliklarii  gelistirmek  amaciyla  hazirlanmis
yapilandirilmis bir programdir. Kazandirdigi beceriler, alt yapisi, temeli ve
etkinlikleri diistiniiliirse ilkdgretim ve ortadgretimlerde ergenlerin dayanikli bireyler
olmalarma katk: saglayacak ve onleyici rehberlik kapsaminda yarar saglayacak bir

program oldugu disiiniilmektedir (Tiirk vd., 2015).
3.5. Uygulama Siireci

Aragtirma uygulamalart i¢in segilen kisilerin yansiz atama ile belirlenmis
olmasi, deneysel desenin sartlarindan bir tanesidir. (Hovardaoglu, 2007). Bu nedenle
psiko-egitim uygulamasina baslamadan once aragtirma okulunda yer alan dokuzuncu
smifa devam etmekte olan 272 Ogrenciye Risk Faktorleri Belirleme Listesi
uygulanmistir. Uygulanan Risk Faktorleri Belirleme Listesi’nden 3 ve daha fazla risk
faktoriinii isaretleyen 29 6grenci secilmis ve 6grencilere numara verilerek torbaya
atilmig, kura usulii ile Ogrenciler yansiz bir sekilde deney-kontrol gruplarina
atanmiglardir. Deney grubuna secilen Ogrencilerle bireysel goriismeler yapilarak
Ogrencilerin  psiko-egitim siirecindeki katilimlarinin = goniillii olmasina 6zen

gosterilmistir. Ogrencilere goriismeler sirasinda psiko-egitim programinin ne kadar
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slirecegi, oturumlarin nerede yapilacagi, sayist ve zamani hakkinda bilgi verilmistir.
Ayrica 6grencilere bu ¢aligmanin bilimsel bir arastirma oldugu ve ¢alismaya katilma
konusunda herhangi bir engellerinin bulunup bulunmadigi sorulmus, 6grencilerin
herhangi bir engeli olmadig1 tespit edilmistir. Daha sonrasinda deney ve kontrol
gruplarindaki dgrencilere Yilmazlik Olgegi, Akilct Olmayan Inanglar Olgegi-Ergen
Formu ve Oznel Iyi Olus Olgegi-Lise Formu uygulanmistir. Bilissel Davranisci
Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programi, 2016-2017 egitim o6gretim yili ikinci
yartyllda 10 haftalik bir siirede deney grubuna haftada iki ders saati seklinde
uygulanmistir. Deney grubuna psiko-egitim programinin uygulandigr 10 haftalik
siirenin sonunda gruplara sontest uygulamasi olarak “Yilmazlik Olgegi, Akilel
Olmayan Inang Olgegi-Ergen Formu ve Oznel Iyi Olus Olgegi-Lise Formu™ tekrar
uygulanmistir. Uygulama sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki deneklerin
psikolojik dayaniklilik, akilci olmayan inang ve 6znel iyi olus diizeylerinde bir fark
olup olmadig test edilmistir. Biligsel davranig¢r yaklasima dayali psiko-egitim
programinin etkisinin uzun siireli olup olmadigini test etmek amaciyla deney ve
kontrol gruplarina deneysel islemin bitiminden 5 ay sonra izleme (follow-up)
dlgiimleri olarak yine “Yilmazlik Olgegi, Akilcr Olmayan Inang Olgegi-Ergen Formu
ve Oznel Iyi Olus Olgegi-Lise Formu” uygulanmistir. Dokuzuncu sinif $grencilerinin
bulundugu deney grubunda 15, kontrol grubunda 14 olmak iizere toplam 29 6grenci
ile ¢alisma strdiriilmiistiir.
3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin verilerinin normallik testi
Shapiro-Wilks ile incelenmistir. Siirekli bir degiskenden elde edilen puanlarin
normal dagilim gosterip gostermedigine karar vermek amaciyla grup biiyiikligi
50’den kiiciik ise Shapiro-Wilks testi sonucuna ve ¢arpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerlerine bakilmaktadir. Shapiro-Wilks testinin anlamlilik degerinin (p)
.05’den biiyiik olmasi dagilimm normal oldugunu gostermektedir. Carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin ise -1 ve +1 arasinda yer almasi yine
dagilimm normal oldugu anlamina gelmektedir (Biiyiikoztiirk, Cokluk ve Koklii,

2010: 63).



67

Deney ve kontrol gruplarinin bagimli degisken puanlart arasinda anlamli bir
farkin olup olmadigini belirlemek igin kovaryans analizi (ANCOVA) kullanilmistir.
Kovaryans analizi, ontest-sontest deney kontrol gruplu arastirma desenlerinde, 6n
testin ortak etkisi kontrol edilerek sadece islemin etkisinin ortaya konulmasi
amactyla yapilabilir (Biiyiikoztiirk, 2016). Deney grubunun tekrarli 6lgiimlerinin
karsilagtirilmasi igin ise tekrarli 6l¢timler igin tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmustir.

Ortalama puanlar karsilastirilirken anlamlilik diizeyinin sorgulanmasinda
ayrica etki biiyiikligl (effect size) de hesaplanmistir. Ciinkii gruplarin ortalamalari
arasindaki farklarin manidar olmasi her zaman bagimsiz ve bagimli degisken
arasinda giliglii bir iliski oldugunu gostermez (Biiyiikoztiirk vd., 2010). En sik
kullanilan etki biiyiikliigii istatistizi eta-kare (n?) korelasyon katsayisidir
(Biiyiikoztiirk, 2016). Eta-kare (n?) degeri, “bagimsiz degiskenin ya da faktdriin
bagimli degiskendeki toplam varyansin ne kadarini agikladigma” dair bilgi sunar
(Biiyiikoztiirk, 2016). 0.00 ile 1.00 arasinda degisen Eta-kare (n?) degeri, .01 igin
“kiictik”, .06 icin “orta” ve .14 i¢in “genis” etki biiylikliigii olarak yorumlanir
(Biiytikoztirk, 2016; Biiyiikoztirk vd., 2010).

Verilerin analizinde SPSS istatistik programi kullanilmig ve anlamlilik

diizeyi p< .05 olarak alinmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirma sonucu elde edilen bulgular, kurulan

denenceler ¢er¢evesinde sunulacaktir.
Arastirmanin Denencelerine iliskin Bulgular

1. Biligsel Davramigs¢t Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programinin
uygulandig1 deney grubu ogrencilerinin psikolojik dayaniklihik diizeylerinde, bu
progranun uygulanmadigi kontrol grubu oégrencilerinin psikolojik dayanikhilik

diizeylerine gore anlaml bir fark olacaktir.

Arastirmanin birinci denencesine iliskin betimsel istatistikler ortalama ve

diizeltilmis ortalamalar Tablo 5’te hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarimin Yilmazlik Olgegi Sontest Ortalamalart ve

Ontest Puanlar Sabitlenerek Hesaplanmigs Diizeltilmis Ortalamalar

Calisma Grubu N Ortalama Diizeltilmis Ortalama
Deney 15 3,065 3,067
Kontrol 14 2,925 2,924

Arastirmanin birinci denencesi i¢in O6ncelikle deney ve kontrol gruplarina ait
verilerin normallik testi yapilmistir. Normallik testine iliskin elde edilmis olan

sonuglar Tablo 6’da hazirlanarak sunulmustur.
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Tablo 6. Yilmazlik Olgegi’ne Iliskin Normallik Testi Sonuglar

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Olciimler  Istatistik sd p Istatistik sd p
Ontest 091 29 200 975 29 690
Sontest 107 29 200 962 29 360

Tablo 6’da goriildiigii gibi, arastirmadaki ¢alisma grubunun sayisinin 50
kisiden az olmasi nedeniyle yapilan normallik testlerinden Shapiro-Wilk testi dikkate
alinmigtir. Shapiro-Wilk, hem on-test (p=0,690) hem de son-test puanlarinin (p=
0,360) 0.05’ten biiyiik ¢cikmis olmasi nedeniyle bu anlamlilik diizeyinde puanlarin

normal bir sekilde dagildigini sdylemek miimkiindjir.

Yilmazlik Olgegi’nin varyanslarinin homojenligini test etmek maksadiyla
levene testi yapilmistir. Levene testine iligskin elde edilmis olan sonuglar Tablo 7°de

hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarimin Yilmazlik Olgegi Varyanslarin Homojenligi

(Levene Testi) Tablosu

Levene Sdi1 Sd2

Yilmazlik Olgegi 170 1 27

Tablo 7°de goriildiigii gibi, Yilmazlik Olgegi’nde varyans analizi parametrik
test varsayimlarmin karsilanip karsilanmadigi incelendiginde varyanslarin

homojenligi varsayiminin karsilanmis oldugu goriilmiistiir (p>.05).

Yilmazlik Olgegi icin deney ve kontrol gruplari puanlarmin anlaml diizeyde
farklilagip farklilasmadigina iliskin ANCOVA sonuglar1 Tablo 8’de hazirlanarak

sunulmustur.
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarinin Yilmazlik Olcegi'nden Aldiklar: Diizeltilmis
Puanlarin ANCOVA Sonucglart

Varyansin Kareler sd Kareler F p n?
Kaynag Toplamm Ortalamasi
Ontest 002 1 ,002 141 ;710
Grup
,142 1 ,142 8,542 ,007 247
Hata 432 26 017
Toplam 575 28

Tablo 8’de goriildiigii gibi, ontest puanlari sabitlendiginde deney ve kontrol
grubunda yer alan ergenlerin psikolojik dayaniklilik puanlari arasinda anlamli
diizeyde bir farkin oldugu bulunmustur (F(, 28y== 8,542, p<0.05, n?=0,24). Deney ve
kontrol gruplarinin diizeltilmis Yilmazlik Olgegi puan ortalamalarina baktigimizda
deney grubunun (X =3,067), kontrol grubundan (X =2,924) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Sonug¢ olarak, biligsel davraniggr yaklagima dayali psiko-egitim
programina katilmis olan deney grubunun psikolojik dayaniklilik puanlarinda kontrol
grubunun puanlarina gore anlamli bir fark vardir. Diger bir ifadeyle biligsel
davraniggr  yaklagima dayali  psiko-egitim programi ergenlerin  psikolojik

dayanikliliklarin1 anlamli diizeyde etkilemektedir.

2.  Biligsel Davramigct Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programinin
uygulandig1 deney grubu ogrencilerinin akilct olmayan inang diizeylerinde, bu
programin uygulanmadigr kontrol grubu ogrencilerinin akilci olmayan inang

diizeylerine gore anlaml bir fark olacaktir.

Arastirmanin ikinci denencesine iliskin betimsel istatistikler ortalama ve

diizeltilmis ortalamalar Tablo 9’da hazirlanarak sunulmustur.
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarimn Akilct Olmayan Inanclar Olgegi Sontest

Ortalamalar: ve Ontest Puanlar: Sabitlenerek Hesaplanmig Diizeltilmis Ortalamalar

Calisma Grubu N Ortalama Diizeltilmis Ortalama
Deney 15 3,270 3,328
Kontrol 14 3,821 3,760

Arastirmanin ikinci denencesi i¢in Oncelikle deney ve kontrol gruplarina ait
verilerin normallik analizi yapilmistir. Normallik analizine iliskin sonuglar Tablo

10’da hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 10. Akilct Olmayan Inanglar Olgegi’ne Iliskin Normallik Testi Sonuglar

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Olciimler Istatistik Sd P Istatistik sd P
Ontest 110 29 200 983 29 905
Sontest 166 29,040 941 29 105

Tablo 10’da goriildiigii gibi, arastirmadaki ¢alisma grubunun sayisinin 50
kigiden az olmasi nedeniyle yapilan normallik testlerinden Shapiro-Wilk testi dikkate
almmistir. Shapiro-Wilk, hem on-test (p=0,905) hem de son-test puanlarinin
(p=0,105) 0.05’ten biiyiik ¢ikmis olmasi nedeniyle bu anlamlilik diizeyinde puanlarin

normal bir sekilde dagildigini séylemek miimkiindiir.

Akilc1 Olmayan Inanglar Olgegi’nin varyanslarinin homojenligini test etmek
amaciyla levene analizi yapilmistir. Levene analizi sonuglar1 Tablo 11°de

hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarimin Akilct Olmayan Inanclar Olgegi

Varyanslarin Homojenligi (Levene Analizi) Tablosu

Levene sdl sd2

Akilc1 Olmayan Inanglar Olgegi ,823 1 27
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Tablo 11°de goriildiigii gibi, Akiler Olmayan Inanglar Olgegi’nde varyans
analizi parametrik test varsayimlarinin karsilanip Kkarsilanmadigi incelendiginde

varyanslarin homojenligi varsayiminin karsilandigi goriilmektedir (p>0.05).

Akilet Olmayan Inanglar Olgegi icin deney ve kontrol gruplarinimn
puanlarmin anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigina iliskin ANCOVA sonuglari

Tablo 12’de hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 12. Deney ve Kontrol Gruplarimin Akilct Olmayan Inanglar Olgegi'ne Gére
Diizeltilmis Puanlarin ANCOVA Sonuclari

Varyansin Kareler sd Kareler F p n?
Kaynag Toplam Ortalamasi
Ontest 1,120 1 1,120 14606 001
Grup
1,240 1 1,240 16,175 ,000 ,384
Hata 1,994 26 077
Toplam 5309 28

Tablo 12’de goriilmiis oldugu tizere, 6ntest puanlar1 sabitlendiginde deney
ve kontrol grubunda yer alan ergenlerin akilci olmayan inang puanlari arasinda
anlamli bir farkin oldugu sonucuna varilmistir (F, 28== 16,175, p<0.05, n?=0,38).

Deney ve kontrol gruplarinin diizeltilmis Akiler Olmayan Inanglar Olgegi puan
ortalamalarina bakildiginda deney grubunun ( X =3,328), kontrol grubundan

()_( =3,760) daha diisiik oldugu goriilmektedir. Sonug olarak, biligsel davranisci
yaklagima dayali psiko-egitim programina katilmis olan deney grubunun akilcl
olmayan inang¢ puanlarinda kontrol grubunun akilci olmayan inang puanlarina gore
anlamli bir fark vardir. Diger bir deyisle biligsel davranis¢1 yaklasima dayali psiko-
egitim programi ergenlerin akilct olmayan inanglarii anlamli bir diizeyde

etkilemektedir.
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3. Bilissel Davranmigct Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programinin
uygulandig1 deney grubu ogrencilerinin oznel iyi olug diizeylerinde, bu programin
uygulanmadigr kontrol grubu ogrencilerinin oznel iyi olus diizeylerine gore

anlaml bir fark olacakutir.

Arastirmanin ti¢inci denencesine iliskin betimsel istatistikler ortalama ve

diizeltilmis ortalamalar Tablo 13’te hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarinin Oznel Iyi Olus Olcegi Sontest Ortalamalart

ve Ontest Puanlari Sabitlenerek Hesaplanmus Diizeltilmis Ortalamalar:

Calisma Grubu N Ortalama Diizeltilmis Ortalama
Deney 15 3,099 3,078
Kontrol 14 3,109 3,132

Aragtirmanin ti¢ilincii denencesi i¢in 6ncelikle deney ve kontrol gruplarina
ait verilerin normalli testi uygulamasi yapilmistir. Normallik testi sonucu elde

edilmis olan sonuglar Tablo 14’te hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 14. Oznel Iyi Olus Olgegi’ne Iliskin Normallik Testi Sonuglar:

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Olciimler  Istatistik sd P Istatistik sd P
Ontest 1100 29 200 981 29 866
Sontest 091 29 200 087 29 967

Tablo 14’te goriildiigii gibi, arastirmadaki ¢aligma grubunun sayisinin 50
kisiden az olmas1 nedeniyle yapilan normallik testlerinden Shapiro-Wilk testi dikkate
almmigtir. Shapiro-Wilk, hem on-test (p=0,866) hem de son-test puanlarinin
(p=0,967) 0.05’ten biiyiik ¢ikmis olmasi nedeniyle bu anlamlilik diizeyinde puanlarin

normal bir sekilde dagildigini sdylemek miimkiindiir.
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Oznel Iyi Olus Olgegi'nin varyanslarimin homojenligini test etmek
maksadiyla levene analizi yapilmistir. Levene analizi sonuglari Tablo 15°te

hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplarimn Oznel Lyi Olus Olgegi Varyanslarin

Homojenligi (Levene Analizi) Tablosu

Levene sdl sd2

Oznel lIyi Olus Olgegi ,490 1 27

Tablo 15°te goriildiigii gibi, Oznel Iyi Olus Olgegi’nde varyans analizi
parametrik test varsayimlarinin karsilanip karsilanmadigi incelendiginde varyanslarin

homojenligi varsayiminin karsilanmis oldugu goriilmektedir (p>.05).

Oznel Iyi Olus Olgegi i¢in deney ve kontrol gruplarinin puanlarinin anlaml
diizeyde farklilasip farklilasmadigina iliskin ANCOVA sonuglari Tablo 16’da

hazirlanarak sunulmustur.

Tablo 16. Deney ve Kontrol Gruplarinin Oznel Lyi Olus Olgegi'ne Gére Diizeltilmis
Puanlarin ANCOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi Kareler sd Kareler F p n?
Toplamm Ortalamasi
Ontest 1,076 1 1,076 13,909  ,001
Grup
021 1 021 274 605 010
Hata 2012 26 077
Toplam 3088 28

Tablo 16’da goriildiigii lizere, bilissel davranis¢1 yaklasima dayali psiko-
egitim programina katilan ve deney grubunda yer almis olan ergenlerin 6znel iyi olus
puanlari ile bu egitimi almayan, kontrol grubunda yer alan ergenlerin 6znel iyi olus
puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (F(1, 28== 0,274, p>0.05, n?=0,01).

Deney ve kontrol gruplarmnin diizeltilmis Oznel Iyi Olus Olgegi puan ortalamalarina
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bakildiginda deney grubuyla (X = 3,078) ve kontrol grubu (X = 3,132) arasinda
istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. Baska bir ifadeyle biligsel-
davranis¢1 yaklasima dayali psiko-egitim programi ergenlerin Oznel iyi olus

diizeylerini anlamli bigimde etkilememektedir.

4. Biligsel Davranis¢t Yaklasima Dayali Psiko-egitim Programinin
uygulandig1 deney grubu ogrencilerinin psikolojik dayaniklihik, akilct olmayan
inang¢ ve dznel iyi olus diizeylerindeki degisim izleme déneminde de devam

edecektir.

Tablo 17. Deney Grubunun Yimazhik Olcegi Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Puanlarinin ANOVA Sonuglart

2

Varyansin Kareler  sd Kareler F p n Anlamh
Kaynag Toplamm Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 122 14 ,052
Olgiim 666 2 333 16,437 ,000 540 1-2,1-3
Hata 567 28 020
Toplam 1,955 44

1: Ontest, 2: Sontest,  3: Izleme Testi

Tablo 17°de goriildiigii iizere, deney grubunun Yilmazlik Olgegi Ontest,
sontest ve izleme testi puanlart arasinda anlamli bir farklililk bulunmustur
(F(2, 28=16,437, p<0.05, n?=0,54). Sontest ortalama puani (X = 3,07) ve izleme testi
ortalama puani (X = 3,06), dntest ortalama puanma (X = 2,81) gore daha yiiksektir.
Ote yandan &ntest-sontest ve Ontest-izleme testi puanlar1 arasindaki fark anlamli
bulunmus, sontest-izleme testi puanlari arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Bu
bulgu, deney grubundaki 6grencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin uygulama
sonrasinda anlamli 6l¢iide arttigini ve uygulama sonrasindaki psikolojik dayaniklilik

diizeylerinin bes ay sonra yapilan izleme g¢aligsmalarindaki 6lgiim sonuglarindan
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farklilagsmadigimi gostermektedir. Bagka bir ifadeyle biligsel davranisci yaklagima
dayali psiko-egitim programina katilmis olan ergenlerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerindeki degisim anlamli 6lgiide uzun siireli olmakta yani uygulamanin etkisi

devam etmektedir.

Tablo 18. Deney Grubunun Akilc: Olmayan Inanglar Olcesi Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Puanlarinin ANOVA Sonuglart

Varyansin Kareler sd Kareler F p MN°  Anlamh
Kayna@ Toplanm Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 1.770 14 126
Olciim

1,947 2 974 14,804 ,000 ,514 1-2,1-3
Hata 1842 28 066
Toplam 5,559 44

1: Ontest, 2: Sontest,  3: Izleme Testi

Tablo 18’de goriildiigii iizere, deney grubunun Akilct Olmayan Inanglar
Olgegi ontest, sontest ve izleme testi puanlari arasinda anlaml diizeyde bir fark
bulunmustur (Fe, 28) = 14,804, p<0.05, n>=0,51). Sontest ortalama puani (X = 3,27)
ve izleme testi ortalama puam (X = 3,20), ontest ortalama puanma (X = 3,68) gore
daha diisiiktiir. Ote yandan Ontest-sontest ve Ontest-izleme testi puanlar1 arasindaki
fark anlamli bulunmus, sontest-izleme testi puanlari arasindaki fark anlamh
bulunmamistir. Bu bulgu, deney grubundaki Ogrencilerin akilct olmayan inang
diizeylerinin uygulama sonrasinda anlamli Olglide azaldigini ve uygulama
sonrasindaki akilc1 olmayan inang diizeylerinin bes ay sonra yapilan izleme
caligmalarindaki 6l¢lim sonuglarindan farklilasmadigini gostermektedir. Baska bir
ifadeyle biligsel davranis¢1 yaklasima dayali psiko-egitim programina katilmis olan
ergenlerin akilc1 olmayan inang diizeylerindeki degisim anlamli dl¢lide uzun siireli

olmakta yani uygulamanin etkisi devam etmektedir.
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Tablo 19. Deney Grubunun Oznel Lyi Olus Olgegi Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Puanlarinin ANOVA Sonuclari

Varyansin Kareler sd Kareler F p W’ Anlamh
Kaynag Toplam Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 1,855 14 132

Olgiim 007 2 003 084 ,920 006

Hata 1,161 28 041

Toplam 3,023 44

1: Ontest, 2: Sontest, 3: [zleme Testi

Tablo 19°da gériildiigii iizere, deney grubunun Oznel Iyi Olus Olgegi dntest,
sontest ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir
(F(2, 28)= 0,084, p>0.05, n=0,00). Ontest ortalama puami (X = 3,07), sontest ortalama
puant (X = 3,10) ve izleme testi ortalama puani (X = 3,09) arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunamamstir. Baska bir ifadeyle biligsel davranis¢1 yaklagima
dayali psiko-egitim programi, katilan ergenlerin 6znel iyi olus diizeylerini anlaml

bi¢imde etkilememektedir.
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BOLUM V

TARTISMA

5.1. Tartisma ve Yorum

Bu aragtirma biligsel-davranisci yaklasima dayali psiko-egitim programinin
lise 0grencilerinin psikolojik dayaniklilik, akilci olmayan inan¢ ve 6znel iyi olus
diizeyleri lizerindeki etkisini incelemistir. Tezin bu boliimiinde deney ve kontrol
gruplarinda yer alan Ogrencilerin; psikolojik dayaniklilik, akilc1 olmayan inang ve
Oznel iyi olus Ontest, sontest ve izleme testi puanlarina uygulanan istatistiksel
analizlerden elde edilen bulgular, arastirmanin denenceleri dogrultusunda tartigilmis
ve yorumlanmistir. Asagida arastirmanin bagimli degiskenleri olan psikolojik
dayaniklilik, akilci olmayan inanglar ve Oznel iyi olus diizeylerine yonelik

bulgularin, tartigma ve yorumlar alt bagliklar seklinde verilmistir.

Arastirmanin birinci denencesi i¢in; “Bilissel Davranis¢t Yaklagima Dayalt
Psiko-egitim Programmnin uygulandigi deney grubu dégrencilerinin  psikolojik
dayamiklihik  diizeylerinde, bu programun uygulanmadigi kontrol grubu
ogrencilerinin psikolojik dayamikhilik diizeylerine gore anlaml bir fark olacaktir.”
seklinde bir ifade kullanilmistir. Arastirma bulgularina bakildiginda, bilissel
davranigc1 yaklagima dayali psiko-egitim programinin uygulandigi grupta yer alan
ogrencilerin, psikolojik dayaniklilik oOn-test puanlart ile son-test puanlarinin
ortalamalar1 ile kontrol grubundaki 6grencilerin puanlar1 arasinda anlamli bir farkin
oldugu goriilmektedir. Bu fark, 6n-testten son-teste psiko-egitimin uygulandigi deney
gruplarinda yer alan katilimcilarin, psikolojik dayaniklilik puanlarinda anlaml

diizeyde bir artisin oldugunu gostermektedir. Bu sonuca gore biligssel davranisci

yaklasima dayali psiko-egitim programinin uygulandigi deney grubundaki degisimin
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gecen siireyle birlikte ortamdan ve diger olasi degiskenlerden kaynaklanmayip;
deneysel uygulamanin etkisinden ve bilissel davranis¢i yaklasima dayali psiko-
egitim programindan kaynaklandigi sodylenebilir. Bir bagka deyisle, bilissel
davranis¢1 yaklasima dayali psiko-egitim programinin, Ogrencilerin psikolojik
dayaniklilik diizeyinin artirmasinda etkili olabilecegi saptanmuistir.

Ergenlik donemi ¢ocugun yasaminda ¢ok yonlii bir degisimin oldugu ve
ergenin sonraki yasam i¢in temel attig1 kritik bir donemdir (Duru ve Arslan, 2014).
Bu dénem ¢ocuktan kimlik algisinin gelismesi ve kimlik kazaniminin tamamlanmasi
beklenir. Bunun yani sira ergenlik, bilissel olarak soyut diisiince donemine gegilen,
biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimlerin yasanmasinin yaninda bu degisimlere
uyum saglanilmasi gereken bir dénemdir (Duru ve Arslan, 2014; Santrock, 2012).
Yasamdaki ciddi degisimlerden dolayr bu donem ergen icin bazen bas edilemez bir
problem bazen de asilamaz bir dag gibi goriinebilmektedir. Bu donem ergende
umutsuzluk, kendine, c¢evreye ve yasama karst olumsuz tutum ve aile igi
catigma/otoriteye karst gelme gibi durumlar gériilebilmektedir (Aydin, 2005). Fakat
ozellikle bireyin olaylar hakkindaki bilislerini sorgulamay1 ve degistirmeyi temel
alan bilissel davranis¢r miidahaleler aracilifiyla ergenin basa ¢ikma becerilerinin
giiclendirilmesinin miimkiin oldugu ¢alismalar ile ortaya konulmustur (Ak¢a Koca ve
Erden, 2018; Kurtoglu, 2013; Padesky ve Mooney, 2012; Stallard vd., 2005). Bu
sayede bir taraftan psikolojik dayanikliligin artmasi saglanirken bir taraftan kisinin
biligsel yapilarinin gozden gecirilmesi sebebiyle kendisi, c¢evresi ve diinya
hakkindaki algisinin daha gergekci ve olumlu olmasi saglanabilmektedir. Boylece
hem bireyin hem de toplumun ruh sagliginin korunmasina katki saglanabilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik stresli yasam durumlan ile karsilasildiginda bir
diren¢ kaynagi olarak goérev yapan kisilik Ozelligi seklinde tamimlandigi gibi
(Kobasa, 1979); ciddi tehdit ve risk durumlarina maruz kalinmasina ragmen basarili
bir sekilde toparlanabilme ve kosullara adaptasyon saglama yetenegi olarak
gelistirilebilir bir 6zellik (Masten, 2001) olarak da tanimlanmaktadir. Bu noktada
temelleri 6grenme kuramlar1 ve bilissel psikoloji ilkelerine dayanan ve bilissel,
davranigsal yontemler ile sorun ¢dzme becerilerine yonelik yaklasimlari iginde
barindiran biligsel davranis¢i temelli ¢alismalar bu tiir becerilerin gelistirilmesinde

son derece etkili olmaktadir (Ak¢a Koca ve Erden, 2018).
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Biligsel davranisi terapinin esas alindigi ¢aligmalar, diisiincelerin duygulari,
duygularin da davranislar etkiledigi temel varsayimima dayanir. Bu yiizden amag
duygu-diistince-davranis arasindaki baglantiy1 fark ettirmek ve carpitilmis bilissel
yapilarin degistirilmesi araciligiyla kisinin diisiincelerinde dolayisiyla da duygu ve
davraniglarinda degisiklik saglamaktir (Tiirk¢apar, 2008). Bilissel davranisei
terapilerde kisinin bilissel siiregleri ile ilgili farkindalik olusturulmasi ve ev 6devleri
araciligiyla kisinin sorumluluk almasinin saglanmasi degisim i¢in zemin
hazirlamaktadir. Bilissel davranisgr terapi, bireyin i¢ konusmalarinda kullandigi ve
zihninden geg¢irdigi climlelerin yeniden yapilandirilmasi ile davraniglarda diizenleme
yaratilacagi varsayimima dayanmakta ve degisimin saglanabilmesi igin bilissel
davraniser stratejiler kullanmaktadir (Corey, 2008; Sungur, 1997; Tiirkgapar, 2008).
Bilissel davranisci terapi yaklasimina gore kisiye ¢ogu durumda yeni beceri, diislince
veya duygusal tepki Ogretilmesine gerek duyulmamaktadir. Bunun yerine terapist,
danisanin zaten sahip oldugu giiglii yonleri belirlemesine ve bu gii¢lii yonlerden yola
cikarak psikolojik olarak dayanikli olmasini saglayan oOzellikler gelistirmesine
yardime1 olabilmektedir. Insanlar genellikle giiclii yanlarimin farkinda degillerdir ve
kendilerini bu alanlarda dayanikli olarak tanimlamamaktadir. Bu nedenle, kisinin
psikolojik olarak dayanikli olmadigi ve basarisiz oldugu alanlara odaklanmak yerine,
yasaminda stirekli faaliyet gosterdigi ve sorunlu alanlarla baglantili olmayan alanlara
odaklanmak bireyin degisime inanmasini ve degisim i¢in ¢aba gdstermesini
saglamaktadir. Bireyin giiclii yanlarin tespiti ve iizerinde ¢alisilmasi gereken
ozellikler belirlendikten sonra danisanin bu o6zellikleri ev odevleri araciligiyla
deneyimlemesi ve hayatina yerlestirilmesi saglanmaktadir (Padesky ve Mooney,
2012).

Tirkiye literatiirii incelendiginde, c¢ocuk ve ergenlerde psikolojik
dayaniklilik konusunda biligsel davranmis¢ci miidahale programinin uygulandig
yalnizca iki arastirma bulunmaktadir (Ak¢a Koca ve Erden, 2018; Kurtoglu, 2013).
Psikolojik dayanikliligin gelistirilmesi noktasinda bilissel davranigc1 temelli
miidahale programlarinin etkililiginin desteklenmesi agisindan bu arastirmanin

uygulayicilara ve arastirmacilara yol gosterici olacagi diisiiniilmektedir.
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Arastirmada ikinci denence olarak; “Biligsel Davranis¢t Yaklasima Dayali
Psiko-egitim Programunin uygulandigi deney grubu égrencilerinin akilct olmayan
inang diizeylerinde, bu programin uygulanmadigi kontrol grubu oégrencilerinin
akilct olmayan inancg diizeylerine géore anlamh bir fark olacaknr.” gibi bir ifade
kullanilmistir. Aragtirmanin bulgularina bakildiginda, bilissel davranis¢1 yaklasima
dayali psiko-egitim programinin uygulandigi grupta yer alan Ogrencilerin, akilci
olmayan inan¢ On-test puanlari ile son-test puanlarinin ortalamalar1 ile kontrol
grubunda yer alan ogrencilerin puanlari arasinda anlamli bir fark ¢iktigi
gozlenmektedir. Bu fark, psiko-egitimin uygulandigi deney gruplarinda yer alan
katilimcilarin 6n-testten son-teste, akilct olmayan inang puanlarinda anlamli diizeyde
bir azalmanin olduguna isaret etmektedir. Bu sonuca goére biligsel davranisci
yaklagima dayali psiko-egitim programinin uygulandigi deney grubundaki degisim
gecen silireden, ortamdan ve diger olasi degiskenlerden kaynaklanmamis; deneysel
uygulamanin etkisinden ve biligsel davranigsg1 yaklasima dayali psiko-egitim
programindan kaynaklanmistir seklinde ifade edilebilir. Bir bagka deyisle, bilissel
davranig¢i yaklasima dayali psiko-egitim programi, 6grencilerin akilci olmayan inang
diizeyinin azalmasinda etkili olabilmektedir.

Alanyazin incelendiginde, Bacakoglu (2002) 10-13 yas araligindaki kirk iki
ogrenciye Rasyonel Duygusal Egitim Programi uygulamasi yaptigi caligmasinda
akilci diistincenin gelisiminde programin etkili oldugu sonucuna ulagmistir.

Civitci (2003) ise ¢alismasinda ilkogretim 6grencilerine Akilc1 Duygusal
Egitim Programi uygulamis ve arastirma sonucunda uygulanan egitim programi,
ogrencilerin mantikdisi inang diizeylerini azaltmis ve bu azalis izleme dénemi
sonrasinda da devam etmistir seklinde bir sonuca ulagsmustir.

Altun (2006)’un Akilc1 Duygusal Temelli Giivengenlik Egitimini ilkogretim
ogrencilerine uygulamis oldugu arastirmada, uygulanan egitim proraminin
ogrencilerin akilci olmayan inan¢ diizeylerini azaltmada etkili bir programdir
sonucuna ulagilmistir.

Benzer sekilde Yikilmaz (2009) tarafindan Akiler Duygusal Egitim
Programinin lise Ggrencilerine uygulandigi aragtirmada egitim programinin

ogrencilerin akilct olmayan inanglarini azaltmada etkili oldugu ortaya koyulmustur.
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Karagdz (2011) ise arastirmasinda olumlu diisiinme egitim programinin
ergenlerdeki etkisini incelemis ve arastirma sonucunda, egitim programinin
ogrencilerin gelecekle ilgili iyimser diisiinme puanlarinda anlamli derecede bir artis
sagladig1, depresyon ve bilissel ¢arpitma puanlarinda da anlamli derecede bir azalis
sagladigi sonucuna varilmstir.

Ulusoy ve Duy (2013) 8. sinif 6grencileri lizerinde uyguladiklari 6grenilmis
iyimserlik psiko-egitim calismasi ile 6grencilerdeki 6grenilmis ¢aresizlik ve akilci
olmayan inang¢ diizeyini aragtirmislardir. Uygulanan egitim programinin akilci
olmayan inanglarda anlamli bir azalma sagladigi sonucunu bulmuslardir.

Sahan Yilmaz ve Duy (2013) ise arastirmasinda biligsel-davranisci terapi
yaklagimini esas alarak hazirlanmig olan bir psiko-egitim programini, 18-21 yas
araligindaki kiz ogrenciler iizerinde wuygulamis ve yapilan miidahalenin
ogrencilerdeki benlik saygisinda artisa ve akilcit olmayan inanglarda azalmaya sebep
oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Howard (2014) ilkokul ortaminda ergenlik 6ncesi donemdeki ¢ocuklarda
psikolojik dayaniklilik programinin etkilerini inceledigi ¢aligmasinda bu programin
cocuklarin olumsuz otomatik diislincelerinde azalmaya neden oldugunu saptamistir.

Buga (2015) arastirmasinda ¢ocuklardaki bilissel hata ve psikolojik belirti
degiskenlerini, bilissel davranis¢t yaklasima dayali olarak gelistirilen web tabanh
interaktif ve geleneksel psiko-egitim programlarini uygulayarak karsilagtirmistir.
Aragtirma sonucunda yapilan miidahalenin yontemi fark etmeksizin &grencilerin
biligsel hatalarinda azalma sagladig1 sonucuna ulagmastir.

Dray ve digerleri (2015)’nin okul ortaminda uygulanan genel dayaniklilik
miidahalelerin etkilerini inceledikleri ¢calismada bu miidahale programlarinin ¢ocuk
ve ergenlerin ruh saglhigi problemlerini azaltmada etkili oldugu sonucundan
psikoegitim programlarinin ergenlerin akilci olmayan inang¢ diizelerinde bir azalma
meydana getirdigi sonucuna ulagilabilir.

Tekgiil (2015) arastirmasinda ergenlerde biligsel odakli psikoegitim
programinin etkisini incelemis ve programin ergenlerdeki biligsel hata diizeyini
azalttig1 sonucuna varilmastir.

Tirk vd., (2018) yaptiklar1 meta-analiz ¢alismasinda bilissel davranisgi

yaklasima dayali grup miidahalelerinin ¢ocuk ve ergenlerin islevsel olmayan
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diistinceleri tizerindeki etkisini incelemiglerdir. Tiirkiye’de ¢ocuk ve ergenler
tizerinde uygulanan bilissel davranis¢i miidahalelerin ¢ocuk ve ergenlerin islevsel
olmayan diisiincelerini degistirmede etkili oldugu sonucuna ulagmislardir.

Yildiz (2018) arastirmasinda {iniversite O0grencilerinde bilissel davranisci
grupla psikolojik danigmanin olumsuz otomatik diisiinceler ve fonksiyonel olmayan
tutumlara etkisini incelemis ve biligsel davranig¢1 grupla psikolojik danismanin
Ogrencilerin olumsuz otomatik diisiincelerini ve fonksiyonel olmayan tutumlarini
anlaml1 bir bicimde azalttig1 sonucuna ulasmistir. Ilgili literatiir incelendiginde bu
aragtirmanin sonuclartyla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Arastirmanin {iglinci denencesi; “Bilissel Davranigs¢t Yaklasima Dayali
Psiko-egitim Programimin uygulandigr deney grubu dégrencilerinin dznel iyi olus
diizeylerinde, bu programin uygulanmadigr kontrol grubu ogrencilerinin oznel iyi
olug diizeylerine gore anlamli bir fark olacakar.” seklinde ifade edilmistir.
Arastirma bulgulari incelendiginde, biligsel davranis¢1 yaklagima dayali psiko-egitim
programinin uygulandigi gruptaki 6grencilerin, 6znel iyi olug 6n-test puanlari ile son-
test puanlarinin ortalamalar1 ile kontrol grubunda yer alan 6grencilerin puanlari
arasinda anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir. Oznel iyi olusu etkileyen
faktorler gozden gegirildiginde 6znel iyi olusun sosyo-ekonomik durumdan, fiziksel
olarak saglikli olmaktan, ergenler sdz konusu oldugunda anne-baba tutumlarindan,
denetim odagindan (Tuzg6l Dost, 2004), kisilik 6zelliklerinden (Compton, 2000),
algilanan akademik basaridan (Ozen, 2005), aile ortamindan (Eryilmaz, 2011),
algilanan aile ve arkadas desteginden (Cevik, 2010), disadoniikliikten (Eryilmaz ve
Ogiilmiis, 2010), fiziksel goriiniise iliskin memnuniyetten (Tuzgol Dost, 2006),
yetkinlik ve iyimserlikten (Ben-Zur, 2003), okul tiiriinden (Celik, 2008), sosyometrik
statiiden (Saféz Giiven, 2008), anne babaya baglanma biciminden (Eken, 2010) ve
akilct olmayan inangtan (Aydogdu, 2017) etkilendigine iliskin bulgulara
rastlanmistir. Bu nedenle 6znel iyi olus kavraminda c¢ok fazla degiskenin etkili
olmasi nedeniyle programin tek basma etki etmedigi diisiiniilebilir. Aragtirmada
kullanilan  programin temel amacinin ergenlerdeki psikolojik dayaniklilik
ozelliklerini gelistirmek olmas1 sebebiyle programda yer alan etkinliklerin 6znel iyi
olusu artirmaya yonelik 6zgiil etkinlikler olmadig1 diisiiniilmektedir. Dolayisiyla

programin ergenlerdeki 0znel iyi olusu artirma noktasinda yetersiz kaldigi
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diisiiniilmektedir. Ilerleyen calismalarda oznel iyi olus miidahale programlari
incelenerek, bu arastirmada kullanilan programa 06znel iyi olusu artirmaya yonelik

etkinliklerin eklenmesine ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.

Ilgili alanyazin incelendiginde bu arastirmanin sonuglarindan farkli olarak
miidahale programlarinin 6znel 1iyi olusu etkiledigine dair arastirmalar da
bulunmaktadir.

Kuzucu (2006)’nun yaptigi arastirmada kisinin duygular1 fark etmesi ve
ifade etmesi i¢in gelistirilen psiko-egitim programu tiniversite 6grencileri tizerinde
uygulanmis ve arastirma sonucunda programin 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerini
artirdig1 sonucuna ulasilmistir.

Malkog (2011) tarafindan yapilan arastirmada ise {iniversite Ogrencileri
lizerinde uygulanan 6znel iyi olus miidahale programinin 6znel iyi olus diizeyi
tizerindeki etkisi incelenmis ve programin uygulandig1 gruptaki 6grencilerin 6znel iyi
olus diizeylerinde anlamli bir artisa neden oldugu gozlenmistir.

Dursun (2015) tarafindan yapilan ¢aligmada, anne babasi bosanmis ergenler
icin gelistirilen 6znel iyl olusu artirma programinin, ergenlerin 6znel iyi oluglar
tizerindeki etkililigi incelenmis ve uygulanan programin Ogrencilerdeki yasam
doyumunu ve pozitif duygulari yasama diizeyini artirdigi; negatif duygulari yasama
diizeyini ise azalttigr sonucuna ulasilmistir.

Benzer sekilde Ok (2016) lise 6grencilerine anlam arayis1 egitim programint
uygulayarak programin Ogrencilerdeki 06znel 1iyi olus diizeylerine etkisini
incelemistir. Arastirma sonucunda deney grubu 6grencilerinin son test puanlarinda
bir artis goriilse de deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test puanlari arasinda
anlaml bir farklilagma ortaya ¢ikmamustir.

Aragtirmanin dordiincii denencesi; “Biligsel Davranig¢i Yaklasima Dayalt
Psiko-egitim Programinin uygulandigt deney grubu ogrencilerinin psikolojik
dayanmiklilik, akilct olmayan inang ve oznel iyi olus diizeylerindeki degisim izleme
doneminde de devam edecektir.” seklinde ifade edilmistir. Arastirma bulgular
incelendiginde, biligsel davranisci yaklagima dayali psiko-egitim programinin,
uygulandig1 gruptaki Ogrencilerin, psikolojik dayaniklilik ve akiler olmayan inang

diizeylerine olan etkisinin uzun siireli oldugu goriilmektedir. Programin
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katilimcilarin = 6znel 1iyi olus diizeylerine herhangi bir etkisinin olmadigi
goriilmektedir.

Arastirma bulgular1 biligsel davranig¢1 yaklasima dayali miidahale
programlarinin ¢ocuk ve ergenlerin psikolojik dayamiklilik diizeylerini artirmada
etkisini inceleyen Tiirkiye’deki diger aragtirma bulgularini (Kurtglu, 2013; Akca
Koca ve Erden, 2018) destekler niteliktedir. Yine bu bulgular bilissel davranisci
yaklasima dayali miidahale programlarinin ¢ocuk ve ergenlerin akilc1 olmayan inang
diizeylerini azaltmada etkisini inceleyen Tiirkiye’deki diger arastirma bulgularimi

(Sahan Yilmaz ve Duy, 2013; Buga, 2015; Tiirk vd., 2018) destekler niteliktedir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Psikolojik dayanikliligin 6nemli digsal faktorlerinden biri okuldur.
Ogrencilerde psikolojik dayamklilik gdstergesi oldugu anlagilan faktérleri arttirmak
icin okullara 6nemli gorevler diismektedir. Toplumda var olan risk faktorlerine
ragmen, okul diizeyindeki sistemlerde alinmis olan tedbirler cocuklarin uzun
vadedeki yilmazliginda énemli bir etkiye sahip olabilir (Rutter vd., 1979; Edmonds,
1982; Glasser, 1992; Akt. Giirgan, 2006). Hatta Edmonds (1982) okulun uygun bir
cevre ve iklim yaratilmasinda 6gretmenlerin, sinifin, ailenin, ¢evrenin tek baslarina
saglayabileceginden daha fazla etkiye sahip oldugu iddiasindadir. En azindan giinde
alt1 saat olan bu etki ¢ocuklarm yasamindaki neredeyse her seyden daha onemli
olabilir (Giirgan, 2006). Bu nedenle okullarda uygulanan psikolojik dayaniklilik
egitim programlarinin ergenlerin ve c¢ocuklarin psikolojik dayanikliliklarinin
gelistirilmesinde etkili oldugu disiiniilmektedir. Aile, okul ve toplum destek
sistemlerinin  li¢ temel ayafidir. Okul olarak 6grencilerin  psikolojik
dayanikliliklarinin fark ettirilmesi, gelistirilmesi ve desteklenmesini igeren sistematik
egitim programlarinin uzun vadede olumlu etkilerinin fark edilecegi diisiiniilmektedir

(Tiirk vd., 2015).

Psikolojik dayaniklilik egitimleri ile ergenlerin igsel ve dissal koruyucu
faktorlerinin arttirilmasi ve gelistirilmesi amaglanmaktadir. Dayaniklilik kavrami ve
dayaniklilig1 etkileyen faktorler incelendiginde ergenlere bazi beceriler kazandirilirsa
zorlu yasam olaylar1 ile daha olumlu ve daha basarili basa c¢ikabilecekleri
goriilmektedir. Bu durum siklikla psikolojik danmisma ve rehberlik hizmetleri

cercevesinde vurgulanan gelisimsel ve oOnleyici rehberlik kapsaminda 6nemlidir.
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Okullarda uygulanan onleyici rehberlik programlar ile 6grencilere ¢esitli beceriler

kazandirilarak olasi risklere kars1 korunmalari amaglanmaktadir.

6.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

*¢ Arastirma bulgulart biligsel davraniggr yaklagima dayali psiko-egitim
programinin lise 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerini artirma ve
akiler olmayan inang¢ diizeylerini azaltma konusunda etkili oldugunu
gostermektedir. Bu psiko-egitim programi okullarda calisan psikolojik
danigsmanlara, Onleyici rehberlik kapsaminda ergenlere dayaniklilik
kazandirma ve problem ¢6zme konusunda katki saglayabilir.

¢ Uygulama siirecinde ekip olarak ¢alisilmasi, idarecilerin, 6gretmenlerin ve
ailelerin de desteginin alinmasi egitim programinin etkililiginin artmasina
katki saglayabilir.

s Ergenler disindaki farkli yas gruplart (¢ocuk, yetiskin) icin de egitim
programlar1 gelistirilip uygulama yapilmast daha dayanikli bir toplum
yapisinin olugsmasina etki edebilir.

% Ogrencilerin egitim programi sayesinde kazandiklar1 becerileri hayatin her
alaninda kullanabilmeleri amaciyla aileleri ile de bilgilendirme calismalari
yiiriitiilebilir.

6.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

% Bu aragtirma biligsel davranis¢1 yaklagima dayali psiko-egitim programinin
lise ogrencilerin psikolojik dayaniklilik, akilci olmayan inang ve Oznel iyi
olus diizeylerine etkisinin incelendigi deneysel bir ¢alismadir. Bu konuda
benzer kavramlarin yer aldig1 betimsel caligmalar yapilabilir.

« Biligsel davranis¢1 yaklagima dayali psiko- egitim programinin depresyon,
psikolojik iyi olus veya pozitif psikolojinin kavramlar1 {izerindeki etkisi
incelenebilir.

¢ Psikolojik dayaniklilik kavraminin iilkemizde son yillarda arastiriimaya
baslanmasi sebebiyle bu konuda biligsel davranis¢i terapi temelli cok az
deneysel calisma bulunmaktadir. Biligsel davranisc1 yaklasima dayali daha
fazla miidahale programi gelistirilip uygulanmasi ilgili literatiire katki

saglayabilir.
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Bu aragtirmada biligsel davraniggi terapi kuraminina dayali psiko-egitim
programinin psikolojik dayaniklilik, akilci olmayan inang ve 6znel iyi olus
iizerindeki etkisi incelenmistir. ilerleyen zamanlarda yapilacak calismalar
biligsel davranis¢i terapi yaklasimina dayali miidahale programlarinin farkli
kavramlar tizerindeki etkisini ortaya koyabilir.

Uygulanan psiko-egitim programinin 6grencilerdeki 6znel iyi olus diizeyine
etki etmedigi aragtirma bulgular1 arasinda yer almaktadir. Programin 6znel iyi
olus konusunda revize ¢alismasi yapilabilir

Bu arastirmada deney ve kontrol gruplart toplam 29 kisiyle simirh
tutulmugtur. Aym1 anda daha fazla grupla birlikte c¢alisilarak gruplar
arasindaki farklar incelenip programin etkililigi test edilebilir. Ayrica birden
fazla uygulama sayesinde egitim programinin zayif yonleri belirlenerek
revize ¢alisma gergeklestirilebilir.

Biligsel davranis¢1 yaklasima dayali psiko- egitim programinin etkisini
incelemek amaciyla deney grubundaki 6grenciler, bu 6grencilerin aileleri ve
ogretmenleri ile yapilandirilmig goriismeler yapilabilir.

Egitim programi sadece Kahramanmaras’taki bir lisenin 6grencilerine
uygulanmis olup farkli 6rneklemler lizerinde olan etkisi incelenerek, bu

gruplar lizerinde ne kadar etkili oldugu ve nasil ¢alistig1 tespit edilebilir.
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EK-1
YILMAZLIK OLCEGI

ACIKLAMA: Liitfen asagidaki maddeleri dikkatle okuyarak her maddede yer alan ifadenin
size ne derece uygun olduguna (sizi ne derece tanimladigina) karar veriniz. Verdiginiz karara
gore asagidaki ifadeleri dikkate alarak yanindaki bosluklardan bir tanesine ¢arpi (X) isareti
koyunuz. Ornegin ifadelerden bir tanesi size hi¢ uygun degilse “hi¢ tammlamiyor”, size
oldukga uygunsa “cok iyi tanimhyor” segencklerini isaretleyiniz. Liitfen biitiin ifadeleri

cevaplayimz.

(YO)

OLCEKLE ILGILI IFADELER

Hig tanimlamiyor

Biraz tanimliyor

Orta diizeyde tanimliyor
Iyi tammliyor

Cok iyi tanimliyor

1. Genel olarak olaylara kotiimser bakarim

2. Giigliikler karsisinda yilmadan, sabirla miicadele ederim

3. Kimsenin fark edemedigi yaratici ¢oziim yollarini gorebilirim

4. Atilgan bir kisi degilim

5. 1yi liderlik yapamam

6. Kararlarimin sonuglarina baktigimda genellikle isabetli

kararlar verdigimi goriiriim

7. Cevremdeki olanak ve firsatlar1 kolay goriip degerlendiririm

8. Basar i¢in olabildigince yiiksek ama ulagilabilir hedeflerim

var

9. Inandigim dogrular icin caba gdstermek zor geliyor

10. Kendi yasamim iistiinde kontrol sahibi degilim

11. Parlak bir gelecege sahip olma duygusu ve umudu igindeyim

12. Cevremdekiler {izerinde olumlu izlenimler birakarak onlarin

gilivenini kazanirim

13. Merakliyim, sorular sorar, bilmedigim seyleri 6grenmek icin

arastiririm
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Hig tanimlamiyor

Biraz tanimliyor

Orta diizeyde tanimliyor

Iyi tammliyor

Cok iyi tamimliyor

14. Kendimi yasama pek bagli hissetmiyorum

15. iginde yer aldigim gruplarda etkin rol oynarim

16. Zorluklar karsisinda dayanaksizim

17. Sokulgan (arkadas canlisi, sicakkanli) degilim

18. Bagkalarmin istesinden gelemeyecegi olumsuz yasam

kosullar ile bas etmeyi bilirim

19. Kendime her zaman giivenirim

20. Sorumluluklar tistlenmek bana zor geliyor

21. En zor sartlarda bile kendi kendimi iyilestirme yetisine

sahibim

22. Hedeflerime ulagsmak i¢in kendimi giidiileyebilirim

23. Inandigim seyler icin sonuna kadar miicadele ederim

24. Zor olan durumlari bile lehime ¢evirmekte hiinerliyim

25. Cikabilecek problemleri 6nceden kestirerek oOnlemlerimi

alirim

26. Sahip oldugum 6zellikleri degerli bulmuyorum

27. Catigmalarimi ¢ozmekte sikintilar yastyorum

28. Zor bir durumda kaldigimda genellikle o durumdan c¢ikis

yolumu bulabilirim

29. Coziim yollarini hemen gérerek uygulamaya koyarim

30. Planlar yaptigim zaman, onlari sonuna kadar gotiiriirim

31. Genellikle giilecek bir seyler bulabilirim

32. Olaylar karsisinda genellikle ¢aresiz kaldigimi hissediyorum

33. Rahat ve kolay iletisim kuramam
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Hig tanimlamiyor

Biraz tanimliyor

Orta diizeyde tanimliyor

Iyi tammliyor

Cok iyi tamimliyor

34. Kendi biricikligimi i¢inde yasadigim toplumla catigmadan
ortaya koyabilirim

35. Yeni insanlarla tanigmak, yeni yasantilar beni trkiitiir

36. Kendimle barisigim

37. Genellikle bir duruma bir¢ok yonden bakabilirim

38. Yasamimi anlamsiz buluyorum

39. Yapmak zorunda oldugum seyler igin yeterli enerjiyi

bulamiyorum

40. En zor durumlarda bile kendime inancimi kaybetmem

41. Yasamimda azimli bir insan olmay1 beceremedim

42. Kendimi gii¢lii hissetmiyorum

43. Yasamimda iistlendigim rollerimden zevk almryorum

44. Anlatim ve ifadelerimle karsimdakileri ikna edemem

45. SozIi ve yazil olarak kendimi ifade etmeyi basaririm

46. Diger insanlardan gelen sinyalleri iyi okurum

47. Problemlerin kaynagini saptayamiyorum

48. Dertlerimi unutabilmek i¢in yaraticiligimi kullanabilirim

49. Neyin dogru neyin yanlis olduguna karar veremem

50. Inand1gim seyler icin tehlikeleri goze almak zor geliyor
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EK-2

AKILCI OLMAYAN iNANC OLCEGIi-ERGEN FORMU
ACIKLAMA: Asagida, insanlarin benimsedikleri bazi diisiinceler verilmistir. Liitfen
her ciimleyi dikkatle okuyup, bu ciimlelerde anlatilan diisiincelere ne derece sahip
oldugunuzu belirtiniz. Okudugunuz ctimledeki fikir size hi¢ uygun degilse 1
numarayi, pek uygundegilse 2 numarayi, kararsizsaniz 3 numarayi, size olduk¢a
uygunsa 4 numarayi, Size tamamen uygunsa 5 numarayi (X) isareti ile isaretleyiniz.
Her ciimle igin tekisaretleme yapiniz. Okudugunuz ciimlelerin dogru ve ya yanlis
cevabi1 yoktur, 6nemli olan sizinkisisel goriislinlizdiir. Bu nedenle okudugunuz ciimle
tizerinde uzun siirediisiinmeden, i¢inizden gelen ilk cevabi vermeniz beklenmektedir.

flginiz igintesekkiir ederim.

Ogrencinin
— — <
Adi-Soyadi: B 20 g §D >
o o = > >
Sinifi: g c N s >
m |2 | & | § |2
EN > S ~ S
1) = < = <
e | x ¥ |2 | &
T & o | &
1. Aksilikler hep beni bulur 1 2 3 4 5
2. Basarili ve ¢aligskan insanlar saygi degerdir 1 2 3 4 5
3. Isler yolunda gitmediginde kendimi sorumlu hissederim 1 2 3 4 5
4. En zoruma giden sey, insanlarin duyarsiz olmasidir 1 2 3 4 5
5. Baskalarmin hakkimdaki diisiincelerine her zaman 6nem 1 2 3 4 5
veririm
6. Onemli isler basaran insanlar degerlidir 1 2 3 4 5
7. Verilen sozler mutlaka tutulmalidir 1 2 3 4 5
8. Yakinlarimi kirmaktansa isteklerimden vazgegerim 1 2 3 4 5
9. Dostlarim bana yalan sdylememeli. 1 2 3 4 5
10. Dostum olan Kisi neler hissettigimi ben sdylemeden 1 2 3 4 5
anlayabilendir
11. Aksilikler hep st liste gelir 1 2 3 4 5
12. Riske girmektense o ise hi¢ baglamam 1 2 3 4 5
13. Almaktansa vermeyi tercih ederim... 1 2 3 4 5
14. Insanlar1 kirmamak icin elestirmekten kaginirim 1 2 3 4 5
15. Sevdiklerimin yokluguna dayanamam 1 2 3 4 5
16. Dostlarimi memnun etmek benim i¢in 6nemlidir 1 2 3 4 5
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ACIKLAMA: Bu olgekte, kisiliginizin ve yasamimzin ¢esitli yonlerine iliskin

ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadeleri tek tek okuyarak size ne derece uygun olduguna

karar veriniz. Liitfen, tim ifadelere bogbirakmadan cevap veriniz.

Yanitlarniniziasagidaki olgege gore degerlendiriniz:
1. Hi¢ uygun degil
2. Biraz uygun

3. Orta derecede uygun

5. Tamamen uygun

4. Cogunlukla uygun

1. Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayisiazdir. 1 2 3 4 5
2. Genel olarak kendimi neseli hissediyorum. 1 2 3 4 5
3. Geriye dontip baktigimda isteklerimin ¢ogunu elde 1 2 3 4 5
edemedigimi gorityorum.

4. Kisilik 6zelliklerimden genel olarak memnunum. 1 2 3 4 5
5. Istedigim nitelikte ve sayida arkadasim olmamasina | 1 2 3 4 5
liziiliyorum.

6. Giinlik yasamimdaki sorumluluklarimibasariyla yerine 1 2 3 4 5
getiririm.

7. Ulagmak istedigim ideallerim var. 1 2 3 4 5
8. Ilgi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin yasamimdaki yeri 1 2 3 4 5
istedigim olgtidedir.

9. Kiigiik sorunlaribile biiyiitiiriim. 1 2 3 4 5
10. Kendimi genel olarak canlive enerjik hissederim. 1 2 3 4 5
11. Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler olacagina 1 2 3 4 5
inaniyorum.

12. Kisiler arasiiligkilerde siklikla hayal kirikligiyasiyorum. 1 2 3 4 5
13. Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta 1 2 3 4 5
zorlantyorum.

14. Umutlarimin gergeklesecegine inaniyorum. 1 2 3 4 5
15. Ailemle olan iliskilerden memnunum. 1 2 3 4 5
16. Genelde hiiziinlii ve diislinceliyim. 1 2 3 4 5
17. Kendimi yalniz hissederim. 1 2 3 4 5
18. Amaglarima ulagmak igin yeterince kararlidavranabilirim. 1 2 3 4 5
19. Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum. 1 2 3 4 5
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Yanitlannmziasagidaki dlcege gore degerlendiriniz:
1. Hi¢ uygun degil 4. Cogunlukla uygun
2. Biraz uygun 5. Tamamen uygun

3. Orta derecede uygun

20. Cevremdeki insanlarin yagamlarina imreniyorum. 1 2 3 4 5
21. Amaglarima ulagmak i¢in yeterince kararlidavranabilirim. 1 2 3 4 5
22. Yasamimigenel olarak monoton ve sikicibuluyorum. 1 2 3 4 5
23. Sosyal iliskilerimdeki giriskenlik yanimdan hoshudum. 1 2 3 4 5
24. I¢ diinyamin zaman gegtikge zenginlestigini hissediyorum. 1 2 3 4 5
25. Tamdigim insanlarin ¢ogundan daha fazla sikintim var. 1 2 3 4 5
26. Yasamin zorluklariile basetme giiciime inantyorum. 1 2 3 4 5
27. Sevilen ve giivenilen biri oldugumu hissediyorum. 1 2 3 4 5
28. Gegmiste yaptigim hatalardan dolayiyogun sugluluk 1 2 3 4 5
duygusu yastyorum.

29. Serbest zamanlarimda zevkle vakit gegirecek bir 1 2 3 4 5
ugrasibulurum.

30. Yasamim basarisizliklarla dolu. 1 2 3 4 5
31. Giigliikler karsisinda ¢abuk pes ederim. 1 2 3 4 5
32. Cevremde ihtiya¢ duydugumda destek alabilecegim insanlar 1 2 3 4 5
var.

33. Siklikla iimitsiz ve ¢okkiin hissediyorum. 1 2 3 4 5
34. Okumak ve ¢aligmak benim i¢in zevkli ugraslardir. 1 2 3 4 5
35. Isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat siiriiyorum. 1 2 3 4 5
36. Ailemle olan iligkilerimde sorunlar yagiyorum. 1 2 3 4 5
37. Yasama iyimser bir agiyla bakabilme yoniimden 1 2 3 4 5
memnunum.
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RIiSK FAKTORLERINI BELIRLEME LiSTESI

ACIKLAMA: Insanlar, yasamlar siiresince yakin birinin 6liimii, hastalik, bosanma,

ayrilik, ciddi kazalar, dogal felaketler gibi bazi sorunlarla karsilasabilirler. Asagida

yasam siiresince karsilasilabilecek olan sorunlar siralanmistir. Liitfen, asagida

verilenlerden her birini dikkatlice okuyarak yasadiginiz sorunlarin yanina ( X ) isareti

koyunuz. Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederim.

[

Erken dogmus olma

Kronik bir hastaliga sahip olma

Ozel egitime muhta¢ olma

Akademik basarisizlik yagama

Siddete maruz kalma

Cinsel istismara maruz kalma

Alkol, uyusturucu vb. madde

kullanma

Erken yasta ¢ocuk sahibi olma

Evlatlik olarak bir ailenin yaninda

yetisme

Dikkat dagimikligi ve hiperaktivite

sorunu yasama

[J  Anne ve babayi kaybetmis olma

Anne ve/veya babanin asir1 otoriter

tutumu

Anne ve/veya babanin sug islemesi

Anne ve/veya babanmn alkol,

uyusturucu vb. madde kullanmasi

Toplum tarafindan diglanan bir

aileye sahip olma

Diisiik maddi gelire sahip olma

Ozel egitime muhtag

anne/baba/kardese sahip olma

Alkol, uyusturucu vb. madde
kullanan arkadas c¢evresine sahip

olma

Okul donemi icinde para kazanma

amacl calismak zorunda kalma
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Kotiimser bir kisilik yapisina sahip

olma

Kendine giivenin az olmasi

Anne ve/veya babanin fiziksel ya da

ruhsal bir hastaliga sahip olmasi

Anne ve babanin bosanmasi

Tek ebeveynle yasama (anne ya da

babayi1 kaybetmis olma)

Uvey anne/baba ile yasama

Dogal afetlere maruz kalma

Arkadaslar tarafindan reddedilme

Go¢ yasama

Oturulan yerlesim yerinin

sorunlar(siddetin, teroriin, farkli

tehlikelerin olmasi gibi)
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