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OZET
Bu arastirmanin amaci, iniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamliklar ile 6z-

anlayislar1 arasindaki iligkinin incelenmesi ve bulunan iligkiler dogrultusunda Oneriler
gelistirilmesidir.

Bu arastirmanin &rneklemi 2012-2013 Egitim-Ogretim yilinda Konya Necmettin
Erbakan Universitesi Egitim Fakiiltesi ve Eregli Kemal Akman Egitim Fakiiltesi’nde 1., 2., 3.
ve 4. sinifta egitimine devam eden 479 6grenciden olusturulmustur.

Veri toplama araci olarak Neff (2003b) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce giivenirlik ve
gecerlik ¢aligmasi Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan yapilan Oz-Anlayis Olgegi ve
Giirgan (2006) tarafindan gelistirilen Yilmazlik Olgegi kullanilmistir,

Bu arastirma genel tarama modellerinden iligkisel tarama tiirlinde bir arastirmadir.
Arastirmada veri toplama araglar ile elde edilen bilgilerin ¢éziimlenmesi “SPSS” paket
programi ile gerceklestirilmistir. Arastirma verilerinin toplanmasindan sonra istatistiksel
analizler yapilmistir. Arastirmada degiskenlere bagl olarak t testi ve tek yonlii varyans analizi
testi kullanilmistir. Farklilasmanin kaynaginin belirlemek amaciyla LSD testinden
yararlanilmistir. Oz-anlayis ve psikolojik saglamlik puanlari arasindaki iliskinin analizi ise

Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayis1 teknigi ile yapilmistir.

Arastirma sonucunda {iniversite Ogrencilerinin 6z-anlayis puanlart ile psikolojik
saglamlik alt boyutlarindan gii¢lii olma (r=.60), girisimci olma (r=.61), iyimser olma (r=.52)

ve iletisim (r=.42) arasinda pozitif yonli anlamli iliskiler saptanmistir (p<.001).



Universite dgrencilerinin 6z-anlayis puanlari ile psikolojik saglamlik alt boyutlarindan
ongorii (r=.49), amaca ulagsma (r=.46), lider olma (r=.45), arastirict olma (r=.29) ve psikolojik
saglamlik toplam puanlart (r=.63) arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler bulunmustur

(p<.001).
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SUMMARY
The aim of this research is searching the reletionship between undergraduates’

resilience and self compassion and developing suggestions according to the mentioned

relationships.

The example of this research was constitued by 479 undergradutes who are studying in
1,2, 3, and 4. grades in Konya Necmettin Erbakan Universtiy Faculty of Education and Eregli
Kemal Akman Faculty of Education in 2012-2013 educational year.

Tiirkish reliability and validity study developed by Neff (2003b), self compassion
scale done by Deniz, Kesici and Siimer (2008) and resilience scale developed by Giirgan

(2006) were used as an information compiling instrument.

This research is a relational scanning type which is a kind of general scanning models.
The informations, which were optained by information compiling instrument, were analyzed
by SPSS Packet Programme Statistical analysis were done after compiling the informations of
the research. In this research “T-test” and “one-way varience analysis test” were used being
attached to varients. LSD test was used in order to determine the source of differentation. The
analysis of the relationship between the points of self comppssion resilience was done by the

Pearson product moment correlatipn technique.



At the end ofnthe research, positi ve directional meaningful reletionships were
determined between undergradutes’ self compassion points and sub-dimen sions of resilience
such as; being strong (r=.60), being entreprenevr(r=.61), being optimistic (r=.52) and

communication(r=.42). (p<.001).

Positive directional meaningful relationships were determined between undergradutes’
self compassion points and sub-dimensions of resilience such as; foresight (r=.49), rearching
to goal (r=.46), being leader (r=.46), being researcher (r=.29) and resilience total points
(p<.001).
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BOLUM I
1. GIRIS

Insanlar ilk ¢aglardan baslayarak kendisini ve i¢inde yasadiklari g¢evreyi tanima ve
anlama ¢abas1 iginde olmuslardir. ilk zamanlarda yasadiklari olaylarmn neden sonuglarimi
duygu, diisiince, inang, deneyim ve deger yargilarina bagh olarak agiklarken, 20. yiizyilin
baslarinda 6zellikle sanayilesmenin ve teknolojik ilerlemenin neden oldugu sosyal, ekonomik,
psikolojik, siyasi ve felsefi degisimlerin etkisi ile hizli bir sekilde bireysel ve toplumsal
doniistimlerle kars1 karsiyayiz. Bu durum hukuktan egitime, sagliktan ekonomiye kadar
toplumsal kurumlar {izerinde derinden etkili olmustur. Toplumsal kurumlar yeni gelismelere
uygun olarak kimlik yenilerken, bu kurumlarin temel yap1 tasi olan bireylerde degisime

ugramislardir.

Endiistrilesmeyle birlikte bir taraftan meslekler ¢esitlenmis ve Ozellesmis, diger
taraftan insan iliskileri daha karmasik hale gelmistir. Bu degismeler, bireylerin duygu,
diisiince ve davranislarin1 da etkilemektedir. Bundan dolayi, ilkdgretimden yiiksekogretime
kadar kisisel, sosyal ve mesleki gelisim ihtiyaglarinin karsilanmasi, onlarin kisisel gelisim ve
uyumlarina yardimci olunmasi, biiyiik 6nem arz etmektedir (Deniz, 1997; Deniz, 2004; Deniz,

2007; Deniz, 2010).

Insanlarin belli durumlar karsisinda farkli farkli davramslar ortaya koymalarmin
degisik nedenleri olup, bu durum davranis bilimlerinin ve davranis bilimcilerin ilgi
alanlarindan biri olmustur. Birey hizli sosyal degisimlere ayak uydurmakta zorlanmaktadir.
Sosyal yasamda iligkilerin ¢esitliligi ve iceriginin fazla olmasi, insanlarla olan etkilesimi
ylizeysellestirmektedir. Birey bu ylizeyselligin bedelini topluma yabancilasarak 6demektedir
(Ar1, 1989; Ar, 1991).

Genglerimiz ¢ok karmasik, gelisim problemleriyle, karsi karsiya kalmaktadirlar.
Okuduklar1 akademik sorunlar, yarigmaci ortam ve farkli programlar dikkate alindiginda,
birgok problemle karsi karsiya kaldiklart goriilmektedir. Gengler, bu hizli gelisim ve
degisimlere hazirlikli olarak yetistirilmeli temel mesleki bilgiler konusunda bilgi sahibi
olmali, hayatta karsilasacaklar1 sorunlarin farkina varmalari, kendi yetenek, inang, degerlerine
uygun ve kendi potansiyellerini rahatca ifade edebilecekleri, mesleki firsatlardan haberdar
edilmeleri igin uygun firsatlar ve ortamlar saglanmalidir. Ulkemizde genglik, sosyo-ekonomik

kiiltiirel yapisi, giiclii ve sorunsal yonleri, gelecege yonelik kaygi ve beklentileri ile tizerinde



en ¢ok durulan toplum kesimini olusturmaktadir. Dolayisiyla 6rgencilerin bu siire¢ icerisinde

degisik problemlerle karsilasmalari kacinilmazdir (Ure, 2001; Ure, 2010).

20. yilizyilda birgok etken, egitimi, amag¢ ve islev yoniinden degismeye zorlayarak,
hizl1 sosyo-kiiltiirel, ekonomik ve teknolojik degismeler, bilimsel kesif ve icatlar, demokratik
diistinceler ve insan haklarindaki yeni gelismeler egitim kurumlarindan yeni beklentileri
ortaya ¢ikarmistir. Bu hizli ve bas dondiiriicii gelismeler, bireylerin akil ve ruh sagligini, karar
verme becerilerini ve kisilerarasi iligkileri derinden etkilemistir (Yesilyaprak, 2006). Cagdas
insan ¢ok cesitli sorunlar ve uyum giigliikleri ile kars1 karsiyadir. Yetismekte olan bireyler de
gelismelerinin en hizli oldugu egitim doneminde cesitli sorunlar ve uyum giicliikleri ile

karsilagsmaktadirlar (Kepgeoglu, 1986).

Bir toplumda {iniversite gengligi, toplumun sosyo-kiiltiirel yapisinin en dinamik
unsurudur. Universite gengligini, diger genglik gruplarindan ayiran en énemli dzellik, onlarin

gelecegin bilgili yonetici ve karar verici adaylar1 olmalaridir (Yazici, 2003).

Nitelikli insan giicii yetistirmek sorumlulugunu {izerine alan {iniversiteler,
Ogrencilerine bilgi, beceri, ideal ve iyi aligkanliklar kazandirmanin yani sira, onlarin

kisiliklerinin gelismesi i¢in problemlerinin de kaynagini bulup ¢areler aramaktadir (Korkmaz,

2006).

Ergenligin son donemlerine rastlayan iiniversite yillart 6grencilerin bir belirsizlik ve
calkant1 i¢inde olmalarina ve heniiz inisli ¢ikish bir yasam tarzi i¢inde olmalarina sahne
olmaktadir(Kucur, 2002). Genglik donemi, bireyin sosyal ve fiziksel degisiklikler yasadigi,
duygusal, davranissal, cinsel, ekonomik, akademik ve toplumsal bir¢ok c¢atisma yasadigi,
psikososyal ve cinsel olgunlukla birlikte kimlik bulma g¢abalarinin arttigi bir geligkiler
donemidir. Bu donemde {tniversite gencliginin ruhsal sagligi, toplumsal sagligin onemli
bilesenlerinden biri olmaktadir (Bayhan, 2003; Dogan, Dogan, Corapcioglu ve Celik, 1994;
Ozkiirkgiigil Corapgioglu, 1999, Akt; Siimer, 2008).

Cagimiz, yasamimizi kolaylastiracak bir takim yaklagimlar icermesine ragmen,
insanlar, karmagiklasan yasam kosullarina ise uyum saglamada zorlanmaktadirlar. Bu yasam
kosullarina insanlarin bakis acilan kisilik 6zelliklerine gore degismektedir (Cegen & Kogak,

2007; Akt, Tatlhioglu, 2010).

Glinlimiizde egitim kurumlarimin temel islevi bireylerin, kiiltiirel, ekonomik ve

teknolojik acilardan biiyiik bir rekabet icerisinde olan ¢agin gerisinde kalmalarini engellemek,



bireylere ve sosyal gruplara, kendilerini, yasamlarini ve i¢inde bulunduklar1 kosullar1 anlama
ve doniistiirme araci olarak, karar verme, sorun ¢ézme, elestirel diisiinme ve yaratici diigiinme
becerilerini kazandirmaktir (Cenkseven & Vural, 2007). Insanmn kendini tanima istegi ve
amaci, insanlik tarihi boyunca onun sayisiz ¢abalarinda goriilmiis ve i¢cinde yasadigi ¢evresini,

bu ¢evrede yer alan olgu ve olaylar1 anlamaya ve yorumlamaya c¢aligmstir.

Sosyal bir varlik olarak insanoglu, diger insanlarla iletisim kurma, onlarin
diisiincelerini, bakis agilarin1 anlama, baskalar1 ile birlikte olma istegi i¢erisinde olacagindan,
bu durumda da bazi giigliikklerle karsilagsmasi muhtemeldir. Bu duruma, bireylerin gecmis
yasantilar1, duygu ve diislinceleri, aliskanliklari, deger anlayisi, istek ve gereksinimleri, kisilik
ozellikleri vb. gibi olas1 faktorler neden olabilmektedir. Sosyal beceriler, kisilerarasi bir
nitelik tasir, iletisim ve etkilesimi siirdiirerek, bireyin ruh sagligi agisindan da onemlidir

(Bacanli, 1999).

Kalkinmada ve ¢agdas uygarlik diizeyine ulasmada toplumsal ve bireysel refahin
arttirllmasinda, egitimin gerekliligi gittikce dnem arz etmektedir. Yasadig1 toplumla uyumlu,
calistig1 grupla isbirligi yapabilen, iletisim kurma gilicliigli ¢ekmeyen, iiretici, arastirict ve
o0grenmeye merakli, 6grenme yol, yontem ve tekniklerini bilen bireyler ancak nitelikli bir
egitimle yetisebilirler. Insan ancak iliskileri iginde var olabilen bir varlik oldugundan,
insanlarin diislinebilme, diisiindliglinii karsisindakine anlatabilme yetenegi, toplumsal yagamin

temelini olusturur (Tan, 2000).

Birey, sorunlariyla bas edebilmek i¢in etkin yontemler gelistirme siireci sonucunda ya
basariya ulasir ya da yenilgisi ile ylizlesir ve yitirdiklerine karsi bazi kazanglar elde eder.
Insan kendi varligin1 ortaya koyup segme hakkini kullandiginda, algilarini ve tutumlarmi

sekillendirebilir ve karsilastig1 zorluklar onun i¢in bir gelisme sebebi olabilir (Gegtan, 1995).

Son yillarda ruh saglig1 alaninda olumsuz yasam kosullarina ragmen basarili bir uyum
gosteren bireylerle yapilan ¢alismalar daha fazla gbze carpmaktadir. Psikolojik saglamlik,
Tiirkiye’de yeni incelenmeye baslanan bir konu oldugu icin bu konuda yapilan arastirma
sayist ¢ok azdir (Onat, 2010). Bu ¢alismalarda zor kosullar altinda olumlu ve beklenmedik
basarilar kazanma ve sira dist kosul ve durumlara uyum saglama becerisine sahip olan
bireyler i¢in “resilient” (¢abuk iyilesen, kendini ¢abuk toparlayan kisi) kelimesi, bir kisilik
ozelligi olarak da “resilience” (¢abuk iyilesme giicli, psikolojik saglamligl) kelimesi
kullanilmaktadir. Resilient kavrami ister psikolojik saglamlik, ister cabuk iyilesme giiciini,

isterse de kendini c¢abuk toparlayabilme olarak ifade edilsin, sonug itibariyle zor kosullara



kars1 bir elastikiyet ve yiiksek diizeyde direngliligi ifade etmekte oldugu soylenilebilir
(Kirimoglu, Yildirim ve Temiz, 2010).

Bireydeki psikolojik saglamligi harekete geciren mekanizmalarin nasil ¢alistig
konusunda heniiz tizerinde anlagilmis bir ortak kuram ya da fikir yoktur(Karairmak ve Sivis-
Cetinkaya, 2009). Giglik yasantisinin ardindan bireylerin yeterlilik sergilemesi olarak
tanimlanmaktadir (Irmak, 2008). Birey yasadigi ortamin zorluklar1 ve talihsizlikleriyle
karsilastiginda, kendisini yasamaya devam ettiren bir yapistirict gii¢ olan yilmazliga ihtiyag
duyar. Bireyin zorluklarla bas etmesini ve zorluklarin getirdigi degisikliklere uyum
gostermesini saglayan faktor basa ¢ikma davranisi ve kisisel giiciidiir (Onat, 2010). Herkesin
kalitimla getirdigi ozellikleri, yetenekleri, giiclii ve zayif yonleri vardir; kendine 6zgiidiir;
kendine 6zgii gelisim hiz1 ve nitelikleri, potansiyeli, kosullari, yetenek ve ilgileri ¢cergevesinde
yasam boyu gelisir ve degisir. Yaptig1 se¢im ve tercihler kendi oOzelliklerine uygundur.
Insanlarin birgok 6zellik yoniinden birbirinden farkli olmasi, farkli dzelliklere sahip bireylerin
farklh gevrelerde yetismeleri nedeniyle olur. Ayrica, bir bireyin sahip oldugu cesitli 6zellikler
de farkli derecelerde olabilir (Yesilyaprak, 2002). Bireyin kisisel 6zellikleri ve ¢evresinde
karsilastig1 durumlar o kisinin uyum diizeyini belirler. Birey, dinamik bir siire¢ olan uyumu,
yasam boyu c¢evresinde meydana gelen degisikliklere ragmen cesitli tepkiler gelistirerek
saglamaya c¢alisir (Gengtan, 2004). Her insan yasami boyunca tiirlii giicliiklerle karsilasir.
Bazi insanlar bu giigliiklerle bas edebilirken bazilar edemez, anlamli bir varolusu siirdiiremez

(Gengtan, 2000).

Bu caligmada resilience kelimesinin karsiligi “psikolojik saglamlik” olarak tercih
edilmistir. Literatiirde psikolojik saglamlik ile iligkili olarak farkli arastirmacilar tarafindan
oOne siirlilen degisik tanimlara rastlanmaktadir. Masten (2001) psikolojik saglamligin, agir risk
sartlarina maruz kalinmasia ragmen basarili bir sekilde toparlanabilme, eski normal haline
donebilme yetenegi olarak tanimlamistir. Psikolojik saglamlik, kisinin stresli yasam olaylar
karsisinda saglikli duygusal durumunu siirdiirmesinde 6nemli kisilik 6zelliklerinden biri

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Karairmak, 2009).

Psikolojik saglamlik bir siiregtir. Psikolojik saglamligin anlasilmasi icin zararl
ortamlara ragmen iyi bir uyumun ortaya ¢ikmasini saglayan biitiin par¢alarin oynadigi rollerin

ortaya koyulmasina ve tanimlanmasina gereksinim vardir (Akt. Ozcan, 2005).

Psikolojik saglamlik genellikle sonuglara ve bu sonuclarin nedenlerine gore

tanimlanir. Yani psikolojik saglamlik tanimi, sonuglar1 ve bu sonuglarin nedenlerini



icermektedir. Bu degiskenler alanyazininda {i¢ ana baslik altinda toplanmaktadir; sonuglar,
risk faktorleri ve koruyucu faktorler. Psikolojik saglamligin, az veya ¢ok istenen sonuglar
olmadan hig¢bir anlami1 yoktur. Psikolojik saglamlik tanimlamasi, istenen sonuglara
yaklagsmaya, istenmeyen sonuglardan uzaklasmaya veya istenen sonuglara yaklastiran bireysel
ozelliklerden birine dayanir (Kaplan, 1999). Psikolojik saglamlik insanin niteliklerini ifade

eden davranis yorumlamalari ve tanimlamalaridir.

Psikolojik saglamlik; birey problemlerle, engellerle, basarisizliklarla, yetersizliklerle,
kendine zarar verici bireysel olumsuz Ozelliklerle veya giigsiizliiklerle miicadele ederken

bireyin gosterdigi direng ve iistesinden gelme sirasinda gdzlenebilir (Akt. Ozcan, 2005).

Psikolojik saglamlik genellikle bireysel bir 6zellik olarak tanimlanir. Ama bireyin
kendi disinda var olan psikolojik saglamlik faktorleri de vardir. Bunlar bireyin krizlerle
miicadele etmesine yardimci olan digsal kaynaklardir. Bazilar1 hem psikolojik saglamlik

faktorii hem de koruyucu faktor olabilir.

Psikolojik saglamligin  belirlenmesi; sonuglarla ilgili yargillara ve agikca
tanimlanamayan veya bilingli bir sekilde sinanamayan uyumlarin nedenleriyle ilgili kabullere
dayanmalidir. Psikolojik saglamlikta, psikopatolojide oldugu gibi, gelisimin normlarina gore
karar wverilir. Bir bireyin “yilmaz” olduguna karar verildiginde, bu karar uyum
degerlendirmesini ( igsel, dissal veya her ikisi) ve bu degerlendirme i¢in bir kriteri igerir.
Farkl kiiltiirlerde yapilan calismalarda yilmaz bireylerle ilgili benzer 6zelliklerin bulunmasi,
insanlarin evrimsel yeterliliklerinin ortak bir miras olarak paylasmasindan ve kiiltiirlerin insan
gelisimi i¢in benzer beklentiler ve degerler gelistirmelerinden kaynaklanmaktadir. Cevresel
sartlar degistikce, bireyin incinirligi veya psikolojik saglamligi da ¢evreye bagli olarak degisir
(Akt. Ozcan, 2005).

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan farkli tanimlamalar incelendiginde, uyumun
ortak bir anahtar kavram olarak ortaya ¢iktigi goriilmektedir ( Aydin, 2010). Psikolojik
uyumun iki ana pargasi vardir. Bunlar zihinsel islevler ve dissal davramslardir. Igsel saglik,
psikolojik iyilik, igsel denge ve ego giicii terimleriyle tanimlanmstir. Igsel sikintilar ise
psikolojik sikintilar, bozulmalar ve kaygi terimleriyle ifade edilmistir. Digsal, davranigsal
olarak “iy1” psikolojik uyum, yeterliligi ve sosyal uyumu ifade eder. Diger taraftaki “zayif”
psikolojik uyum ise digsal belirtileri, anti-sosyal davranislar1 ve sosyal uyumsuzluklar ifade

etmektedir.



Uyum ve gelisim insanin c¢esitli 6zellikleriyle ¢evrenin gesitli 6zellikleri arasindaki
etkilesimin bir sonucu olarak degerlendirilir. Gelisim, bireyin onceki yasantilar1 ve sartlar
tarafindan da etkilenir. Psikolojik saglamlik, zamana, sartlara ve i¢cinde bulunulan ortama goére
degisiklik gostermektedir. Psikolojik saglamlik kisinin hayatinin herhangi bir doneminde
goriilebilir. Ornegin; 20 yasinda yilmaz olarak goriilmeyen bir birey, 50 yasinda olumsuz
olaylar yasayabilir ve yilmaz bir birey olarak sikintilarin iistesinden gelebilir. Ilk zamanlarda
sadece bireyin Ozelliklerini veya bir grup insami ifade etmek icin kullanilan psikolojik
saglamlik, son zamanlarda topluluklar ve kurumlar i¢inde kullanilmaya baslanmistir (Akt.

Ozcan, 2005).

Psikolojik olarak iyi olma durumunu anlamanin c¢esitli yollar1 vardir. Bir terapistin
psikolojik olarak iyi olma durumunu tanimlamasi tedaviyi kavramsallastirmasini etkileyecek
ve degisikliyi kolaylagtiracaktir (Kirkpatrick, 2005). Bircok psikolog kisilerin kendileriyle
saglikli bir iliski kurabilmesi i¢in; 6z saygi (Seligman, 1995), 6z yeterlilik ( Bandura, 1990),
gercek 6z giiven (Deci&Ryan, 1995), veya kisisel karakter (Damon, 1995) gibi alternatif
kavramlar gelistirmislerdir (Akt: Neff, 2003a). Psikolojik iyi olma durumunu incelemek i¢in
bir alternatif yolda Neff (2003a; 2003b) tarafindan kavramsallastirilan 6z-anlayis yapisinda

ifade edilmistir.

Oz-anlayis, bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendini elestirmekten ziyade
kendine 6zenli ve anlayishh davranmayi, yasadigi olumsuz deneyimlerin insanoglunun
yagaminin bir parcast olarak gormeyi, olumsuz duygu ve diisiincelerin iistiinde fazlaca
durmaktansa mantikli bir bilingle tutma olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a). Ac1 veren ya da
olumsuz olan durumlarla karsilastigimizda 6z-anlayisin {ic temel bileseni ortaya ¢ikar: (a)
Kendine-sefkat- kisinin kendine karsi elestirel olmaktan ¢ok anlayishi olmasi (b) ortak
paydagim- kisinin kendi deneyimlerini bireysel olmak yerine tiim insanlarin yasadigi
tecriibeler olarak gérmesi ( ¢) diisiincelilik- asir1 6zdeslesmeden kacarak olumsuz duygularin

dengede tutulmasi.

Oz-anlayisa sahip olmanin psikolojik zihin saghigim gelistirdigi, 6z-anlayish bireylerin
0z-anlayigsiz olanlara oranla daha fazla psikolojik agidan saglikli goriindiigli cilinkii tiim
bireyler tarafindan yasanilan ac1 ve basarisizlik hissi, asir1 derecede kendini suglama (Blatt,
Quinlan, Chevron, McDonald & Zuroff, 1982; Akt, Siimer, 2008), izolasyon duygular1 (
Wood, Saltzberg, Nelae & Stone, 1990; Akt, Stimer, 2008) ve duygu, diisiincelerle asiri

0zdeslesme ile (Nolen-Hoeksema, 1991; Akt, Siimer, 2008) siirdiiriilemez ve agiklanamaz



(Akt: Neff, 2003a). Kisinin kendine yonelik bu destekleyici tavir, ¢esitli yararli psikolojik
sonug ile daha az depresyon, daha az anksiyete, daha az nevrotik miikemmeliyetcilik ve daha

fazla yasam doyumu iliskilendirilmektedir (Neff, 2003a).

Oz-anlayis ac1 veren ya da hata yapilan durumlarda kisinin kendisine kars1 anlayislh
davranmasin yaninda, daha caydirict1 durumlarda da olabilmelidir. Bir kisinin 6z-anlayish
olmas1 demek, o kisinin imkani oldugunda oncelikle aci verecek durumlardan kendini
korumasi, dnlem almasi demektir. Dolayisiyla, 6z-anlayis insanin iyi durumda olmasini

saglayacak Onleyici davranislarin arttirilmasina dncelik vermelidir (Neff, 2003a).

Bu aragtirma tniversite 6grencilerinin psikolojik saglamliklart ile 6z-anlayislarinin
cinsiyet, sinif ve yas degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla

yapilmistir.
1. 1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci liniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik puanlar ile 6z-
anlayis puanlarn arasindaki iliskiyi belirleyerek, psikolojik saglamlik ve 0z-anlayis puan
ortalamalarinin {iniversite 6grencilerinin cinsiyet ve sinif degiskenleri agisindan anlaml

diizeyde farklilasip farklilasmadigini saptamaktir.
Bu genel amaca bagli olarak asagidaki sorulara yanit aranacaktir.
1. 2. Alt Problemler

1. Universite dgrencilerinin 6z-anlayislari ile psikolojik saglamliklar1 arasinda anlamli

diizeyde iligki var midir?

2. Universite dgrencilerinin dz-anlayis puan ortalamalar cinsiyet degiskenine gore

anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

3. Universite 06grencilerinin psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 cinsiyet

degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

4. Universite ogrencilerinin dz-anlayls puan ortalamalart siif degiskenine gore

anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

5. Universite ogrencilerinin psikolojik saglamlik alt boyutlar ve toplam puan

ortalamalar1 sinif degiskenine gore anlaml diizeyde farklilagmakta midir?



1.3. Onem

Universite gencligi, 18-24 yas grubunu olusturan, formal egitim-dgretimin son
evresinde dgrenim goren, arastirmaci-sorgulayici, bilimsel zihniyet kazanan, kendilerine 6zgii
bir genclik kiiltiirii olusturan, toplumun oOnderi olacak genglik kesimidir. Bu baglamda,
iiniversite gengliginin iyi, nitelikli ve saglikli yetistirilmesi toplumlarin geleceklerinin saglikli

ve stirekli olmasinin da olmazsa olmaz kosuludur (Bayhan, 2003).

Universitelerde her gecen giin artan rekabet ortami, Ogrenilmesi gereken bilgide
miktarindaki artis ve bilginin karmasiklasmasina karsilik gelecekte is bulma ile ilgili yasanan
sorunlar bazi 6grencilerde destek gereksinimi dogurmakta, bazi 6grencilerde ise bazi ruh
saglig1 sorunlarinin goriiniir hale gelmesine neden olmaktadir (Mcmichael 1975; Jegede 1979;

Leach 2004, Akt; Stimer, 2008).

Psikolojik saglamlik, 6zellikle teshis ve onleme kavramlari ile beraber giin gegtikce
egitim cevrelerinde 6nemini artirmaktadir. Bireyin saglikli var olabilmesi, yasami boyunca
farkli gelisim donemlerinde gelisimsel gorevlerini saglikli bir sekilde basarabilmesi ve sosyal
rollerine uygun davranabilmesi, olumlu ve saglikli bir kisilik ve benlik gelisimi ile
aciklanabilir. Birey, yasami boyunca siiregen diizenini bozan ve yasamini olumsuz etkileyen
bircok yasamsal olayla karsi karsiya kalmaktadir. Bireyin bas etmek zorunda kaldigi bu
durumlarla ilgili olarak gelistirdigi farkl islevsel ve islevsel olmayan davranig mekanizmalari
vardir. Bu mekanizmalar1 kullanabilme ve yasamin getirdigi zorluklara uygun adaptasyonlar

saglama, zorluklarla bas edebilme giicii olarak ifade edilebilmektedir.

Onemli ve hizli toplumsal degisiklikler, bireyin yasamin iginde aktif bir sekilde var
olmasint ve zamani yakalamasini, daha zorlu ve rekabet¢i is yasami kosullar1 ve bunlarin
sonucunda daha bireyselci yasama zorunlulugu psikolojik saglamlik giiciliniin yiiksek olmasini

gerekli kilmaktadir (Oktan, 2008).

Yasamdaki zorluklarla miicadele edebilmede oOnemli bir kisilik o6zelligi olan
“psikolojik saglamligin” kuramsal acidan ele alinmasi, incelenmesi ve bireylerin stresli
kosullarin iistesinden gelebilmelerini kolaylastirict “koruyucu etmenlerin™ belirlenmesi, bu
arastirmanin onemli katkilarindan olacaktir. Yasam siireci igerisinde risk durumlarini ortadan
kaldirmak pek miimkiin goriinmemektedir. Ayn1 zamanda bir birey i¢in risk durumu olusturan

bir olay, baska bir birey i¢in risk durumu olusturmayabilir.



Risk durumlarini her kosulda ortadan kaldirmak miimkiin olamayacagi veya her risk
durumunun karsilasma zamani ve etkisi kestirilemeyecegi icin, o risk durumu i¢in koruyucu
faktorleri tanimlamak ve kullanabilmek gecerli goriinmektedir. Ogrenciler baskalarinca
begeni, onay, deger, takdir vb. gordiik¢e kendilerine kars1 daha onaylayici, anlayisli, sevecen

ve esnek olabilmektedirler.

Ogrenciler bu siirecte karsilastiklar1 problemler karsisinda kendisine iliskin (yapip
ettiklerine kars1 hosgoriilii, esnek, kati, acimasiz, olaylari bitylitme egilimi, anlayisl, gergekei,

sabirli, merhametsiz vb.) davraniglart onun kimlik arayisi1 ve kisilik gelisimini etkilemektedir.

Sarason (Akt; Tugrul, 2000)’e gore stres altindaki kisilerin kendileriyle asir1 mesgul
olduklarini, kendilerini asagilayict ve karmasik diisiince ve duygular i¢inde olduklarini
belirtmistir. Kendini asagilayici diisiince ve duygu i¢inde olmak performansi diisiirmekte ve

emosyonel ve davranigsal agidan islevsel olmay1 engellemektedir (Siimer, 2008).

Ergenlerin yaslariyla ilintili 6z-anlayislarin1 engelleyen egilimleri ile direk basa
cikmalarini tesvik etmek, onlara kendilerine karsi nasil kibar ve anlayisli olabileceklerini
gostermek, birgok gencin ayni sorunlari yasadigimi gostermek ve duygulariyla ilgili daha
dengeli bir biling gelistirmelerini saglamak daha faydali bir miidahale olacaktir. Oz-anlay1s
kavraminin gelistirilmesi, bireylerin asir1 elestirici ve yikici olmasini engeller, digerleri ile

olan baglarin1 daha rahat gérmelerini ve kendi duygularina daha net yaklagmalarini saglar.

Oz-anlayis kavraminin degerini dnemseyen kiiltiirel bir degisim de topluma faydali

olabilir (Neff, 2003a).
1. 4. Varsayimlar

1. Deneklerin Oz-Anlayis Olgegi ve Psikolojik saglamlik Olcegi veri toplama

araclarina igten ve dogru tepkiler verdikleri varsayilmistir.
1. 5. Smirhhiklar

1. Arastirmanin denekleri Necmettin Erbakan Universitesi, Almanca Ogretmenligi,
Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik, Okul Oncesi Ogretmenligi, Fen Bilgisi Ogretmenligi,
Ozel Egitim Ogretmenligi ve Eregli Egitim Fakiiltesi; [lkogretim Matematik Ogretmenligi,
Tiirkge Ogretmenligi, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Ogretmenligi 1, 2, 3, ve 4. Sinf
ogrencileri arasindan segildiginden, elde edilen bulgular sadece benzer gruplara

genellenebilir.
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2. Arastirmada belirtilen psikolojik saglamlik diizeyi “Psikolojik Saglamlik Ol¢egi’nin

Oletiigii niteliklerle siirhidir.

3. Arastirmada belirtilen 6z-anlayis diizeyi “Oz-Anlayis Olgegi”nin olgtiigii

niteliklerle sinirlidir.
1. 6. Tanimlar

Bu aragtirmada yaygin olarak kullanilan kavramlar asagida tanimlanmaya

calisilacaktir.

Psikolojik Saglamhk: Stresli yasam deneyimlerine, olumsuz ve zorlu yasam
kosullarina ragmen mevcut zorluklarin listesinden gelebilen ve beklenenden daha iyi gelisme

gosterebilen bireylerin ayakta kalmalarmi saglayan gelistirilebilir 6zelliklere sahip olma

(Giirgan, 2006).

Risk Faktorleri: Olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma olasiligini arttiracak ya da olasi
bir problemin siiregelmesine neden olacak (Norman, 2000) yasamdaki stresli olaylar ve

olumsuz ¢evresel kosullardir ve bireyin incinirligini artiran etkilerdir (Kirby ve Fraser, 1997).

Koruyucu Faktorler: Bireyin hayatini etkileyen riskin veya olumsuz durumun
etkisini azaltan ve bireyin uyumunu ve yeterligini (competence) saglayan faktorlerdir
(Sipahioglu, 2008).

Olumlu Sonug: Bireyin yasadigi stresli olaydan sonra geri kazanilan akademik ve

sosyal alanlardaki yeterliktir (Sipahioglu, 2008).

Oz-Anlayis: Bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendini elestirmeden, kendine
ozenli ve anlayisli davranma, yasadigr olumsuz deneyimleri yasaminin bir pargasi olarak
gérme, olumsuz duygu ve diislincelerin Ustiinde fazlaca durmaktansa mantikli ¢6ziim yollar

arama olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a; Neff, 2003b).



11

BOLUM 11
ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR

Bu boliimde, arastirma probleminin bagimli ve bagimsiz degiskenleriyle ilgili
kavramlar ve bu konuda yapilan arastirmalara yer verilmistir. Bu g¢ercevede arastirmanin
icerigini olusturan psikolojik saglamlik ve 6z-anlayis ve bunlarla ilgili olarak yurt i¢inde ve

yurt disinda yapilan arastirma 6zetlerine ve kuramsal goriislere yer verilmistir.
1. PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik kavraminin {izerinde, literatiirde heniliz bir fikir birligine
varilamamistir. Fakat arastirmacilar tarafindan One siiriilen degisik tanimlamalara

rastlanmaktadir.

Davranis bilimleri ve oOzellikle psikoloji, anlagilmasi giic ve karmasik siiregleri
acikliga kavusturmak amaciyla fizik ve miihendislik bilimlerinin kavramlarini 6diing alma
konusunda uzun siireli bir gelenege sahiptir. Ornegin "enerji" ve "dinamikler", motivasyon ve
psisik islevselligin tanimlayicilaridir. "Psikolojik saglamlik" teriminin en dogru anlami da
malzeme bilimlerinde ve insaat miihendisliginde yer almaktadir. Miihendislik bilimlerinde
psikolojik saglamlik, bilinen bir stres faktoriiniin ortadan kalkmasimin ardindan olusan
diizelme miktar1 ve hiz gibi 6zellikleri igeren bir kavramdir. Ancak psikolojide kullanilan
terim olarak psikolojik saglamligin, miihendislik bilimlerinde yer alan orijinal anlamindan
farklilagsan bir¢cok yonii vardir. Bunlardan en 6nemlisi de kuskusuz, stres yaratan faktoriin
varligina karsin iyi sonuclarin siirmesidir (Tarter ve Vanyukov, 1999, Akt; Eminagaoglu,
2006).

Psikolojik saglamlik kavrami; Latince “resiliens” (yilmaz/ saglam) kokiinden
tiremistir ve bir maddenin elastik olmasi ve aslina kolayca donebilmesini ifade etmektedir

(Greene, 2002; Akt, Giirgan, 2006).

Webster Yeni Yirminci Yiizyl Ingilizce S6zliigii’ne (1958) gore psikolojik saglamlik
“sikistirildiktan sonra eski haline gelmek/ donmek ve gii¢, enerji, cesaret kazanmak™ anlamina
gelmektedir. The Random House So6zliigii’ne (1967) gore psikolojik saglamlik “sikistirilip ya
da esnetildikten sonra orijjinal formuna ya da pozisyonuna donebilme becerisi” olarak
tanimlanmistir. Bu esneklik kapasitesi olarak da yorumlanabilir. Amerikan Heritage

Sozligi’nde (1973) ise psikolojik saglamlik “degisim, hastalik ve kotii kaderden hizlica
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kurtulma, iyilesme” anlamimi tasimaktadir. Psikolojik saglamlik kelimesinin Redhouse
Ingilizce sézliigiindeki (2002) karsiligr ise direnclilik, cabuk iyilesme giicii, zorluklar1 yenme

giicii, esneklik olarak verilmektedir.

Psikolojik saglamlik, bir kisinin stres unsurlarina katlanabilme ve akil hastalig1 ya da
siirekli negatif ruh hali gibi psikolojik disfonksiyon gostermeme kapasitesini belirtir.
Psikolojik saglamlik bir kisinin zor kosullara ragmen psikopatolojiden uzak kalabilme
kapasitesi anlaminda tanimlanir. Psikolojik stres unsurlar1 ya da risk faktorleri genellikle, bir
bagkasinin 6liimii kronik hastalik, cinsel, fiziksel ya da duygusal taciz, siddet, korku, issizlik
ve toplum siddeti gibi akut ya da kronik stres deneyimleri olarak diisiiniiliir. Psikolojik
saglamlik, esneklik ya da tekrar eski bi¢imini almayla iligkilidir. Dayanikli kisiler, stres ve
olumsuz kosullar karsisinda miicadele etme, var olmay1 siirdiirme ve gelisip Ustiin gelme

yetenekleri sergiler (Garmezy, 1991; Akt, Gokmen, 2009).

Psikolojik saglamlik kavrami birey ve cevre etkilesimi baglaminda ortaya ¢ikmustir.
Psikolojik saglamligi etkileyen kosullar aile, okul, komsular ve genis toplumu igerdiginden,
psikolojik saglamliga ekolojik bir bakis acisiyla bakilabilmektedir. Ekolojik bakis agis1 birey
ve cevre arasindaki karmasik transaksiyonlara vurguda bulunan c¢ok yonlii bir kavramsal
temel ve gelisimsel siireglere olumlu bir bakis sunmaktadir (Greene, 1999; Akt, Gokmen,
2009). Ekolojik bakis agis1t ayrica, insan davranisina yonelik nedenselci olmayan bir
diisiinceye sahiptir. Yani davranis tek bir nedenin sonucu olarak ortaya ¢ikmaz. Zaman
icerisinde ¢oklu, karmasik birey-cevre etkilesimlerinin bir sonucu olarak goriiliir (Nash ve

Fraser, 1998; Akt, Gokmen, 2009).

Psikolojik saglamlik, bir cocugun stresle nasil bas ettigi ve travmadan nasil
kurtuldugu/ 1iyilestigi ile ilgilenen genel bir kavramdir. Psikolojik saglamlik, olumlu bas
etmenin sonuglari olan, uyum ve yeterlik gibi olumlu gelisme, gelecege yonelme ve umut ile

ilgilidir (Murphy, 1987; Akt, Giirgan, 2006).

Masten ve digerleri (1990) psikolojik saglamligi daha genel bir ifadeyle “zorlayici ve
tehdit edici kosullara ragmen basarili bir adaptasyon yetenegine sahip olmak, bu siiregte

gayret gdstermek ve sonucta da basarili olmaktir.” diye tanimlar.

Rutter psikolojik saglamlik teriminin insanlarin stres ve olumsuzluklara gosterdigi
tepkilerdeki bireysel farkliliklarin art1 kutbu anlamina geldigini s6ylemistir ve siddetli risk ya

da zorluk karsisinda umutlu ve iyimser olabilme” olarak tanimlamistir (Rutter, 1990).
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Psikolojik saglamlik Benard (1991) tarafindan, gelisim siirecinde yiiksek risk
faktorlerinin varligina ragmen basarili adaptasyonu saglayan koruyucu mekanizmalar ya da

ozellikler olarak tanimlanmaistir.

Rirkin ve Hoopman (1991; Akt, Glirgan, 2006) ise psikolojik saglamligi su sekilde
tamimlamusglardir: psikolojik saglamlik, “geriye sigrama (spring back), geri sekme (rebound),
sikint1 karsisinda basarili bir bigimde uyum saglama yetisidir ve ¢ok ciddi bir strese ya da
sadece giiniimiiz diinyasinda zaten var olan strese ragmen sosyal, akademik ve mesleki
yeterlilik gelistirme kapasitesidir”. Bu tanima gore ister geng isterse yashi olsun, aslinda

herkesin psikolojik saglamlik gelistirebilecegi ifade edilmektedir (Ogiilmiis, 2001).

Psikolojik saglamlik, az rastlanan 6zel niteliklerden kaynaklanmamaktadir. Aksine
siradan, normal bir insanin sahip oldugu zihin, beyin, beden, aile, iliskiler ve toplum
psikolojik saglamligin ortaya c¢ikmasina kaynaklik etmektedir. Her insanin sahip oldugu
normal Ozellikler ve cevresi psikolojik saglamligin ortaya ¢ikmasini saglayabilir. Psikolojik
saglamligin bu bi¢cimde normal bir siiregten kaynaklanmasi, olagan iistii, az rastlanan
durumlardan kaynaklanmamasi ileriye yonelik psikolojik saglamligin gelistirilmesi ve risk

faktorlerinin {istesinden gelinmesiyle ilgili iyimserligi ve umudu artirmaktadir (Masten,

2001).

Linquanti (1992) Psikolojik saglamligi, “hayatlarinda biiyiik stres ve olumsuzluklarla
karsilagmalarina ragmen, okul basarisizligi, madde bagimliligi, ruh sagliginin bozulmasi ve
cocuk/ ergen suclulugu (kurallara, kanunlara uymama, bagkalarinin malina zarar verme) gibi
digerlerine gore daha biiyiik risk altinda olduklar1 problemlerden uzak durabilen ¢cocuklardaki

ozelliktir.” diye aciklamaktadir.

Begun (1993) ise psikolojik saglamlhigin zorluklarla, stresle ve kayiplarla miicadele
etme becerisi olarak tanimlanabilecegini belirtmistir. Garmezy’e (1994) gore yilmaz cocuk;
1y1 c¢alisan, 1yl oynayan, iyi seven ve beklentileri iy1 olandir. Joseph’e (1994) gore psikolojik
saglamlik, insanlarin sikintilarla miicadele ederken ve yasam kosullarinin gerektirdigi
degisikliklere bagarili bir sekilde uyum saglarken goriilebilen ve gbzlenebilen tutum, bas etme

davranisi ve kisisel bir giigtiir.

Masten (1994) psikolojik saglamlik kavramini, sikintili kosullar altindayken gdsterilen
icsel ve digsal iy1 uyumu ifade etmek i¢in kullanmaktadir. Psikolojik uyumun iki ana parcasi

vardir. Bunlar igsel siirecler ve dissal davranislardir.
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Psikolojik igsel uyum, igsel denge ve ego giicii terimleriyle tanimlanmstir. Igsel
uyumsuzluklar ise psikolojik sikintilar, bozulmalar ve kaygi terimleriyle ifade edilmistir.
Digsal, davranigsal olarak psikolojik uyum, yeterliligi ve toplumsal uyumu ifade eder. Diger
taraftan “zayif” psikolojik uyum ise antisosyal davranislar1 ve sosyal uyumsuzluklari ifade

etmektedir.

Higgins (1994), yilmaz yetiskinleri, olumlu iligkiler kuran, sorun ¢6zmekte becerikli
ve kendilerini gelistirmek i¢cin motivasyona sahip olan kisiler seklinde tanimlar. Egitimsel
basarinin, egitimsel agidan motivasyona sahip olduklarinin belirleyicisi olarak goriir. Sosyal
degisim ve etkinliklere katilirlar, inanghdirlar. Cogu hayatlarindaki sikinti, travma ve
iiziintilerden anlam ve faydalar ¢ikarma yetenegine sahiptir. Higgins (1994), yilmaz
olduklarmi diistinen yetiskinlerin ¢ogunlugunun ¢ocukken psikolojik saglamliklarinin

kendileri ve bagkalari tarafindan fark edilmedigini soylediklerine dikkat ¢cekmektedir.

Fraser, Richman ve Galinsky (1999; Akt, Giirgan, 2006) ise psikolojik saglamlig1 “zor
kosullar altinda olumlu hatta beklenmedik basarilar kazanma ve sira disi kosullara ve

durumlara uyum saglama becerisi” olarak tanimlamislardir.

Bazi1 aragtirmacilar, psikolojik saglamligi “yasamin akisini bozan (disruptive), stresli
ve zorlayici yasam olaylariyla miicadele ederken bireyin ek korunma ve basa ¢ikma becerileri
kazandig1 bir basa ¢ikma siireci” olarak tanimlamislardir (Richardson ve digerleri, 1990;

Henderson, Milstein, 2001).

Benzer bicimde bazi yazarlar da psikolojik saglamligr “kendi kendini diizeltme (self-
righting) ve gelisme siireci” ya da “tekrar toparlanma, zorluklara dayanma ve kendi kendini
iyilestirme kapasitesi” (Wolins, 1993; Henderson ve Milstein, 1996) bigiminde tanimlayarak
ayn1 noktayr vurgulamislardir. Adi gegen arastirmacilar daha once bagka arastirmacilar
tarafindan kullanilan incinmezlik (dokunulmazlik/ invulnerable), yenilmezlik (invincible),
dayaniklilik (hardy) kavramlarinin yerine psikolojik saglamlik (resiliency) kavramini
kullandiklarini, ¢linkii “yilmaz kisilerin” sikintiyr da, miicadeleyi de, bu siiregteki aciyr da

bildiklerini belirtmislerdir (Akt: Ogiilmiis, 2001).

Psikolojik saglamlik tanimlarinin genelinde olumsuz yasam kosullari, stres durumlari,
yoksunluk gibi faktorlere dikkat cekilmektedir. Hatta bazi arastirmacilara gore psikolojik
saglamligin ortaya ¢ikabilmesi i¢in “risk” anahtar faktor olarak belirmektedir. Herhangi bir

orseleyici yasam olayma maruz kalmayan ama yasamin ¢esitli alanlarinda bagarili olan
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bireyler yilmaz (resilient) degil, yalmizca basarili ya da yetkin bireylerdir diye ifade
edilmektedir (Luthar ve Cicchetti, 2000; Luthar, Cicchetti, ve Becker, 2000; Akt, Giirgan,
2006).

Masten, Best ve Garmezy (1990; Akt, Giirgan, 2006) psikolojik saglamligin literatiirde

ii¢ temel psikolojik saglamlik olgusunu tanimlamak i¢in kullanildigini belirtmislerdir:

Birinci temel psikolojik saglamlik olgusu “olumsuzluklara (yiiksek risk altindaki)
ragmen mevcut zorluklar1 asan ve beklenenden daha iyi gelisim (basar1) gdsteren bireylerin
ayakta kalmalarmi saglayan ozellik ya da kisisel bir yetenege sahip olduklari inancini”
tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Olumsuz ve zorlu yasam kosullarinda yetismis olmasina
ragmen Unlii ya da basarili olmus kisilerin yasam &ykiileri, yiiksek risk altinda yetisen
cocuklarla yapilan, yliksek risk altindaki gruplarin basarili sonuglar elde edebilecegi
degiskenleri belirlemeyi amaglayan sistematik psikolojik saglamlik calismalarinda da

karsilasilan basarili sonuglar ile paralellik ve uyum gostermektedir.

Ikinci temel psikolojik saglamlik olgusu, stresli yasam deneyimleri karsisinda bireyin
cabucak uyum yapabilme yetenegine isaret etmektedir. Bu tiir psikolojik saglamlik olgusu
caligmalarinda bosanma, ailede catisma gibi temel bir stres faktorii odak noktasi olarak
alinmaktadir. Baz1 calismalarin odaklandig1 nokta ise yakin zamanda meydana gelmis birden
fazla ve farkli stres faktorlerinin bir arada incelenmesi olabilmektedir. Bu tiirden ¢alismalar
farkli stres kaynaklarinin ¢ocuklarin davranmiglart iizerindeki etkileriyle birlikte, ¢ocuklar
tizerindeki olumsuz etkilerini azaltan koruyucu faktorleri (protective factors) ya da

(moderators) incinebilirliklerini (vulnerability) arttiran faktorleri incelemektedir.

Ugiinciisii ise travmay1 (anne, baba ya da kardesin &liimii gibi) atlatmaktir. Ugiincii
grup arastirmalar ise, travmanin olasi etkilerinden kurtulma konusunda énemli rol oynayan
bireysel ozellikler ve farkliliklar1 irdeleyen calismalardir. Tanim olarak, Orseleyici yasam
deneyimlerinin bireyin yasam Kkalitesini azaltmasi beklenir. Incinmezlik (invulnerability)
kavram1 ge¢misten giiniimiize degin kullanilmasina ragmen, kimse gercekten “incinmez”
degildir. Stres kaynaklar1 asir1 ya da hayati tehdit edici boyutlara ulastiklarinda, psikolojik
saglamlik yerini travmatik yasantiya birakir (Masten, 1994). Kisiler bu streslerden az ya da
¢ok etkilenebilir, bu ¢ok normaldir. Onemli olan bu stresten kurtulabilecek giice ve belirli
yeteneklere sahip olmaktir. Stres durumlart ya da travmatik durumlar gelmeden tedbirlerin

alinmasi gerekir.
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Tanimlarda goriilmektedir ki psikolojik saglamlik risklere ragmen basarmay1 saglayan
birgok kisisel nitelikleri de icermektedir. Simdiye kadar yapilan g¢alismalar; psikolojik
saglamligin yer, zaman, yas, cinsiyet ve kiiltiir kadar bireyin yasadig farkli kosullara bagli
olarak da degisen ¢ok boyutlu bir 6zellik oldugunu gostermistir (Garmezy, 1985; Garmezy ve
Rutter; 1985, Rutter ve digerleri, 1985; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Werner ve
Smith, 1992, Akt; Giirgan, 2006).

Psikolojik saglamligin yapisi kisisel bir 6zelligi ya da kisinin niteligini belirtmez diyen
yazarlara da literatiirde rastlanmaktadir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Rutter, 1999 Akt,
Giirgan, 2006). Bu yazarlara gore psikolojik saglamlik bundan ziyade yasami tehdit eden
kosullar altinda olumlu uyumun korunmastiyla iliskili olan dinamik bir gelisim siirecini anlatir
(Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Masten, 1994 Akt, Giirgan, 2006). Benzer olarak Windle
(1999) psikolojik saglamlik kavraminin gesitli tanimlarinda {i¢ temel noktanin ortak olarak
ifade edildigini vurgulamaktadir. Bunlar; a) risk ve/ veya zorluk, b) olumlu uyum gdsterme,
bas etme, yeterlik ve c¢) koruyucu faktorlerdir. Bu durumda psikolojik saglamlik, “saglikli bir
uyum yapma ile baglantili olan ve bu uyum siirecine katki saglayan koruyucu faktorlerin,

mevcut risk faktorleri ile olan belirgin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan” bir olgudur.

Stewart, Reid ve Mangham (1997), psikolojik saglamligin literatiirdeki c¢esitli

tanimlarin1 gézden gecirerek bu tanimlarda var olan ortak temalar1 soyle belirlemistir:

- Psikolojik saglamlik, bireylerin belirli o6zellikleriyle genis ¢evreleri arasinda

karmasik bir karsiliklt oyundur.
- Psikolojik saglamlik, basa ¢ikma yetenegi ile stres arasindaki bir dengeden olusur.

- Coklu stres veren yasam olaylarindan tiireyen risk faktorleri ve riskin olumsuz

etkisini yatistiran ya da azaltan koruyucu faktorler psikolojik saglamliga katkida bulunur.
- Psikolojik saglamlik dinamiktir. Yasam baglamina dayalidir.
- Psikolojik saglamlik gelisimseldir. Basarili olma bireyin yeteneklerini gii¢lendirir.
- Psikolojik saglamlik yasam ge¢islerinde en 6nemli faktordiir.

Yukaridaki tanimlarda da goriildiigii iizere pek ¢ok tanim birbirine benzese de,
psikolojik saglamligin evrensel olarak kabul edilmis bir tanimi yoktur. Buna ragmen, tiim

psikolojik saglamlik tanimlarinda ortak olarak goriilen 6nemli bazi noktalar vardir.
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Bunlar soyle siralanmaktadir:

1. Psikolojik saglamlik gelistirilebilir 6zellikleri icermektedir. Dogustan gelen ve

sadece belli insanlara has bir 6zellik degildir.
2. Psikolojik saglamlik olgusu dinamik bir geligsim stirecidir.

3. Travma, zorlu yasam olaylar1 ya da belirgin bir risk altinda basarili bir bas etme,

saglikli uyum gosterme ya da yeterlik gelistirebilme siireglerini igerir.

4. Psikolojik saglamligin ortaya ¢ikabilmesi i¢in bireyin bir risk ya da zorluga maruz
kalmasi ve bu siirecin sonunda, duruma uyum saglayarak mevcut olumsuz kosullara ragmen

yasamin degisik alanlarinda basar1 elde etmesi gerekmektedir.
5. Psikolojik saglamligin olusmasinda koruyucu faktorlerin dnemi biiytiktiir.

6. Psikolojik saglamlik kavrami once hastalik temelli olarak ele alinmig glinlimiizde

ise hasta olmayan kisilerle yapilan ¢alismalarla gelistirilebilirligi ortaya ¢ikarilmistir.

7. Psikolojik saglamlik zorluklarla bas edebilme ve yeni kosullara uyum saglamay1

icermektedir.

8. Yilmaz bireylerin i¢ten denetim odakli, problem ¢ozme becerilerine sahip, iyi
kigilerarasi iletisim kurabilen, giivengen, 6z saygisi yliksek, olumlu benlik tasarimina sahip,
zorluklar karsisinda yilmayan, pes etmeyen, miicadele eden, i¢sel yiiklemeler yaparak kendini

gelistiren, empati kurabilen bir yapist oldugu vurgulanmaktadir.

Psikolojik saglamlikla ilgili ¢alismalar, olumlu uyumu igeren bu 1yi sonuglarla iliskili
stirecleri anlamayr amaglamaktadir. Psikolojik saglamlik iki temel yargida bulunmay1
gerektiren ¢ikarimsal ve baglamsal bir yapidir. Bunlardan ilki, ¢ikarimin tehdit yoniidiir.
Gelisimleri boyunca anlamli bir tehditle karsilasmamis bireyler dayanikli olarak g6z oniine

alinmazlar.

Psikolojik saglamlik, anlamli diizeyde olumsuz bir kosulun varliginda olumlu uyumu
gosteren dinamik bir silirece isaret etmektedir. Burada iki 6nemli Ogenin varligi s6z
konusudur; anlamli bir tehditle ya da siddetli bir olumsuz kosulla karsilagsma ve gelisimsel
stirece yonelik bu biiylik saldirinin varligina kargin olumlu uyuma ulagsma (Akt; Eminagaoglu,
2006).
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Psikolojik saglamlikla ilgili calismalar, olumlu uyumu igeren bu iyi sonuglarla iliskili
stirecleri anlamay1 amaglamaktadir. Psikolojik saglamlik yukarida da belirtildigi gibi iki temel
yargida bulunmayi gerektiren ¢ikarimsal ve baglamsal bir yapidir. Bunlardan ilki, ¢ikarimin
tehdit yoniidiir. Gelisimleri boyunca anlamhi bir tehditle karsilasmamis bireyler dayanikli
olarak goz Oniine alinmazlar. Masten ve arkadaslar1 (1990) ii¢ grup psikolojik saglamlik
fenomeninden bahsetmektedir: a) beklenenden daha iyi sonuglar sergileyen risk altindaki
bireyler, b) stres verici yasantilarin varligina karsin olumlu uyumu siirdiirenler ¢) travmadan
sonra iyi bir diizelme gosterenler. Bu li¢ grup tanimin her birinde de anlamli bir tehdidin
varlig1 s6z konusudur. Psikolojik saglamligin ¢ikarsamasinda s6z konusu olan ikinci temel
yargl, uyum saglamanin ya da gelisimsel sonucun niteliginin “iyi” olarak degerlendirilisi
olciittiir. Ornegin Rutter (1987b, 1990) psikolojik saglamligi, yiiksek risk altindaki bireyler
arasinda sahip olunan gelisimsel sonug¢larin dagiliminin olumlu ucu olarak nitelendirmektedir.

Ancak psikolojik saglamligin hangi standartlara gore ve nasil tanimlanacagi olduk¢a karmasik

bir konudur.

Pek ¢ok gelisim arastirmacist psikolojik saglamligi, ¢ocugun davramiginin tarihsel
baglamda i¢inde bulundugu kiiltiirin ya da toplumun temel beklentilerini karsilayip
karsilamamasina gore ve gozlenebilir bir belirti temeline dayandirarak tanimlamaktadir. Bu
toplumsal beklentiler gelisimsel kuramda “belirgin gelisimsel gorevler", "yeterlik ol¢iiti" ya
da "yasa uygun kiiltiirel beklentiler” olarak adlandirilmaktadir. Bununla birlikte psikopatoloji
konulariyla ilgilenen diger bazi arastirmacilar ise psikolojik saglamligin 6lciitii olarak
akademik ya da sosyal basarilarin varligindan ¢ok, psikopatolojinin olmamasina ya da diisiik
diizeyde semptomlar ve bozulma iizerine odaklanmistir (Akt; Eminagaoglu, 2006). Ornegin
Radke-Yarrow ve Brown'a gore (1993) psikolojik saglamlik, psikiyatrik bir taniya sahip
olmamayla iligkilidir. Dayaniksizlik ise zaman igerisinde problemlerle siiren, ciddi yapida bir
ya da birden fazla tanimin varligiyla kendini gostermektedir. Vanderpol’e gore de (2002)
psikolojik saglamlik, siddetli travma ya da ihmali psikolojik islevlerde bir ¢dkme olmadan ya
da post-travmatik stres bozuklugu semptomlar: sergilemeden yasama yetenegidir. Bazi
aragtirmacilar ise her iki Olgiiti gz Ontine almistir. Bununla baglantili diger bir konu,
psikolojik saglamligin dissal uyum olgiitlerine goére mi (sug¢ islemenin olmamasi, akademik
basar1 gibi), i¢sel kriterlere gére mi (psikolojik iyilik hali, diisiik diizeylerde stres gibi), yoksa
her ikisine gére mi tanimlanacagidir. Psikolojik saglamligi tanimlamada kullanilan uyum
Olciitiinii segmeye iliskin kararlar da caligmalara nelerin dahil edilecegini etkilemektedir

(Masten, 2001).
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Psikolojik saglamligin tanimlanmasinda goriis birliginin saglanmasini gii¢lestiren
diger bir neden, psikolojik saglamliga iliskin ampirik arastirmalarda kullanilan yaklagimlarin
farklilasmasidir. Ornegin bu arastirmalarda incelenen olumsuz kosullar savasa maruz kalma
gibi tek bir stres verici yasam olayindan, yasam olaylar1 kontrol listelerince Olgiilen ¢oklu
yasam olaylarina dek degisebilmistir. Benzer bigimde, baz1 arastirmacilara gore psikolojik
saglamlik etiketinin kazanilabilmesi i¢in risk altindaki ¢ocuklarin ¢oklu uyum alanlarinda
basar1 sergilemesi gerekirken diger bazi aragtirmacilar ise belirgin bir alanda istiinliigi
gerekli goriip diger alanlarda en azindan ortalama performansi yeterli bulmustur. Psikolojik
saglamlik arastirmacilar1 ayrica risk kosullar1 ile gozlenen yeterlik arasindaki baglantiyr da

farkli bigimlerde kavramsallastirmistir.

Bazilari, yiiksek olumsuz kosullara ve yliksek yeterlige sahip bireyleri tanimlayip
digerleriyle (6rnegin diisiik olumsuz kosula ve yiiksek yeterlige sahip bireyler) karsilastirdigi
kigi-temelli analitik yaklasimlar1 kullanmistir. Diger baz1 arastirmacilar ise degisken-temelli
analizler kullanarak ana etki modellerini ya da etkilesim etkilerini iceren modelleri goz oniine
almustir. Olgiimdeki bu farkliliklar, psikolojik saglamlik arastirmacilarinin ayni kavramla mi
yoksa temelde tamamen farkli bir kavramla m1 ugrastiklarinin sorgulanmasina neden olmustur

(Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000, Akt; Eminagaoglu, 2006).

Psikolojik saglamligi tanimlama dili siklikla o kadar belirsizdir ki aragtirmacinin hangi
anlam1  uygulamaya koydugu konusundaki niyeti kolaylikla yanhis  bigimde

yorumlanabilmektedir (Kaplan, 1999).

Arastirmacilar ayrica psikolojik saglamligi nadiren, psikolojik saglamligi etkileyen
faktorlerden ya da degiskenlerden ayr1 bir yapi olarak tanimlamistir. Bu problem kismen,
psikolojik saglamligi nasil Slgiilecegine iliskin giicliiklerden kaynaklanmaktadir. Ornegin;
empati, basa ¢cikma yetenegi, sosyal yeterlik, akran iligkileri, kendilik-degeri, zihinsel saglik,
zihinsel yeterlik ve denetim odag1 gibi kavramlar yalnizca psikolojik saglamligin kanitt olarak
degil ayn1 zamanda tanimi olarak da kullanilmistir. Bu 6zellikler agisindan "iyi olan" ¢ocuklar
dayanikli olarak nitelendirilmistir (Baldwin ve ark. 1993; Heinzer, 1995; Howard, 1996; Polk,
1997, Akt; Eminagaoglu, 2006).

Psikolojik saglamligin kavramsallastirilmasinda, bunun bir kisilik 6zelligi mi yoksa
dinamik bir siire¢ mi oldugu konusunda da goriis farkliliklart bulunmaktadir. Arastirmacilar
psikolojik saglamlik terimini her iki kavrami da gostermede birbirinin yerine gecer bicimde

kullanmaktadir. Kisilik 6zelligine karsilik siireci goz Oniine alan kavram karmasast kismen
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Block ve Block’un 1980°de gelistirdigi bir yap1 olan ve bireyin kisilik 6zelliklerini gdsteren
ego-psikolojik  saglamligi  (ego-resiliency) {iizerine var olan etkili literatiirden
kaynaklanmaktadir (Akt; Luthar ve ark., 2000). Block ve Block'un (1980) ego-psikolojik
saglamlig1 kavrami genis diizeyde, dissal ve igsel stres yasantilarina esnek bicimde uyum
saglamaya yonelik genel kapasiteyi gostermektedir. Daha 6zelde ise, uzun donemli ¢evresel
baglamlariyla en uyumsal bigimde basa ¢ikma, islev gérme ve onu bi¢cimlendirmede bireylere
ego kontrollerini ve alisilagelmis tarzlarmi degistirmeleri konusunda olanak saglayan bir
kisilik kaynagidir. Block’un 1969'da gelistirdigi California Q-Sort Olgegi’nde de psikolojik
saglamlik, diinyaya karsi ilgili fakat ona boyun egmeyen ve stres altinda yeterli performans

gosterebilen kisiler i¢in tanimlanmustir.

Block ve Block (1980; sf. 48) ego psikolojik saglamligin1 sdyle ifade etmektedir:
"Degisen durumlara ve cevresel olaylara igsel kaynaklarini kullanarak uyum saglama,
durumun gereklilikleri ve ortaya konulacak davranis arasinda en yararli olanin analizini
yapma ve problem ¢6zme repertuvarlar: arasinda uygun olani esnek bi¢imde sergileme". Ego
psikolojik saglamliginin zit ucu olan ego kirillganlig1 (ego-brittleness) ise uyumsal esnekligin
azligimi, durumun dinamik gerekliliklerine yanit verme yetersizligini, degisen durumlarla
karsilagildiginda ya da stres altindayken dezorganize olma egilimini ve travmatik
yasantilardan sonra toparlanmada gii¢liigii gostermektedir (Luthar ve ark., 2000, Akt;
Eminagaoglu, 20006).

Psikolojik saglamlik ile Block ve Block'un ego-psikolojik saglamligi kavraminin iki
temel noktada birbirinden ayrildigini1 belirten Luthar ve arkadaslarina gore (2000) ego-
psikolojik saglamligi bireyin bir kisilik 6zelligi iken, psikolojik saglamlik dinamik bir
gelisimsel siirectir. Buna ek olarak ego-psikolojik saglamligi 6nemli diizeyde olumsuzlugu
onceden varsaymazken, psikolojik saglamlikta tanimi geregi bu tiir bir olumsuz kosul

bulunmaktadir.

Masten de (1994) psikolojik saglamlik teriminin yalnizca, tehdit edici yasam kosullari
altinda olumlu uyumun siirdiiriilmesi i¢in kullanilmasimi 6nermektedir. Masten “dayanikl
olma” (resiliency) teriminin bu tiir durumlarda kullanilmamasi gerektigini, ¢ilinkii bu terimin
bir kisilik 6zelligiyle baglantili oldugunu belirtmektedir. Masten ve arkadaslarina gore (1990)
psikolojik saglamlik, anlamli tehdit altindayken igsel ya da digsal dengeyi yeniden olusturma

ya da stlirdiirme ¢abasi1 gostererek, olumsuz kosullardan daha da giiglenerek ve daha fazla igsel
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kaynaga sahip olarak siyrilmadir. Ayrica, stres ve riskin varligina karsin iyi gelisimsel

sonuglar1 ve korunan becerileri temsil etmektedir.

11 Eylill terorist saldirilarindan sonra Agustos 2002'de APA (American Psychological
Association), tehdit ve belirsizligin var oldugu durumlarda "eski halini kazanarak" ve
dayanikli hale gelerek yasam stresleriyle nasil basa c¢ikilacagi konusunda yol gosterici olmay1
amaclayan "Road to Resilience" (Psikolojik saglamliga Giden Yol) isimli ulusal bir kamu
egitim kampanyasi baglatmistir (Akt, Eminagaoglu, 2006). Bu kampanyada vurgulanan

mesajlar 6zetle sunlardir:
- Psikolojik saglamlik hemen hemen herkes tarafindan 6grenilebilir ve gelistirilebilir.
- Psikolojik saglamlik bir yolculuktur, zamanda tek bir olay ya da nokta degildir.

- Her bireyin yolculugu farklidir. Her birey kendisi i¢in ise yarayan eylemleri ve
davraniglart tanimlayarak psikolojik saglamligi olusturmada kendi kisisel stratejisini
olusturmalidir. Kampanya, APA ve Discovery Health Channel'in birlikte olusturdugu ve 11
Eyliil'iin etkileriyle basarili bicimde basa ¢ikan bireylerin sunuldugu "Aftermath: The Road to
Resilience" isimli bir saatlik bir programla baslatilmis ve ayrica www.helping.apa.org'tan elde

edilebilen bir brosiir hazirlanmistir (Akt, Eminagaoglu, 2006).
1. 1. Psikolojik Saglamlik Calismalarimin Tarihsel Gelisimi

Psikolojik saglamlig1 olusturan unsurlarin kuramsal bilgisi, psikopatoloji riski tasiyan
cocuklarin gelisiminde, genetik ya da ¢evresel kosullarla ilgili problemlerin / risk faktorlerinin
(anne-babaya ait bir ruh hastaligi, yoksulluk, ya da bu risk faktorlerinin birlesimi)

arastirilmasiyla ortaya ¢ikmistir (Masten, 2001).

Psikolojik saglamlikla ilgili ilk ¢aligmalar ciddi zihinsel rahatsizligi olan hastalarin,
uyumsuzluklarmi anlamak ve problemlerin ortaya c¢ikis nedenleri ile bu hastaliklarin
olusmasina uygun zemin hazirladig: diisiiniilen risk faktorlerini bulmak amaciyla yapilmistir.
Diger hastalara gére daha uyumlu davranislar sergileyen bir kisim hastanin da anormal oldugu
diisiiniilmiistiir. Bu hastalar uyumlu davraniglari olmasina ragmen Luthar, Cicchetti ve
Becker’in (2002 Akt, Giirgan, 2006) arastirmasinda dikkate alinmamistir. Ornegin; sizofren
hastalar {izerindeki arastirmalarin tarihinde genelde tipik olumsuz sonuglar {izerinde
odaklanildig1 ve arastirma deneklerinin kii¢lik bir kismina ait olan olumlu ve daha uyumlu

sonuclarin ise gormezden gelindigi goriilmiistiir (Glantz ve Sloboda, 1999; Akt, Giirgan,
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2006). Benzer bicimde, sizofrenik annelerin c¢ocuklari {izerine yapilan arastirmalar, bu
annelerin ¢ocuklarinin, ayni hastalig1 tagima riski olmasina ragmen, bir ¢ogunun oldukga iyi
gelisebildigini gostermistir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2002 Akt, Giirgan, 2006). Agir
fizyolojik problemler yasayan, asiri sosyo-ekonomik ¢okiintli yasayan c¢ocuklar iizerinde
yapilan arastirmalar, bu ¢ocuklarin daha fazla uyumlu ve yilmaz alt gruplar olusturduklarini
gostermistir (Mrazek ve Haggerty, 1994; Akt, Giirgan, 2006 ) Bu konu ile ilgili ¢aligmalarin
beklenmedik olumlu sonucu, zorluklara ragmen psikolojik saglamlikla ilgili bireysel
degisimleri anlamada deneysel ¢alismalarin yapilmasina yol agmasidir. Yine bu konuyla ilgili
caligmalar risk faktorleri ve olumsuz sonuglarla 6zel olarak ilgilenmekteydi. Bu ¢alismalarda,
g6z ardi edilen bir dizi faktoriin sonradan fark edilmesi ile psikolojik saglamlik kavrami
tartisilmaya baslanmistir. Bir baska deyisle ilk psikolojik saglamlik aragtirmalari, risk
altindaki ¢ocuklarin yasamlarinda degisiklik olusturan 6nleyici, koruyucu ve tedbirler almay1
saglayict unsurlarin 6grenilmesini olast kilmistir (Masten, 2001). Dolayisiyla psikolojik
saglamlik aragtirmasinin odak noktasi artik; risk altinda yasarken bile basarili olabilmis
kisilere dogru yoniinii degistirmistir. Daha sonra yapilan birka¢ arastirmanin odak noktasi
yilmaz gruplar olmustur. Bu arastirmalar psikolojik saglamlik gosteren drnekler, psikolojik
saglamlik modelleri ve psikolojik saglamlikla ilgili veriler saglamislardir. Bu veriler de son
otuz yilda diger risk durumlarindan ortaya ¢ikan gruplarla ilgili arastirmalara rehberlik

etmistir (Glantz ve Sloboda, 1999; Akt, Giirgan, 20006).

Psikolojik saglamlik arastirmasinin ortaya ¢ikisi ve taninmasi sadece ¢ocuklarin zor
kosullar altinda bile iyi bir sekilde nasil gelisebildiklerini anlamada yeni bir yaklagim
sunmakla kalmamis (Engle, Castle ve Menon, 1996; Akt, Giirgan, 2006), ayn1 zamanda
zorluklarin ve elverigsiz durumlarin tehdidi altinda biiyliyen ¢ocuklarin gelisimi hakkindaki
olumsuz varsayimlari ve eksikliklere odaklasma merkezli (deficit-focused) modelleri de

clriitmustiir (Masten, 2001).
1. 2. Psikolojik Saglamhik Calismalarinda Giicliiliigiin Tanimlanmasi

Bireyin sergiledigi yeterliligin, psikolojik saglamlik olarak tanimlanabilmesi icin
giiclik kosulunda sergilenmesi gerekmektedir. Bireyin yeterli gelisimi, giiclik kosulunda
gerceklesmemisse bu bireyin yeterliligi psikolojik saglamlik olarak tanimlanmamaktadir.
Psikolojik saglamlik icin yeterliligin mutlaka gii¢liik kosulunda gozlenmesi gerekmektedir.
Calismalarda giigliik kosulunu belirlemek amaciyla bazen tek bir giicliik kosulu ya da
kiimiilatif gligliik yasantilar1 secilebilmektedir. Yoksulluk, yasam boyu ya da belirli bir



23

donemde goriilen yasam olaylarinin sayisi, diisiik dogum agirligi, ebeveynlerin bosanmasi,
savas, siddetli bir ruhsal hastalig1 olan ebeveynle yasama, aile ici siddet, ¢ocuk istismari,
dogal afetler gibi degiskenler psikolojik saglamlik literatiiriinde gii¢ kosulu tanimlamak i¢in

secilmis olan degiskenlerdir (Masten, 2001, Masten ve Coatsworth, 1998).

Luthar ve Cushing (1999) psikolojik saglamlik ¢alismalarindaki yontemleri
inceledikleri ¢alismalarinda giigliik 6l¢timii igin {i¢ yontem kullanildigin1 ifade etmektedirler.
Birincisi, gii¢liigiin ¢ok sayida madde igeren dlglimlerle degerlendirilmesidir. Bu yontemin en
stk kullanildig1 risk alani da olumsuz yasam olaylarinin degerlendirilmesidir (Herrenkohl,
Herrenkohl, ve Egolf, 1994, Masten, Hubbard, Gest, Tellegen, Garmezy ve Ramirez, 1999).
Bu yontemde 6l¢iimiin gegerliligi dnemli olmaktadir. Gegerliligin degerlendirilmesi i¢in gii¢
kosullardaki bireyleri giic kosulda olmayanlarla karsilastirarak giic kosuldaki grubun gii¢
kosullarda olmayanlara gore daha diisiik yeterlilik sergilediginin belirlenmesinin, gii¢liigiin
Ol¢ciimiiniin gegerliligine iliskin kanit olabilecegi belirtilmektedir (Masten, Morison, Pellegrini
ve Tellegen, 1990). Fiziksel istismara maruz kalan ergenlerde risk alma ve yardim
davranislart i¢in psikolojik saglamligin incelendigi bir ¢alismada, istismara maruz kalan ve
kalmayan ergenlerin, risk alma oOl¢iimleri acisindan farklilagtiginin belirtilmesi Ol¢limiin
gecerliligini gostermektedir (Perkins ve Jones, 2004). Yiiksek gii¢lik ve disiik yeterlilik
arasindaki iliskinin sadece anlamli olmasiin degil bu iliskinin biyiikliigiiniin de 6l¢iim
gegerligi acisindan onemli oldugu belirtilmektedir. Giiglilk ve sonu¢ arasindaki diisiik
dogrusal (linear) iliski her zaman 6l¢iimiin diisiik gecerliligine isaret etmeyebilir; iki 6zellik
arasindaki (curvelinear) iligkinin olmasi1 durumunda oldugu gibi. Dolayisiyla degiskenler arasi

iliskilerin 1yi degerlendirilmesi gereklidir.

Caligmalarda yiiksek iliski gozlendigi zaman dahi arastirmacilar giicliigli daha net bir
bicimde tanimlamak amaciyla genellikle grup ortalama ve standart sapma degerlerini sunma

yolunu izlemektedirler (Luthar ve Cushing, 1999).

Ikincisi, stresli bir yasam kosulunun secilerek giicliigiin degerlendirilmesidir. Bu
sekilde giicliiglin belirlendigi calismalarda, ¢ocuk istismari, bosanma, savas ve ebeveyn
psikopatolojisi gibi yasam olaylar1 arastirmanin gii¢ kosulu olarak secilmektedirler. Tipk1
coklu dlgtimlerde oldugu gibi belirli bir yasam olaymin belirlenmesinde de gii¢liik ve sonug
arasindaki iligkinin gegerliligi 6nemli bir konudur (Luthar ve Cushing, 1999). Shonk ve
Cichetti ¢ocuk istismarinin ardindan sergilenen psikolojik saglamligi inceledikleri ¢aligmada,

istismara ugrayan ve ugramayan gruplarin sosyal yeterlilik ve davranigsal yeterlilik a¢isindan
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farklilagtiklarin1 belirtmektedirler (Shonk ve Cicchetti, 2001). Luthar ve Cushing (1999) risk
faktorlerini, uzak (distal) risk faktorleri ve yakin (proksismal) risk faktorleri olarak ikiye
ayirmaktadirlar. Yazarlar bogsanmanin uzak bir risk faktorii oldugunu dolayisiyla ¢ocugun
gelisimini dogrudan etkilemedigini ancak bosanmanin bireyin yasamindaki yakin stiregleri
(ebeveyne ulasim, kaynaklarin siirliligi gibi) etkileyerek cocugun gelisimini etkiledigini
ifade etmektedirler. Dolayisiyla uzak bir risk alaniyla ilgili yapilan bir ¢alismada kisilerin
yeterliliklerinin diisiik olmasi belki de onlarin karsilagtiklart yakin risklerin yiiksek
olmasindan kaynaklanabilir. Bu nedenle bir uzak risk ile calisilirken ilgili yakin risklerin de
ele alinmasi ve aracilik iligskilerinin belirlenmesi, miidahale ¢alismalar1 i¢in Onemli

olmaktadir.

Tek bir giicliik kosulunun seg¢ilmesinde ortaya ¢ikan dnemli sorunlardan biri, dlgiilen
giicliiglin genellikle tek basina goriilmeyip diger risk ya da giicliiklerle birlikte var olmasidir.
Ornegin, ebeveyn psikopatolojisi ve yoksulluk gibi. Bu nedenle ol¢iilmesi hedeflenen
giicliiglin yam1 sira iligkili olabilecek diger giicliik alanlarina iliskin de Ol¢iim alinmasi

onerilmektedir (Luthar ve Cushing, 1999).

Ugiinciisii, diisiik gelir, kalabalik aile ve psikopatolojisi olan anne gibi ¢oklu sosyo
demografik ve aile 6zelliklerini birlikte degerlendiren yontemlerdir. Bu 6lgiimlerde ¢ok
sayidaki giiclik oOl¢iimii birlestirilir ve bu amag¢ i¢in farkli yontemler kullanilabilir.
Giigliiklerin toplanmasi yaklasimi, bazi agilardan elestirilirse de tek dlgiimden daha giivenilir
oldugu belirtilmektedir. Giigliikklerin bu yontemle toplu bi¢cimde degerlendirilmesi, gercek
yasamda gii¢ kosullarin bir arada var olmasi durumunu incelemeye olanak tanimaktadir. Bu
tiir dlciimlerde gegerlik ve giivenirlik de daha yiiksek olacaktir. Olgiimlerin, gecerlik ve
giivenirliginin saglanmasinin miidahale calismalarinin etkililigi agisindan 6nemlidir (Luthar

ve Cushing, 1999).
1. 3. Psikolojik Saglamhik Calismalarinda Yeterliligin Tanimlanmasi

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda ikinci 6nemli konu, yeterliligin tanimlanmasidir.
Yeterlilik ¢evreye uyum olarak da tanimlanabilmektedir. Her toplumda Kkisinin yas ve

cinsiyetine uygun olan beklentileri karsilamasi yeterlilik olarak tanimlanmaktadir.

Bilimsel arastirmalarda da yeterlilik, toplumsal beklentilerle paralellik gosteren
gelisimsel gorevlerle tanimlanmaktadir. Dolayisiyla psikolojik saglamlik, bilimsel bulgular

kadar kiiltiirel ve sosyal faktorlerden de etkilenmektedir. Arastirmalarda yeterlilik, akademik
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ve sosyal basari, prososyal davraniglar, risk alma davraniglari, su¢ davranislari, yasam
doyumu, ruhsal hastalik tanisi, okula devam, ruh saghig: belirtileri gibi 6zelliklerden biri
olabildigi gibi birka¢ Ozellik birlikte de yeterliligi tanimlamak i¢in secilebilmektedir.
Literatiirde arastirmalarda yeterliligin islevsel tanimlarinin gelisimsel donemlere gore
degisebildigi belirtilmektedir. Orn; erken gelisim déneminde, motor gelisim, dil gelisimi,
benlik giiveni, oyun, problem ¢6zme becerileri; okul yillarinda akranlarla iligkiler, kurallara
uyma davranisi, sosyal olarak uygun davranis, akademik basari ve ergenlikte isyerindeki

yeterlilik, antisosyal davranisin azlig1, akademik basar1 olabilmektedir (Masten, 2001).

Literatiirde digsal bir yeterlilik kriteri (davranissal puanlar, akademik basar1 gibi) yan1
sira psikolojik 1yi olma veya stresin olmamasi gibi igsel bir kriterin de yeterlilik kriteri olarak
ele alinmasi gerektigi belirtilmektedir. Ciinkii kisinin bir alanda psikolojik saglamlik
sergileyen grupta yer alirken bagka bir alanda yetersiz grupta yer alabildigi belirtilmektedir (
Masten, 2001). Bir calismada olumsuz yasam olaylarin1 daha ¢ok yasayan ergenler arasinda,
Ogretmen, akran ve okuldan alinan davranis Olgiimlerine goére psikolojik saglamlik
sergiledikleri belirlenen grubun, diisiik stres yasayan yeterli akran grubundan daha yiiksek
anksiyete ve depresyon yasadigini belirtilmistir (Luthar, 1991; Akt, Irmak; 2008). Dolayisiyla
literatiirde bir ig¢sel bir digsal Ol¢limiin birlikte alinmasinin saglikli psikolojik saglamlik
arastirmalar1 agisindan 6nemli oldugu belirtilmektedir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000;
Akt, Irmak; 2008).

Psikolojik saglamlik ile ilgili dikkate alinmasi gereken bir 6zellik de bu kisilerin
normal gelisim gosteren kisiler olmalaridir. Yoksa bu kisiler birer kahraman ya da olaganiistii
kisiler degillerdir. Gosterdikleri gelisimin olaganiisti ya da ¢ok yiliksek olmasi da
gerekmemektedir. Bu kisiler giiclik kosullarinda normal gelisim gosteren bireyler olarak

tanimlanmaktadirlar (Masten ve Reed, 2005; Akt, Irmak; 2008).

Yeterliligin belirlenmesinde gii¢liikk alanina 6zgli dogru bir yeterlilik alaninin
secilmesi, yeterliligin gegerli bir bigimde tanimlanmasi agisindan 6nemlidir. Bunun ig¢in
giicliigiin literatiirde tantmlanmis etkilerin degerlendirilerek o giicliige 6zgii yeterlilik alaninin
tanimlanmas1 uygun olacaktir. Ornegin yoksullugun literatiirde tanimlanan etkisi akademik
basarida diistikliik ise yoksulluk konusundaki psikolojik saglamlig1 inceleyen bir ¢alismada
akademik basarinin yeterlilik i¢in se¢imi uygundur. Ancak yeterliligi belirlenmesinde tek bir
olciitii dikkate almaktansa birkag Glgiitli bir arada degerlendirmek uygun olacaktir (Luthar ve

Cushing, 1999). Luthar ve Cushing (1999) calismalarinda giicliigiin degerlendirmesinde
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oldugu gibi yeterliligin degerlendirilmesinde kullanilan ii¢ yaklasim oldugunu

belirtmektedirler.

Ilki, ¢ok maddeli dlgeklerle elde edilen siirekli degisken verilerinden kullanarak
yeterliligin tanimlanmasidir. Bu durumda bir kesme puani kullanilarak yeterli olan ve
olmayan gruplar1 belirlenmektedir. Bunun i¢in genellikle bir standart sapma altta ve iistte
puan alanlar ayrilarak dayanikli olan ve olmayan iki grup olusturulmaktadir. Masten ve Reed
(2005; Akt, Irmak; 2008) dayanikli olan ve olmayan gruplarin olusturulmasinda, medyan,
kesme puani veya ortalama gibi degerlerin de kullanilabildigini belirtmektedirler. Dayanikli
olan ve olmayan gruplarin olusturulmasi asamasinda yiiksek giiclilk grubundaki en iyi, bir
baska deyisle dayanikli grup olarak belirlenen grubun aslinda diisiik yeterlilik sergileyen
gruptaki en iyiler olma olasilif1 psikolojik saglamligin belirlenmesinde dikkate alinmasi
gereken bir konudur. Dolayisiyla giigliik grubunda dayanikli olarak tanimlanacak olan grubun
diisiik giicliik grubundaki kontrol grubundakilerle ya da en azindan genel popiilasyondan
secilmis gruplarla karsilagtirilmasi onerilmektedir. Dayanikli grup olarak tanimlanacak olan
grubun kontrol grubundan ya da popiilasyondan segilecek bir karsilastirma grubundan daha
diisiik yeterlilik gostermedigi kosulda arastirmadaki dayanikli grubun dogru bigimde
belirlendigi iddia edilebilir.

ITkincisi, yeterliligin olup olmamasinin kategorik bigimde degerlendirilmesidir. Bu tiir
dlgiimlerde segilen konuda dogru bilgiyi verebilecek kaynaklarmn segimi énemlidir. Ornegin
baz1 konularda 6gretmenler bazilarinda ebeveynler bazilarinda ise gocuk ve ergen daha dogru
bilgi kaynaklar1 olabilirler. Ayrica goriisme ya da bazi testlerle degerlendirmeler yapilacaksa
gdriigmecinin egitimi de dnem kazanmaktadir. Ornegin goriisme ile kisinin depresyonda olup
olmadigina karar verilecekse karar verici olan goriismecinin egitimi dnemli olmaktadir. Bu tiir
Olglimlerde farkli kodlayicilarin olmast durumunda kodlayicilar aras1 giivenirlilik

katsayilarinin sunulmasi gerekmektedir (Luthar ve Cushing, 1999).

Ugiinciisii, yeterliligin farkli alanlarindan elde edilmis olan dl¢iimleri biitiinlestirilerek
yeterliligin  belirlenmesidir. Olgiimlerin biitiinlestirilmesi bir kuram temel alinarak
yapilabilecegi gibi analizler yardimiyla da yapilabilir. Bu yontemleri kullanirken
arastirmacilarin  gecerliligi  saglamak acisindan, inceledikleri 6zel  orneklemde
popiilasyondakinden farkli olarak var olabilecek iligkiler, dolayisiyla da farkli indeks ve
teoriler konusunda dikkatli olmalar1 gerekmektedir (Luthar ve Cushing, 1999).
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1. 4. Psikolojik Dayamkhhig Yiiksek Olan Bireylerin Ozellikleri
1. 4. 1. Bireysel Ozellikler

Kendini olumlu tanimlama, 6zgiiven, 6z yeterlik, entellektiiel fonksiyon, uyum,
psikolojik saglik, iyimserlik, sosyal yeterlilik, sosyal beceriler, problem ¢6zme becerileri,

girigkenlik, iyimserlik (Eminagaoglu, 2006; Terzi, 2006).
1. 4. 2. Ailelerle Tlgili Ozellikler

Ebeveynleri ile kurduklari yakin iligkiler, sicaklik, yliksek beklentiler, giivenli,
koruyucu aile ortami, bireysel farkliliklara saygili, kabullenici ebeveynler (Eminagaoglu,

2006; Terzi, 2006).
1. 4. 3. Aile Disindaki Sosyal Cevreye Ait Ozellikler

Sosyal bir yetiskine baglilik, sosyal organizasyonlara katilma, iyi okullarda okuma,

calisanlarin destegidir (Eminagaoglu, 2006; Terzi, 2006).

Nash ve Fraser (1998) dayanikli bireylerin belirli 6zelliklere sahip oldugunu

belirtmislerdir. Bu 6zellikler;

* Basa cikma yetenegi: Giindelik yasamin giicliikleriyle uygun ve yeterli bir bigimde
basa ¢ikabilme,

* Basa cikma icin gerekli psikolojik kaynaklara sahip olma: Giindelik yasamin
giicliikleriyle uygun ve yeterli bir bicimde basa ¢ikabilme i¢in gerekli olan ig¢sel kaynaklara
sahip olabilme,

* Strese karsi kontrol kapasitesi: Giindelik yasamin gii¢liikleri karsisinda hissedilen
strese kars1t yeterli diizeyde kontrol kapasitesine sahip olma, stres karsisinda kontroliinii

yitirmeme,

» insanlara yénelik ilgi: Sosyal ¢evreye kars1 genel olarak olumlu bir bakis agisina

sahip olma,

* Sosyal Yamtlayicihk: Gelisim donemine uygun dogal duygu aligverisinde

bulunabilme,

* Yiiksek benlik saygisi: Kendilige iliskin olumlu 6zellikler atfetme,
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« Oz farkindalik: Kendini tanima, ice bakisa sahip olma,

« isbirligine Yatkin: Isbirligi davranisina yatkin olma, yardim vermeye ve almaya

hazir olma,

* Kigsiler arasi iliskilerde duygusal yakinhk kurma istegi: Kisiler arasi iliskilerde

duygusal yakinlik kurmaya yakin ve agik olma,
* Etkili orgiitsel davrams: Problemlere yaklagimda etkili orgiitsel davranis sergileme,
 Aktif problem yonelimli hareket etme: Problemlere yaklagimda aktif hareket etme,

* Diisiinerek eylemde bulunma: Eylemde bulunmadan 6nce duygularin etkisinde

kalmadan, o eylemin sonuglarini diisiinerek hareket etme,

* Gercegi dogru bicimde degerlendirme: Yasamsal gergekleri dogru degerlendirme,

giicliik yagsamama, biligsel ¢arpitmalara sahip olmama,

* Olumlu nesne iliskiselligi: Bireyin iliski icerisinde bulundugu insanlar1 psikolojik
acidan otonom, siirekli ve kalici bir psisik varliga sahip bicimde kavramasi(Akt.

Eminagaoglu, 20006).

Psikolojik saglamlikla iliskilendirilen pek ¢ok pek ¢ok kisilik 6zelligi bulunmaktadir.
Oz saygi, umut, 6grenilmis iyimserlik, yasam doyumu, olumlu duygusallik, iyimserlik
psikolojik saglamlikla iligkili bulunmus bazi kisilik ozellikleri olarak literatiirde goze

carpmaktadir (Karairmak, 2006).
1. 5. Psikolojik Saglamhgin Temelleri

Psikolojik saglamlik kavrami 25 yildan az bir zamanda gelisimsel psikopatoloji
tarthinde 6nemli bir yer edinmistir. Gengleri etkileyen oOzellikle yoksulluk, thmal, taciz,
fiziksel engel, savas, akil hastaliklari, alkolizm, madde bagimlilig1 ve suglu ebeveynlere sahip
olma gibi risk faktorlerinin artmasi bu konuyla ilgili ¢alismalara odaklanilmasina yol agmustir.
Arastirmalar ¢ocuklarin savas bolgelerinde yasamanin (Garbarino, 1991; Akt, Aktay, 2010),
yoksullugun (Garmezy, 1991; Akt, Aktay, 2010), islevsiz ailede yasamanin (Werner ve Smith
1982; Akt, Aktay, 2010), ¢ocuk tacizi kurbani olmanin (Mzarekve Mzarek, 1987; Akt, Aktay,
2010) ve ebeveynlerinde psikiyatrik bozukluk olmasmin {istesinden gelme olasiliklar

oldugunu gostermistir. Benard (1993) bu cocuklarin hem genel niifusa gére daha fazla
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problem yasadiklarini, hem de biiyiik ¢cogunlugunun saglikli ve yetenekli yetiskinler olmay1

basardiklarini ifade etmistir.

Psikolojik saglamligin temelini risk faktorleri ve koruyucu faktorler olusturmaktadir.

Belirgin bir riskin olmadig1 kosullarda yasayan ¢ocuklara “yeterli”, “uyumlu” ya da “normal”

denilebilir ancak psikolojik saglamliktan s6z edilemez (Masten ve Reed, 2002).
1. 5. 1. Risk Faktorleri

Risk aragtirmalari sebep-sonuglar1 aciklikla gostermedikleri i¢in sinirhidirlar. Risk
faktorleri yetersizlikle iliskili olmakla birlikte her zaman yetersizligi onceden bildirmezler.
Ornegin alkolik ailelerin ¢ocuklar1 alkolik olmayan ailelerin ¢ocuklarna gore daha siklikla
alkolik olur, ancak pek ¢ok alkolik aileden alkolik olmayan ¢ocuklar da yetigir (Henderson ve
Milstein, 1996; Akt, Aktay, 2010). Risk faktorlerinin ¢ok sayida olmasi daha yiiksek risk
olusturur. Risk etmenleri zihinsel saglik problemlerinin daha uzun siireli, daha ciddi olusu,

tekrarlama olasiligi ile iligkili etkenlerdir.

Risk faktorleri kisiyle ilgili risk faktorleri ile aile ile ilgili risk faktorleri ve ¢evresel -
sosyal risk faktorleri olarak iic grupta ele alinmaktadir. Aile ile ilgili risk faktorleri:
Ebeveynlerin siiregen hastaliklari, bogsanma, aile i¢i siddet, alkol ve madde kullanan ebeveyne
sahip olma ve istismar. Sosyal - ¢evresel risk faktorleri: Diisiik sosyo-ekonomik diizey, gog,
issizlik, siddet iceren cevre. Kisiyle ilgili risk faktorleri: (Blocher, 2000; Akt: Korkut, 2004)

cocuklar ve ergenler i¢in risk faktorlerini s0yle siralamaktadir:
Cocuklar i¢in:

Aile i¢i catisma ve siddet
Ayrilma
Bosanma

Uygun olmaya analik babalik gbzetimi

vV V V V V

Thmal ve istismar
> Ebeveynlerden birinin ya da her ikisinin ruhsal hastaligi, alkolizm ya da
madde kullanimi

> Yoksulluk
Oturulan yerlesim yeri ile ilgili sorunlar

o Kronik hastalik
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<> Sik sik okuldan kagma

<> Akran reddi

<> Yalnizlik

<> Tedavi edilmemis O6grenme bozuklugu, dikkat eksikligi hiperaktivite

bozuklugu
Ergenler igin:

Cete tiyeligi

Madde kullanim1 cinsel istismar
Sik sik okuldan kagma

Rastgele cinsel iligki

Terk edilmis ya da evsiz olma

N NN SR

Sug isleme.

Risk faktorlerinin kaynaklar1 ve bu kaynaklarin icerdikleri risk faktorleri sunlardir: (1)
Aile ortamlari; alt sosyal sinif, aile ¢atismalari, ailedeki zihinsel hastaliklar, kalabalik aile,
anne baba ile kurulan zayif baglar, aile yapisindaki bozukluklar ve iletisim sorunlari. (2)
Duygusal zorluklar; ¢cocuk istismari, duyarsizlik, duygusal kérelme, duygusal olgunlagsmama,
stresli yasantilar, diisiik benlik saygisi, duygusal kontrolsiizlik. (3) Okul problemleri;
akademik basarisizlik, okulla ilgili moralsizlik. (4) Ekolojik ortam; yakin c¢evredeki sosyal
yap1 sorunlari, irksal ayrimcilik, issizlik, asir1 fakirlik. (5) Bedensel sorunlar; duyumsal
yetersizlikler, organik sorunlar, ndrokimyasal dengesizlikler. (6) Kisilerarasi problemler;
arkadas reddi, yabancilasma ve yalitim. (7) Beceri gelisimindeki gerilikler; normalalt zeka,
sosyal yetersizlik, dikkat eksikligi, okuma giicliigli, zayif is beceri ve aligkanliklar1 (Coie ve
ark., 1993; Akt.: Ozcan, 2005).

Gizir (2007) psikolojik saglamlik aragtirmalarinda ele alinan risk faktorlerini asagidaki

sekilde 6zetlemistir.
Bireysel risk faktorleri
[l Erken dogum
[J Olumsuz yasam olaylari

[ Kronik hastaliklar



31

Ailesel risk faktorleri

[l Ebeveynlerin hastaligi

[l Ebeveynlerin bosanmasi ya da tek ebeveyn ile yasamak
[l Ergenlik doneminde anne olmak, ergen hamileligi
Cevresel risk faktorleri

[l Ekonomik zorluklara ve yoksulluk

(] Cocuk ihmali ve istismari

[ Savas ve dogal afetler gibi toplumsal sarsintilar

[ Toplumsal siddet ve ailevi felaketler

[ Evsizlik

1. 5. 2. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler risk faktorlerine ve hastaliklara karsi kisinin direncini iyilestirici
kosullar1 ifade eder (Korkut, 2004). Yapilan bilimsel ¢aligmalar risk kosullariyla kars1 karsiya
bulunan bireyler de ¢ok sayida i¢sel ve digsal koruyucu faktorlerin varligina isaret etmektedir

(Mandleco ve Peery, 2000; Akt, Aktay, 2010).

Krovetz“e(1999) gore psikolojik saglamligi teorileri her insanin eger hayatlarinda
koruyucu faktdrler mevcutsa zorluklarin {istesinden gelebilecegine inanir. Psikolojik
saglamlik teorisi eger bir kisi bir ailenin, toplumun ya da okulun iyesi ise, yiiksek beklentileri
varsa, bir grubun pargasi ise o kisi gelecek inancini koruyabilir ve hemen her giicliigiin

iistesinden gelebilir.

Koruyucu iki grup etmenden s6z edilmektedir (Cowen,1985; Garmezy,1985; Rutter,
1985; Akt: Korkut, 2004) :

1. Bireysel ozellikler, mizag, beceriler ve huylar stresin olumsuz etkilerini azaltabilir.
Belli davranigsal ve bilissel becerilerin 6gretilmesi stresli durumlarla basa ¢ikma becerilerini

kazandirabilir ve boylece psikolojik belirtileri azaltabilir.
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2. Cocugun sosyal destek kaynaklarinin olmasi, ana baba sicakligin1 hissetmesi,
yetigkin yol gostericiligine ve gézetimine sahip olmasi, aileye baglilik ve diger sosyal olmay1

kolaylastiran arkadaslarin varlig1 da korucu etmen olarak rol oynar.

1. 5. 2. 1. i¢sel Koruyucu Faktorler ve Psikolojik Saglamhg Yiiksek Bireylerin
Ozellikleri

Psikolojik saglamlikla iliskili i¢sel faktorler kalitimsal, igglidiisel ve birey kaynaklidir.
I¢sel faktorler biyolojik ve psikolojik faktorleri igermektedir:

Biyolojik Faktorler

Genel saghk: Fiziksel agidan saglikli cocuklar daha dayamiklidir. Bu g¢ocuklar az
sayida c¢ocukluk hastalifi gecirmislerdir. Ortalamadan daha yiiksek enerjiye sahiptirler.
Fiziksel olarak gii¢lii, koordine ve saglamdirlar(Cataloglu, 2011).

Genetik yatkinhk: Psikolojik olarak saglam cocuklarin aile Oykiilerinde daha az

kronik ya da kalitimsal hastalik bulunmaktadir.
Mizac: Uysal mizaca sahip ¢ocuklar strese daha kolaylikla uyum gostermektedir.

Cinsiyet: Erkekler genellikle tiim risk faktorlerine karst daha duyarli ve dayaniksiz
gorinmektedir (Mandleco ve Peery, 2000; Akt, Eminagaoglu, 2006).

Psikolojik Faktorler

Bilissel yeterlik Zeka: Psikolojik olarak saglam ¢ocuklar egitimsel basar1 ve yetenek
testlerinde daha yliksek puanlar almaktadir. Biligsel stil: Dayanikli ¢ocuklarin kullandig:
baskin biligsel stil, diigiinerek eylemde bulunmayr ve diirtii kontroliinii saglamay1
icermektedir. Dayanikli c¢ocuklar ani tepkide bulunmak yerine, eyleme ge¢meden Once

dikkatlice diistinmektedir (Mandleco ve Peery, 2000;Akt, Eminagaoglu, 2006).

Etkili basa ¢ikma dayaniklilikla es anlamli gibi goriinse de, ondan ayr1 bir yapidir.
Basa ¢ikma, cevresel ve igsel talepleri yonetmenin bir bi¢imidir (Mandleco ve Peery, 2000;

Akt, Eminagaoglu, 2006).

Kisilik Ozellikleri Kendini olumlu tanimlama: Olumlu benlik-saygis1, z-etkililik, 6z-
farkindalik, i¢sel denetim odagi, iyimserlik, motivasyon ve meraki icerir. Olumlu benlik

saygisina sahip cocuklar kendi giiclii ve zayif yanlarinin farkindadir ve bagimsiz karar
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verebilirler. Aci ve sikinti veren yasantilar1 bile yapici bigimde algilarlar. Kisiler arasi
iligkileri olumlu tanimlama: Kisiler arasi iligkilerde duyarli ve empatik olma, dostca
davranma, saygili olma ve akranlarca sevilmeyi igerir. Otoriteye karsi olumlu bir bakis acisina
sahiptirler. Ogretmenlerin, ebeveynlerin ve toplumun kararlarina, kurallarina ve &nerilerine

uyarlar (Mandleco ve Peery, 2000; Akt, Eminagaoglu, 2006).

Benard“a gore(1991) psikolojik saglamhigi yiiksek c¢ocuklar genelde su dort ortak

ozellige sahiptir:

1. Sosyal yeterlilik: Digerlerinden olumlu karsilik alma, bdylece yetiskinlerle olumlu
iliski kurmay icerir. Psikolojik saglamlig1 yiiksek cocuklar erken cocukluklarinda olumlu

iligkiler kurma egilimi i¢indedirler.

2. Problem c¢ozme becerisi: Baskalarindan yardim almayi, kendini kontrol

edebilmesini kolaylastirir.
3. Ozerklik: Kendi kimligine sahip olmak ve bagimsiz davranabilmek.

4. Amag ve gelecek duygusu: Amaglar, egitimsel tutku, sebat, umut, parlak bir

gelecek inanci.

Pek ¢ok kisi bu ozelliklere bir miktar sahiptir. Onemli olan bu 6zelliklerin bireyin
sikintilarinin iistesinden gelebilmesini saglayacak diizeyde olusudur. Bu diizeyi belirleyen
koruyucu faktorlerin varligidir. Gerilime dayanma yetenegi kisiden kisiye degisir. Ancak
herkesin kendine gore bir sinir1 vardir. Kasatura“ya (1991) gore kisiler arasindaki gerilimle

bas etmede farkli savunma mekanizmalar1 segcme egilimdeki farki olusturan sey su ii¢ sorudur:
O Tehlikeye giren nedir?
O Tehlikenin kaynagi nedir?
O Tehlikeye kars1 caresiz kalmaya ne sebep olur?

Kisinin kullanacagi savunma mekanizmasini se¢gmesinde olaya bakis agisi, saglikl kisi

olmasi, nevrotik veya psikotik kisi olmasi, yasadig kiiltiir normlar1 ve degerlerdir.

Wolin ve Wolin (1993) giicliikle savasip ayakta kalan kisilerde bulunan yedi ortak

psikolojik saglamlig1 6zelligi tanimlamustir. Bunlar; kavrayis, bagimsizlik, yakinlik, Gistiinliik,
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yaraticilik, espritiiellik ve ahlakli olmaktir. Psikolojik saglamliktan s6z edebilmek i¢in sadece

ayakta kalmak, gorevi basarmak ya da zorlu sinavdan kaginmaktan fazlasi gerekir.

Cocuklarda psikolojik saglamlik ¢aligmalar1 pek ¢ok kaynaktan gelir. Bu ¢alismalarin
bir kism1 ayni1 ¢ocuklarin ergenliklerini de kapsamaktadir. Werner ve Smith (1982, 1989)
cocuklarla yapilan calismalar1 6zetlediklerinde psikolojik saglamlig: yiiksek ¢ocuklarin dort

ortak ozelligini belirlemislerdir. Bu 6zellikler:

1. Psikolojik saglamlig1 yiiksek ¢ocuklar tepkisel olmaktan ¢ok edilgindirler, problem

¢ozmede pasif yaklagimi secerler.

2. Psikolojik saglamligi yiiksek ¢ocuklar deneyimlerini olumlu ve gelistirici amaclh

kullanabilirler.
3. Psikolojik saglamlig1 yiiksek ¢ocuklar iyi tabiatli ve kolay geginilebilirdirler.

4. Son olarak psikolojik saglamligi yiiksek cocuklar hayatin mantigina ve birinin
olacaklar1 kontrol edebilecegine dair inang gelistirirler. Bu inanis psikolojik saglamlig yiiksek

cocuklarin gii¢ zamanlarda daha giiglii durmalarini saglar.

Literatiirde psikolojik saglamligi yiliksek bireylerin ozellikleri tanimlarinin ortak

noktalar1 sunlardir:

o Sosyal yeterlik (Benard, 1991)

o [letisim ve etkili problem ¢dzme becerilerine sahip olma (Benard,1991;
Luthar 1991).

. Ozerklik (Benard, 1991)

. Iyi diizeyde zihinsel yeterlilik (Werner ve Smith,1982; Hill, ve ark.,
2007).

o Amag ve gelecek duygusu; amaglar, egitimsel 6zlemler ve parlak bir
gelecek duygusu (Hill, ve ark., 2007).

o Umutlu ve iyimser olma(Kumpfer ,1999)

. Oz- yetkinlik (Werner ve Smith,1982)

. Oz — farkindalik (Werner ve Smith,1982)

o Yiiksek benlik saygist (Werner ve Smith,1982)

o Mizah yetenegi (Masten, 1990; Hill, ve ark.,2007).

. Deneyimleri yapici olarak algilama egilimi
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. Destekleyici aile iliskileri

o Uyum saglayici karakter( Akt, Aktay, 2010).

Psikolojik saglamlig1 yiiksek cocuklar en azindan bir etkinligi iyi yaparlar. Siklikla iyi
ogrencilerdir ve miizik, sanat, spor gibi etkinliklerde {istiin olabilirler. Yeterlilik psikolojik
saglamhig gelistirir ¢linkii bu kaynaklar aym1 zamanda zorlukla miicadele i¢in de kullanilir

(Joseph, 1994; Akt, Aktay, 2010).

Aragtirmalar yliksek benlik saygisi ve yliksek kontrol duygusunun problemler iizerinde
aktif baga ¢ikma stratejileri benimsemeyi sagladigini, diisiik benlik saygisinin pasif- ¢cekingen
ve duygu odakli basa ¢ikma yollarii1 benimsedigini gostermistir. Ergenlik oncesi yiiksek
benlik saygisi aktif olumlu basa ¢ikma ve yiiksek sosyal destekle iligkilidir (Dumont ve
Provost, 1999; Akt, Aktay, 2010)

Psikolojik saglamlik cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Kadinlar giicliikle
erkeklerden daha basarili bir sekilde basa ¢ikmaktadirlar (Werner ve Smith, 1982; Akt, Aktay,
2010). Erkekler diizensiz ¢evrelerde kizlardan daha korunmasiz bulunmuslardir. Erkeklerin
ergenlik problemleri on sekiz yasina dogru azalirken, kizlar erken ergenlikte daha basarili
olmalarina ragmen ge¢ ergenlikte daha ¢ok akil hastaligina yakalanabilmektedirler. Block ve
Block (1980) kizlarin erken psikolojik saglamlik deneyimlerini ergenlige tastyamadiklarini ve

giicliiklerin tistesinden gelmek i¢in daha fazla destege ihtiya¢ duyduklarini saptamiglardir.
1. 5. 2. 2. Dissal Koruyucu Faktorler:
Ailede ve ailenin disinda kurulan iligkilerde kendini gosterir.
Aile Ortamm

Ev Ortami: Organize, yapilandirilmis, fiziksel kalabaligin olmadig: bir aile ortami

saglamlikla iligkili goriinmektedir.

Ebeveyn Tutumlari: Tutarli ve yasa uygun disiplinin yer aldigi ebeveyn tutumlari ve
bireysel farkliliklara saygili ve kabul edici ebeveynlerin varlifi saglamlikta Onemli

faktorlerdir.

Belirli Aile Uyeleri: Tutarli bakimi, uygun ve yeterli 6zen en az bir aile iiyesiyle

(siklikla anne ya da baba, kardes, teyze, amca, biiylik ebeveynler vs.) yakin iligki icerisinde
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olma, dayaniklilikla iliskili goriinmektedir. Saglam ¢ocuklar i¢in en 6nemli aile {iyesi siklikla

annedir.
Aile Disindaki Ortam

Belirli Bireylerle iliskilerin Dogas1 ve Niteligi: Cocuga arkadaslik ve yonlendirme
saglayan ve yardim eden, aile disindaki destekleyici yetiskinlerin (6gretmenler, akranlar, aile

dostlar1 vb) varlig1 onemlidir.

Toplumsal Kaynaklar: Okul, giindiiz bakim programlari, genglik organizasyonlari
(saglik hizmetleri ve sosyal hizmetler vs); bakim veren, destekleyici kurumlar ayn1 zamanda
yeteri kadar yetigkinlerle baglantiy1 saglar (Mandleco ve Peery, 2000; Akt, Cataloglu, 2011).
Koruyucu faktorler, bireysel ozellikleri ve bazi c¢evresel faktorleri ya da bu iki boyutun
etkilesiminden kaynaklanan durumlari igerebilir. Onemli olan bu boyutlardan hangisinin var
olduguna bakilmaksizin, koruyucu faktorlerin var olan riski ne sekilde azalttigi, durdurdugu

hatta 6nlediginin saptanmasidir (Greene ve Conrad, 1999; Akt, Cataloglu, 2011).
1. 6. Olumlu Sonuclar

Olumlu sonug, gelisim literatiiriinde bireyin yasina uygun gelisimsel gorevleri basarili
bir sekilde yerine getirmesi agisindan tanimlanmakta ve uyumu ifade etmektedir (Masten ve
Reed, 2002:75). Belli bir gelisimsel goreve iliskin ortaya ¢ikan olumlu sonug¢ ya da uyum,
sonraki gelisim gorevlerinin de basarili bir bicimde yerine getirilmesini desteklemekte ve
bireyin “saglam ¢ocuk™ ya da “saglam yetiskin™ olarak tanimlanmasiyla sonuglanmaktadir.
Olumlu sonug, sonraki yikict yasantillar i¢in de psikolojik saglamligin bir yordayicist

olmaktadir (Kumpfer, 1999:183; Akt, Aydin, 2010).

Olumlu sonug, sosyal ve akademik basariy1, toplumun bireyin yasi i¢in uygun gordiigii
davraniglari, mutlulugu ve yasam doyumunu ifade etmektedir. Bunun yaninda, akil hastaligi,
duygusal stres, su¢ davranist ya da risk alma gibi arzulanmayan davraniglarin olmayisi

acisindan da tanimlanmaktadir (Masten ve Reed, 2002).

Uyum olarak ifade edilen olumlu sonug¢ birey- ¢evre etkilesimi sonunda ortaya
cikmaktadir. Olumlu sonucun, psikolojik saglamlikla iligkili olarak agiklanabilmesi igin,
onceden kestirilemeyecek bir niteliginin olmas1 gerekmektedir. Eger herhangi bir bireyden bir

zorlugu asmasi bekleniyorsa, ortaya ¢ikacak olumlu sonucun bireyin psikolojik saglamligina
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degil, stres siddetinin diisiikliigiine ya da ortamdaki olumlu sartlara atfedilmesi gerekmektedir

( Glantz ve Sloboda, 1999 ; Tarter ve Vanyukov, 1999; Akt, Aydin, 2010).

Birey, yasaminda zorluklarla karsilasirken, ayni zamanda bu zorluklara karsi bir
tampon vazifesi goren birtakim koruyucu bireysel ve ¢evresel faktorlerle de karsilagsmaktadir.
Eger koruma yeterliyse, birey yasayisinda dnemli bir yikici etki olmaksizin zorluklara uyum
saglamaktadir. Birey bu durumda giivenli bir bolgede ya da dengede (hemeostatis) kalmakta
ya da daha yiiksek bir saglamlik diizeyine dogru ilerlemektedir, ¢ilinkii zorluklarla basa
cikmak, bireylerin duygusal giiciinii ve saglikli basa ¢gikma mekanizmalarini gelistirmektedir.
Yeterli koruma olmaksizin, birey psikolojik olarak yikici bir siirece girmekte ve zaman iginde

bu yikicilikla yeniden biitiinlesmektedir.

Bireysel ve cevresel korucu faktorler, biitiinlesmenin seklini belirlemektedirler. Bu
yeniden biitiinlesme, alkol ve madde kullanimi ve suca kalkisma seklindeki islevsiz
davraniglar ya da kendine iliskin degeri ve saglikli basa ¢ikma kapasitesini yitirme gibi bir
nitelige biiriinmektedir. Yeniden biitlinlesme bunun yaninda, bireyin giivenli bolgeye ya da
artmig psikolojik saglamlik diizeyine donmesiyle sonuglanmaktadir. Bu dongii herkes icin

gecerlidir, ¢linkii bu aslinda bir yasam siirecidir (Richardson ve ark. 1990; Akt, Aydin, 2010).
1. 7. Yurt i¢inde Psikolojik Saglamlikla flgili Yapilan Arastirmalar

Gizir (2004) tarafindan yapilan ¢alismada Ankara’da gecekondu bdlgesinde yer alan 6
ilkdgretim okuluna devam eden 439 kiz 433 erkek toplam 872 8. smif 6grencisi orneklem
olarak ele alinmistir. Arastirmada risk faktorii olarak yoksulluk tanimlamistir. Akademik
basar1 olarak 6.,7. ve 8. sinif not ortalamalar1 alinarak akademik saglamliklarinin gelismesine
yardim eden koruyucu bireysel ozellikler ile ¢evresel faktorlerin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirma bulgularina gore evdeki yiiksek beklentiler, okuldaki ve arkadas iliskilerindeki ilgi
ve sevecenlik yoksul Ogrencilerin akademik saglamliligini yordayan en Onemli dissal
faktorlerdir. I¢sel koruyucu faktorlerde ise ogrencilerin kendi akademik basarilari
konusundaki olumlu algilari, empatik bir anlayisa sahip olmak, icten denetimlilik ve gelecek
konusunda umutlu olmakla yoksul ergenlerin akademik saglamlilig1 arasinda olumlu bir iligki

gorilmiistiir.

Ozcan (2005) lise dgrencilerinin ailelerinin bosanmislik - birliktelik ve cinsiyetine
gore yilmazlhik ozellikleri ve koruyucu faktorleri karsilastirmistir. Ayrica bosanmislik —

birliktelik durumun ve cinsiyetin yilmazlik 6zelliklerini ve koruyucu faktorleri yordayip
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yordamadigina bakilmstir. 701 bosanmis 82si birlikte aile cocugu olan érneklemden alinan
sonuclar bosanmiglik—birliktelik durumuna gore California yilmazlik degerlendirme
Olgeginden aldiklar1 puanlar anlamli diizeyde farklilik gdstermektedir. Lise 6grencilerinin
ailelerinin bosanmislik—birliktelik durumu yilmazlik o6zelliklerini ve koruyucu faktorleri
anlaml bicimde yordamaktadir. Cinsiyet yordayan bir degisken degildir. California yilmazlik
degerlendirme Olceginin alt boyutlarindan toplumdaki koruyucu iliskiler ve yiiksek
beklentiler, ailedeki koruyucu iliskiler, problem ¢ozme ailelerin bosanmiglik—birliktelik
durumuna gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir. Yilmazlik 6zellikleri ve koruyucu
faktorler lise 6grencilerinin ailelerinin bosanmislik—birliktelik durumuna gore ailesi birlikte
olanlar lehine farklilik gostermektedir. Cinsiyete gore ise anlamli bir farklilik goriilmemistir.
Lise Ogrencilerinin ailelerinin  bosanmislik—birliktelik hali sahip olduklar1 yilmazlik

ozelliklerini yordamada firsat verirken cinsiyet yordayan bir degisken degildir.

Eminagaoglu (2006) sokakta yasayan ¢ocuklarin karsilastigi gelisimsel risklerin ve bu
riskler karsisinda gosterdikleri dayamklilik dzelliklerini incelemistir. Izmir“de yasayan 12-16
yas arasi erkek 27 sokak cocugu ve 12-16 yas arasi sokak yasantisi olmamis 27 ¢alisan erkek
cocuktan olusan kontrol grubu ile ¢calismistir. Gruplara WISC-R, MOA 6l¢egini, dayaniklilig
Olemek i¢cin Rorschach testi ve Exner biitiinleyici sistemini veri toplama araci olarak
kullanmistir. Sonug¢ olarak; sokak c¢ocuklart igbirligine ve duygusal yakinhik kurma ve
stirdiirmeye istekli olus acisindan calisan ¢ocuklara gore daha yatkin olduklari gériilmistiir.
Bunun yani sira sokak cocuklarimin calisan cocuklara gore daha yiiksek diizeyde depresif
duygulanima sahip olduklari; etkili orgiitsel davraniglarinin daha yetersiz oldugu, daha yiiksek
diizeyde biligsel katiliga sahip olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Bu g¢alismanin sonucunda
projektif testlerin dayaniklilikla ilgili anlamli verileri ortaya ¢ikarmada gecerli sonug verdigi

gorilmiistiir.

Terzi (2006) c¢aligmasinda iiniversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore psikolojik
saglamlik diizeylerini incelemis ayrica igsel koruyucu faktorlerin psikolojik saglamliknii ne
derecede yordayabildigini test etmistir. Gazi Universitesinde okuyan 18-27 yaslarinda 625
ogrenciden risk faktorleri belirleme listesindeki maddelerden en az birini isaretleyen 264
ogrenci caligma grubuna dahil edilmistir. Calisma sonucuna gore psikolojik saglamlik
puanlarina cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmamistir. Koruyucu igsel faktorlerden

ozyeterlik, problem ¢6zme odakli basa ¢ikma stratejisi ve iyimserlik ile psikolojik saglamlik
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arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu ve psikolojik saglamlikniin 6nemli bir yordayicilari

olduklar1 goriilmiistiir.

Sipahioglu (2007) farkli risk gruplarinda olan ergenlerin psikolojik saglamlik
diizeylerini inceledigi arastirmasinda yoksulluk ve tek ebeveyn ile yagamayi (6liim, bosanma,
terk gibi sebeplerle) risk faktorii olarak ele almistir. Aksaray ilindeki Fen, Anadolu ve
Anadolu Ogretmen liselerinin 9. 10. ve 11. siniflarinda okuyan 499 &grenci ile calisilmistir.
Calismanin betimsel sonuglara gore okul igi iliskilerde ilgi, yliksek beklentiler ve okul igi
etkinliklere katilim olumlu sonuglara ulagsmada risk faktorlerini azaltan 6nemli digsal faktorler
arasindadir. Tek ebeveyn ile yasayan ergenlerin aileleri ya da komsular1 disinda okullarinda
ogretmenlerinin kendileri ile ilgilenmesi risk grubundaki ergenler i¢in énemli bir koruyucu
faktor 6zelligine sahip oldugu goriilmiistiir. Okul tiirlerine gore ise yatili olmasindan dolay1
ogretmenleri ile daha fazla vakit gegirebilen Anadolu Ogretmen ve Fen Lisesi dgrencileri
Anadolu lisesinden olumlu yonde farklilasmaktadir. Arastirma sonuclar1 tek ebeveyn ile
yasayan ergenlerin ev ici iligkilerde ilgi, yliksek beklentiler ve ev i¢i etkinliklere katilim
koruyucu 6zelliklerinde daha yiiksek puan aldiklarini; problem ¢ézme becerileri, amaglar ve
egitimsel beklentiler koruyucu faktor oOzelliklerinde ise daha diisik puan aldiklar
goriilmiistiir. Cinsiyet degiskenine gore ise arkadas grubundaki ilgi, empati, amaglar ve
egitimsel beklentiler koruyucu faktor 6zellikleri kizlarda; problem ¢6zme becerilerine iliskin

algilar1 ise erkeklerde daha ytiksektir.

Kaya (2007) yatili bolge okulu ikinci kademe ogrencilerinde saglamligin igsel
faktorlerinin yordamada benlik saygisi, umut ve dissal faktorlerin roliinii incelemistir. Ankara
ilindeki dort yatili bolge okulunda okuyan 6.,7. ve 8. simif 6grencilerinden 391 ile 6rneklem
olusturulmustur. Arastirmada California Saglamlik ve Ergen Olgegi, Rosenberg Benlik
Saygist Olgegi Ve Cocuklar Igin Umut Olgegi Kullanilmistir. Sonuglar regresyon analizi ile
degerlendirilmis ve umut ve digsal faktorlerin bazilar1 (Ev ici ilgi, Yiksek Beklentiler ve
Etkinliklere Katilim, Cevresel ilgi ve Yiiksek Beklentiler, Okul i¢i ve Cevresel Etkinliklere
Katilm, Arkadas iliskilerinde ilgi ve Yiiksek Beklentiler) saglamligi yordamada anlamli
bulunmustur. Benlik saygis1 ve digsal faktorlerden bazilart (Okul igi ilgi ve Yiiksek
Beklentiler ile Okula Baglilik) toplam saglamlik puanlarini anlamli diizeyde yordamaktadir.
Kizlarin saglamlik puanlar ile erkeklerin saglamlik puanlarindaki varyans arasindaki fark

ise%]1 olarak bulunmustur.
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Yalim (2007) basa c¢ikma yollari, psikolojik saglamlik, iyimserlik ve cinsiyet ile
iiniversitenin ilk yilinda bulunan &grencilerin uyumu arasindaki iliskiyi incelemistir. ODTU
Ingilizce hazirlik smifindaki ailesinden ayri yasayanl73 kiz 247 erkek ogrenciden olusan
ornekleme demografik bilgi formu, Hayat Uyum Testi ve Ego Resilience testi uygulamistir.
Calisma sonucunda bas etme yollar1, psikolojik saglamlik, iyimserligin tiniversiteye uyumu
anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir. Kiz 6grencilerde psikolojik saglamlik, iyimserlik ve
sosyal yardim arama ve caresizlik/ kendini suglayict basa ¢ikmanin yordayict degiskenler
oldugu, erkeklerde ise bunlara ek olarak problem ¢6zme becerilerinin yordayict oldugu

gorilmiistiir.

Oktan (2008) {iniversite smavina hazirlanan ergenlerin psikolojik saglamliklarinin
cinsiyetlerine, sinava girig sayilarina, problem ¢6zme becerilerine ve yasam doyumlarina gore
farklilik gosterip gdstermedigini incelemistir. Trabzon“da bulunan dershanelerde {iniversite
hazirlik kursuna giden ve smava ilk, 2. ve 3. kez girecek olan 520 kiz ve erkekten olusan
orneklemden sinava ailesinin istedigi disinda kendi istegi ile katilan 493 aday alinmastir.
Arastirma sonuglarina gore kiz ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri erkeklere gore daha
yiikksek bulunmustur. Ergenlik doneminde cinsiyet psikolojik saglamlik acgisindan farklilik
gostermektedir. Sinava ilk kez giriyor olmakla 2. ve 3. kez giriyor olmak arasinda da ilk kez
girenler lehine fark vardir. Bu da smav stresini tekrar yasamanin ergenlerin psikolojik

saglamlik diizeylerini diistirdiigii seklinde yorumlanmagtir.

Dayioglu (2008) da ¢alismasinda tiniversite sinavina hazirlanan adaylarda psikolojik
saglamlikla Ogrenilmis giicliik, algilanan sosyal destek ve cinsiyetin roliinli iliskisini
incelemigtir. Ankara ilindeki 12 farkli dershaneye devam eden goniillii 865(505 kiz 360
erkek) 6grenci ile yaptigi arastirmada Universite Ogrencileri Igin Yasam Olaylar1 Olgegi, Cok
Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi, Rosenbaum“un Ogrenilmis Giigliik Olgegi Ve
Harter“in Ergenlerde Benlik Algis1 6lgegini uygulamustir. Aragtirma sonuglarina gore sinava
giri§ sayisi, mezuniyet alani ve okul tiirii gruplart arasindaki puanlar arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Coklu regresyon analizi tiim yordayici degiskenlerin (6grenilmis
giicliik, algilanan sosyal destek ve cinsiyet) yordayict degiskenler oldugunu ortaya koymustur.
Yine Oktan“in galigmasinin aksine erkek olmanin daha yiiksek psikolojik saglamlik puani ile

iligkili oldugu bulunmustur.

Yilmaz-Irmak (2008) cocuk istismar1 ve ihmalinin yaygimlhig: ve dayaniklilikla iligkili

faktorleri inceledigi arastirmasinda okula devam eden 1607 ergene (12-17 yas) ulasmis
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fiziksel istismara ugrayan 216 ve ugramayan 302 ergen Orneklemi olusturmustur. Diger
yasam giicliiklerinde oldugu gibi ¢ocuk istismart ve ihmali yasantisinin ardindan da yeterli
gelisim gosteren bireylerin oldugu belirtilmekte ve bu olgu dayaniklilik (resilience) olarak
tanimlanmaktadir. Arastirmada dayanikliligin incelenmesi amaciyla veriler hem kisi odakl
hem de degisken odakli yaklasimla incelenmistir. Sonuglar, fiziksel istismarin ruh sagligi
iizerindeki etkisi i¢cin baglanmanin ve benlik saygisinin; risk alma davraniglar iizerindeki
etkisi icin ise sadece baglanmanin tam aracilik yaptigimi gdstermistir. Istismarla iliskili
ozelliklerden, istismarin siiresi, istismarin siddeti ve istismar eden kisi sayisinin dayanikli ve
yetersiz olarak tanimlanan gruplar arasinda farklilastigi ve bu Ozelliklerin dayaniklilikla

olumsuz yonde iligkili oldugu bulunmustur.

Yurt icinde yapilan psikolojik saglamlik arastirmalarina bakildiginda yas grubu
genellikle lise ve {iniversitenin ilk yillarindaki ergenlik donemini kapsamaktadir. Risk
faktorleri olarak en basta yoksulluk ve parcalanmis aileler ele alinmis, koruyucu faktorler de
ise ailenin ve okulun Onemine dikkat cekilmistir. Cinsiyet degiskeni bazi g¢aligmalarda
psikolojik saglamligin yordayici bir degisken olarak ortaya ¢ikmis bazilarinda belirgin bir fark
bulunamamistir. Yurt dis1 arastirmalarda siklikla degerlendirilen etnik koken, din gibi
faktorlerle ilgili caligmalar heniiz iilkemizde yapilmanustir. Ulkemizde yapilan ¢alismalarda
genel olarak igsel koruyucu faktorler ve risk faktorleri tizerinde durulmustur. Bu ¢alismanin
sonuclarinin  psikolojik saglamligin  digsal koruyucu faktorlere katkida bulunmasi

amaclanmustir.

Psikolojik saglamlik diizeyini etkileyen faktorlerin kapsamli bir bigimde arastirilmasi
psikolojik saglamlik yiiksek bireylerin yetistirilmesi i¢in programlar gelistirilmesinde gerekli
verileri saglayabilir. Tiirkiye“de yapilan calismalar artmakla birlikte heniiz konuyla ilgili

boylamsal caligmalara rastlanmamaktadir. Psikolojik saglamligin gelisimsel bir siire¢ olmasi
yapilacak boylamsal ¢alismalarin psikolojik saglamligin gelisimine katkida bulunan

faktorlerin de anlagilmasini kolaylastirir.
1. 8. Yurt Disinda Psikolojik Saglamhk ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Psikolojik saglamlikla 1ilgili en kapsamli boylamsal calisma Werner ve Smith
tarafindan yapilmustir. Aragtirma grubunu Hawaii“nin Kauai adasinda 1955 yilinda dogan ve
Amerika“ya gocen 698 cocuk olusturdu ve bu ¢ocuklar yaklasik 40 yil boyunca izlenerek

yiikksek risk ¢evrelerine biiylimenin cocuklar {izerindeki etkileri arastirildi. Cocuklarin
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ebeveynlerinin ¢ogu, Japon, Portekiz, Filipin ve Havaili vasifsiz ¢iftlik iscileriydi. Bu
gruplardaki kiiltiirel farkliliklar onlarin  ¢ocuk yetistirme tarzlarinin  birbirinden
farklilasmasina neden olmaktadir. Cocuklarin %54 “iiniin ailesi yoksul oldugu ve yaklasik
olarak 1/3 iiniin ailesinde siddet, alkolizm, bosanma, ciddi saglik problemleri ve akil
hastaligin1 gibi olumsuz durumlar oldugu i¢in yiliksek risk grubu olarak kabul edildi.
Cocuklarm gelismesinde etkili olan stresli yagamin yaninda gesitli biyolojik ve psikolojik risk
faktorlerinin etkilerini incelemislerdir. Bu kisiler 30“lu yaslara gelinceye kadar bu arastirma
siirdiiriilmiistiir. Bu ¢ocuklarin yaklasik yaris1 yoksulluk iginde biiyiimiis, 1/6 “sina zihinsel
engelli tanis1 konmus, 2/3“{inde yasamlarinin ilk on yilinda ciddi bigimde 6grenme giigliigii
goriilmiistiir. Bununla birlikte arastirmacilar, 2 yasina gelene kadar bu risk faktorlerinin
dordiinii ya da daha fazlasini yasayan bu ¢ocuklarin yaklasik iigte birinin olduk¢a normal birer
genc yetiskin olduklarin1 saptamislardir. Bu c¢ocuklara “saglam” cocuklar denmistir.
Arastirmacilar bu ¢ocuklar1 digerlerinden farkli kilan etmenleri belirlemek i¢in bu ¢ocuklarin
bireysel Ozelliklerini, aile yapilarini ve cevresel faktorleri incelemislerdir. Sonugta bu
cocuklarin diger akranlarina gore daha oOzerk, bagimsiz, empatik, becerikli ve merakl

olduklari, akranlariyla daha iyi iligkiler kurduklar1 ve daha iyi sorun ¢6zme becerilerine sahip

olduklar1 bulunmustur (Werner, 1994; 1995; Werner ve Smith, 1989; 1992)

Psikolojik saglamlikla ilgili diger onemli bir arastirma da Elder (1985; Akt, Aktay,
2010)“nin ailesel giigliiklerin ergenlerin yasamlarin1 nasil etkiledigiyle ilgili yaptiklari
aragtirmadir. Bu aragtirmada, ge¢ ¢ocukluk déneminden erken addlesan doneme kadar 84"
erkek ve 83“ii kiz olmak iizere toplam 167 cocuk izlenmistir. Ekonomik zorluklar ile
cocuklarin gelisimi arasindaki iliskiyi anlamak ve 6zellikle de babanin yaklagiminin ¢ocugun
sosyal-duygusal davranislari tizerindeki roliinii incelemek ve cinsiyetler arasinda elde edilen
sonuclar bakimindan fark olup olmadigmmi anlamak amaciyla yapilmistir. Calismanin
sonucunda; ekonomik kayiplarin ve babanin olumsuz tutumlarinin artmasiyla birlikte,
ergenlerde ruhsal sorunlarin daha fazla yasandigi ve 6z-yeterlik diizeyini azaltarak ergenin
belirledigi hedeflerine ulasabilme, olaylar1 kontrol edebilme ve kaynaklarini harekete
gecirebilme yeteneginde yetersizliklere yol actigr ve kiz ¢ocuklarin erkeklere gére daha

incinebilir olduklar1 saptanmistir.

Garmezy (1984)“nin 1970%1li yillarin sonlarina dogru gergeklestirdikleri psikolojik

saglamlik ve yeterlik {izerine yapilan ¢alismada, bir¢ok risk faktoriinlin ya da giigliiklerin bir

araya gelerek cocuk lizerinde ne gibi olumsuz etkiler olusturdugu ve g¢ocugun yeterlik
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diizeyini nasil etkiledigi arastirilmistir. Clinkli yeterlik, psikolojik saglamligin en O6nemli
bilesenlerinden birisi olarak kabul edilmektedir. On yildan fazla siiren bu caligsmada,
ebeveynin ruhsal bir hastaliga sahip olmas1 ve yoksulluk gibi stresli yasam olaylar1 agisindan
riskte olan ¢ocuklarin yeterlik diizeyleri anlasilmaya calisilmistir. Calismanin 6rneklem
grubunu, Minneapolis kentsel bolgesindeki iki ilkokuldan secgilen 3. ve 6. siniftaki 205 ¢ocuk
olusturmustur. Ilk degerlendirmeden sonraki degerlendirmeler, 7, 10 ve 20 yil sonra
yapilmistir. Ogrenim siireci boyunca ¢ocugun yeterlik gdsterip gostermedigini anlamak igin
cocugun akademik basarisina, arkadas iligkilerine ve sosyal davranislarina odaklanilmistir.
Sonug olarak, bu donemin en 6nemli gelisimsel islevlerini yerine getirmede gosterilen
yeterlikle, gelecekte gosterilecek olan yeterlik ve entelektiiel beceriler, iyi anne-baba olabilme
ve iyi bir sosyo-ekonomik duruma sahip olma gibi kosullar arasinda gii¢lii bir iliski
bulunmustur. Uzun yillar boyunca, olumsuz duygusal yap1 gibi bir kisisel 6zellige sahip

olmanin, ilerleyen yillarda yeterlik diizeyini olumsuz etkiledigi anlagilmistir.

Giddens (1988) risk altindaki psikolojik saglamlik yiiksek 33 Afrika, 2 Avrupa kokenli
Amerikali toplam 35 lise 6grencisi ile yiiz yiize goriigmeler yaparak koruyucu faktorlerle ilgili
sorular sormustur. Gorlismeler sonucunda psikolojik saglamlik yiiksek 6grencileri ders disi
aktivitelere katilim, miizik ve aile desteginin motive ettigi goriilmiistiir. Ayrica olumlu
ebeveynlik ve akran desteginin &grencilere iiniversiteye devam etme istegi verdigi
goriilmistiir. Psikolojik saglamlik yiliksek Ogrenciler ailelerinin koydugu kurallara uyarlar,

goniillii toplum aktivitelerine katilirlar ve 6gretmenleri ile olumlu etkilesim kurarlar.

Finn ve Rock (1997; Akt, Aktay, 2010), akademik agidan akranlarmna gére daha
basarili olan diisiik gelirli ailelerden gelen azinlik 6grencilerini, az basarili akranlarindan ayirt
eden siirecleri ve 6zellikleri incelemek amaciyla yaptiklar ¢alismada, diisiik gelirli ailelerden
gelen 1803 azinlik 6grencisi ile ¢alismuslardir. 8. siniftan 12. sinifa kadar akademik agidan
basarili olarak okulu tamamlayanlar “saglam o6grenciler”, diisiik akademik basar1 ile okulu
tamamlayanlar “saglam olmayan 6grenciler” ve okulu tamamlayamayanlar “okulu birakan
ogrenciler” olarak siniflandirilmistir. Bu ii¢ grup okula baghlik ve psikolojik 6zellikler
acisindan karsilastirilmistir. Ogrencilere arastirma siirecinde kendini degerlendirme anketi ile
okuma, matematik, fen ve tarihi de icine alan basari testi, benlik saygisi, kontrol odag: 6l¢egi
ve baglilik dlgegi uygulanmistir. Arastirmanin sonuglari incelendiginde saglam 6grencilerin
saglam olmayan akranlarma gore daha yiliksek benlik saygisina ve kontrol odagina sahip
oldugu, saglam olmayan 6grencilerin ise okulu birakan 6grencilere kiyasla daha yiiksek

benlik saygisina ve kontrol odagina sahip oldugu saptanmistir.
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Hart ve arkadaslar1 (1997; Akt, Aktay, 2010) arastirmalarinda ¢ocukluktaki kisilik
ozelliklerini; yliksek psikolojik saglamlik ozellikleri gosterenler, asir1 kontrollii olanlar ve
kontrolsiiz olanlar olarak 3 boyutta karsilastirmiglardir. Psikolojik saglamlik yiiksek grubun
diger iki gruba gore daha yiiksek diizeyde akademik basariya sahip olduklar1 ve ergenlik
donemleri boyunca daha az dikkat problemi yasadiklarin1 gérmiislerdir. Arastirma sonuglarina
gore Psikolojik saglamlik yiliksek ¢ocuklar arkadashik kurma ve igsel kontrol gelistirmede
daha hizlidirlar. Zor sartlar altinda igsel kontroliin gelismesini Psikolojik saglamlik yiiksek

cocuklarin uyum ve bagar1 becerileri saglamaktadir.

Mendoza (1999) akademik basarisizlik ile psikolojik saglamlik ve risk faktorleri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Los Angeles“taki bir lisede okuyan 109 &grenciden bilgi

almistir. Arastirmada su bes hipotez ele alinmistir:
1- Risk faktorii arttikca akademik basari diiser.
2- Psikolojik saglamlik faktorleri arttikca akademik basar1 da artar.
3- Risk faktorleri arttikca psikolojik saglamlik baslangigta yiikselir ancak sonra diiser.

4- Baslangicta riskli olarak tanimlanmis ¢ocuklar psikolojik saglamliktan yiiksek puan

alirlar ve daha sonra riskli olarak tanimlanmazlar.

5- Riskli olmayan c¢ocuklar riskli c¢ocuklardan daha yiiksek akademik basar1
gosterirler. Aragtirmanin sonuglart yas, cinsiyet, okulun yeri, okuldan ayrilmis aile iiyesinin
olmasi, hiikiimlii aile bireyinin olasi, diisiik akademik basar1 risk faktorleri oldugunu
gostermistir. Sonuglar ayrica risk ve psikolojik saglamlik arasinda olumsuz bir iliski
oldugunu, riskli ve riskli olmayan grenciler arasinda psikolojik saglamlik ve akademik basar1
arasinda akademik basar1 acisindan fark olmadigimmi gostermistir. Simif tekrar1 yapan
ogrenciler okula devam etmekte ve egitimsel amaglar gelistirmekte daha isteksizdirler. Umut
ve okulun tutumu arasinda anlamli bir iligki var olmasina ragmen, umut ile akademik basari

arasinda bir iliski yoktur.

Howard ve Johnson (2000) okul psikolojik saglamlikta bir fark yaratir mi1? Konulu
arastirmalarinda 6gretmenleri tarafindan “riskli” olarak tanimlanmis 35 kiz 36 erkek 6grenciyi
38 psikolojik saglamlik yiiksek davraniglar gosteren ve 33 psikolojik saglamlik diisiik
davranislar gosteren 6grenci olarak ayirmislardir. Yiiz yiize yapilan goriigmelerde 6grencilere

gelecek planlari, hayatlarindaki 6nemli kisi ve olaylar, yardimcilari, tavsiyeleri gibi sorular
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sorularak cevaplar almislardir. Goriismeler sonunda elde edilen bilgiler okulun pek ¢ok
koruyucu faktoriin kazandirilmasinda etkili oldugu yoniindedir. Psikolojik saglamlik yiiksek
ogrenciler hayatlarinin yonleri konusunda goze ¢arpacak sekilde olumlu planlara sahip, kisisel
basarilar1 konusunda gururludurlar. Uyumsuz ve dezavantajli ailelerden gelen 6grenciler eger
okula basarili bir sekilde devam edip, dikkatli ve yardimsever 6gretmenlerden destek alirlarsa

psikolojik saglamliklarini yiikseltmeleri olasidir.

Jacobsen (2005) oOgretmenlerin  psikolojik saglamligini  gelistirmedeki etkisini
inceledigi aragtirmasinda Texas eyaletindeki dokuz lisedeki 609 6gretmene 28 sorulu ve besli
likert Olgekle degerlendirilen bir anket uygulamistir. Arastirma sonuglar1 (a)odzellikle kiigiik
liselerdeki ogretmenlerin bliyiik liselerdeki 6gretmenlere gore (b) kadin 6gretmenlerin erkek
ogretmenlere gore (c) azinlik 6gretmenlerinin diger o6gretmenlere gore (d) 5 yildan fazla
deneyimi olan 6gretmenlerin 5 yildan az deneyimi olanlara gore, (e) dil, sanat, matematik,
bilim ve sosyal alan 6gretmenlerinin diger alan 6gretmenlerine gore psikolojik saglamlikniin
gelistirilmesinde daha etkin olduklarini diislindiiklerini gostermistir. 309 Ogretmenin 28
soruya verdigi cevap 3.7 “ara sira” araligina denk gelmektedir. Psikolojik saglamlik
aragtirmalar egitimcilere akademik basari i¢in program gelistirme imkani verir. Sonug olarak

risk ve psikolojik saglamlik gelistirilmesinde 6gretmenlerin etkisi vardir.

Chatman (2006) Los Angeles sehir merkezinde bir okulda 10. smifta okuyan 172 kiz
ve erkek 0grenci ile yaptig1 aragtirmada ergenlerden toplum siddeti, ayrimcilik, aile zorluklar
ve catismasi, etnik kimlik ve kendine giivenleri hakkinda bilgi almigtir. Akademik basarilart
siiflarina gore degerlendirilmistir. Arastirma sonuglar1 ergenlerin ¢evresel zorluk seviyeleri
ile islevleri arasinda olumsuz bir iliski oldugunu gostermektedir. Zorluklar artikca islevleri

diiser, 6zellikle toplumsal siddet, aile zorluklar1 ve ayrimcilik dogrudan etkilidir.

Miller (2008) ise yaptigi calismada ilkogretimdeki Ogretmenlerin davraniglari ve
inanglarimin  6grencilerde karakter gelisimi, koruyucu faktorler ve psikolojik saglamlik
gelistirmedeki etkisini incelemistir. Okul miidiirleri, Ogretmenler ve okul psikolojik
danismanlart ile goriismeler yapilarak sorular sorulmus, dgretmenlerin psikolojik saglamlik
ile ilgili cevaplar1 alinmis, ayrica aileyi, okul psikolojik danigmanlarini, 6gretmenleri ve
idarecileri bir sema ile ¢izmeleri istenmistir. Sorular “Sizi 6gretmen olmaya iten nedenler
nedir? , 6grencilerin sosyal ve duygusal gelisimi i¢in, olumlu basa ¢ikma yollarin1 6gretmek
icin nasil yardim edersiniz?” vb. Arastirma sonuglart 6gretmenlerin riskli 6grencilerle

caligmak icin gerekli 6zel yontemleri 68renebildiklerini ve 6grencilerde koruyucu faktorler
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gelistirmede olumlu etkileri oldugunu gdstermistir. Ogretmenler &grencilerin okuldaki
gelisimlerinde ve harcadiklar1 cabada ailenin temel etken olduguna, ev ve toplumun psikolojik
saglamligin1 gelistirebilecegine inanmaktadirlar. Anlamli iligkiler, yiiksek beklentiler ve
Ogretmenin yardimsever olusu koruyucu faktorler olarak riskli 0grenciler igin psikolojik

saglamlik gelistirilebilir.

Yurt disinda yapilan ¢alismalarda psikolojik saglamligin gelistirilmesi i¢in program
gelistirme ¢alismalari, etnik koken, din ile ilgili ¢ok sayida arastirma mevcuttur. Risk faktorii
olarak da yoksulluk disinda akil hastasi, alkol ve madde bagimlis1 ebeveyne sahip olma gibi
faktorlerle ilgili caligmalar yapilmistir. Boylamsal aragtirmalar yurt disinda yapilan

calismalarin temellerini olusturmaktadir.
2. 0Z-ANLAYIS

Oz-anlay1s; Neff (2003a ve 2003b)’e gore, “bireyin aci ve basarisizlik durumlarinda
kendini sert ve kirict bir sekilde elestirmesinden daha ziyade, kendine kibar, nazik ve anlayigh
davranmay1; yasadigi olumsuz deneyimlerin (experience) sonucunda kendini yasamdan izole
etmek (isolation) yerine, bu durumu insanoglunun bir¢ogunun yasadig1 deneyimin bir pargasi
olarak gdrmeyi; olumsuz olan ve kendisine 1zdirap ve act veren duygu ve diisiincelerin
istiinde fazlaca durmaktansa, bunlarla mantikli bir bilingle basa ¢ikmasi” olarak
tammlanmstir. Oz anlayis, 6nemli bir sekilde, olumlu ruh sagligi, yasamdan daha ¢ok doyum
saglama, daha az depresyon ve daha az kaygi sonuglar ile iliskilidir. Dolayisiyla, 6z-anlayis
insanin iyi olma durumunu arttiracak ve devamliligini saglayacak onleyici davraniglara sebep
olmaktadir. Oz-anlayis, birisinin kendi 1zdirabina (suffering) agik olmasi, ondan kaginmamasi
ve duyarsiz olmamasini, acisint dindirme arzusunu iiretmesi ve sefkatle onu iyilestirmesi ve
en Onemlisi de daha biiyiik bir deneyim kazanmanin bir pargasi olarak kendi aci, yetersizlik ve

basarisizligin1 yargilamadan anlamay1 igermektedir.

Oz-anlay1s, ac1 veren ya da hata yapilan durumlarda kisinin kendisine kars1 anlayish
davranmasini sagalar. Bir kisinin 6z-anlayish olmasi demek, o kiginin imkani oldugunda
oncelikle ac1 verecek durumlardan kendini korumasi, 6nlem almasi demektir. Dolayisiyla, 6z-
anlayis, insanin iyi durumda olmasini saglayacak onleyici davraniglarin arttirilmasina oncelik
vermesini esas alir ve kisinin bilingli olarak duygularinin farkinda olmasini ve bdylelikle aci
veren duygulari yok saymak yerine anlayigla karsilamasi gerekliligini ifade etmektedir
(Bennett-Goleman, 2001; Kabat-Zinn, 1994; Kornfield, 1993; Salzberg, 1997; Akt: Neff,
2003a).
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Tirk Dil Kurumu’nun sézliigiinde “anlayis” sozciligii, “Bir toplum veya topluluktaki
bireylerde gorlis ve inanig etmenlerinin etkisiyle beliren diisiinme yolu, diisiiniis bi¢imi,
zihniyet, mantalite, hos gorme ve halden anlama gibi anlamlara gelmektedir
(www.tdk.gov.tr.). Insanlarm 6z-yeterliligi, 6z-giiveni, 6z-saygis1 ve 6z anlayisi toplumsal
yasam igerisinde gelisir ve toplumsal iligkiler icinde anlamini ve degerini bulur. Baskalarinin
karsilastig1 ve yasadigi sorunlara ve karsi hosgoriilii, kati, esnek, gercekei, abartili, sabirli,
sabirsiz, duyarli, duyarsiz, acimasiz, anlayigli, anlayigsiz, merhametli, merhametsiz davranan
bir insan; ayni sekilde, kendisine kars1 da bu tiirden benzer davranmislar1 sergilemesi
muhtemeldir. Oz-anlayisa sahip bir kisi, ac1 veren bir durumla karsilastiginda ya da bir hata
yaptiginda kendisine karsi anlayigh davranir. Bir kisinin 6z-anlayish olmasi demek, o kisinin
oncelikle ac1 verecek durumlardan kendini korumasi, sakinmasi ve iyi durumda olmasini
saglayacak onleyici davranislara sahip olmasidir. Oz-anlayish bireylerin dengeli ve diisiinceli
hali, onlarin stresten uzaklasmak icin etkili adimlar atmalarina yardimci olur. Oz-anlayis,
basarisizlik durumunda, insan deneyiminin bir parcasi olarak, tecriibeleri algilayarak ve aci
duygulart dikkatli farkindalikta (awaraness) tutarak kisinin kendisine anlayisli ve nazik
olmasini gerekli kilar. Oz anlayisa sahip bireyler daha az basarisizlik korkusuna sahip olurlar

ve daha biiyiik farkindalik (awaraness) yetenegine sahiptirler (Neff, Hsieh & Dejitterat, 2005).

Yapilan arastirmalar, 6z-anlayisin, psikolojik saglikla, akademik basariyla, yasamda
karsilasilan olumsuz duygusal ve bilissel tepkilere ve sosyal olaylarda yasadigi sikint1 verici
olaylar1 hayal ettiklerinde (imagining) ve besledikleri karigik hislerden sonra yasanan olumsuz

duygulara kars1 yatistirici bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur ( Iskender, 2009).

Oz-anlayis kavrami yeni olmasina ragmen, Neff’in 6z-anlayis 6lgegi kullanilarak
yapilan dl¢limlerde, 6z-anlayisin kendini kabul, yasam doyumu, sosyal iligki, benlik saygisi,
diisiincelilik, 6zerklik, cevresel hakimiyet, yasamin amaci, kisisel gelisim, yansitici ve etkili
akil, merak ve arastirmaci bir yasam, mutluluk ve iyimserlik gibi psikolojik iyi olmanin
halihazirda ¢ok sayida ozelligi ile aralarinda olumlu iliskiler ortaya cikarken; depresyon,
kendini elestirme, nevrotizm, derin diisiinme, bastirilmis diisiinme ve nevrotik kusursuzluk ve
anksiyete ile Oz-anlayis arasinda negatif iliski ortaya cikmistir (Kirkpatrick, 2005; Akt,
Tatlioglu, 2010).

Bireyler yasamin belirli donemlerinde aci, 1zdirap, lizlintii, tiikkenmislik, ¢aresizlik ve
basarisizlik gibi zaman zaman olumsuz duygular yasayabilirler. Bireyin bu olumsuz

duygularla basa cikabilmesi i¢in, kendilerini rahatlatmalari, gevsemeleri (relaxion),
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sakinlestirmeleri ve en onemlisi de kendilerine zarar vermeden bu negatif duygulardan
kurtulmalar1 gerekmektedir. Bireyleri bu olumsuz duygulardan kurtaran, hayatlarini daha
yasanilabilir ve daha anlasilabilir hale getirmek i¢in onlarin 6z anlayiglarinin (Self-
Compassion) gelistirilmesi gerekir. Oz-anlayis kavraminm icerigini anlayis (compassion)
kavrami olusturmaktadir. Ciinkii anlayis, digerlerinin 1zdiraplarina duyarli olmayz,
digerlerinin acilarmin farkinda olmayi, bu 1zdirap ve acilara kars1 duyarsiz olmamay1 ve
sakinmamayi, digerlerine sefkatli olmayi, digerlerinin ortaya ¢ikan 1zdiraplarini hafifletme
arzusunu ve basarisiz olan veya yanlis yapan kimseleri yargilamadan anlamay1 icermektedir
(Deniz, Kesici & Siimer, 2008). Oz-anlayisa sahip olmanin psikolojik saglig1 gelistirdigi, 6z-
anlayish bireylerin, 6z-anlayissiz olanlara oranla daha fazla psikolojik agidan saglikli oldugu
goriilmektedir. Ayrica, 0z-anlayisin yanlis diisiinceler, kendini asir1 elestirme ve ayrilik

duygulari, depresyon gibi saglikli olmayan sonuglarla yiiksek oranda ilintilidir (Siimer, 2008).

Neff (2003a, 2003b) tarafindan kullanilan ve tanimlanan ve temelleri 2000 yil
oncesine dayanan ve Budistler tarafindan kullanilan ve Budistlik’ten tiiretilmis olan 6z-
anlayis kavraminin yapisi, son zamanlarda psikolojik iyi olma durumuna alternatif bir

yaklasim olarak sunulmaktadir.
2. 1. Oz-Anlayisin Alt Boyutlar

Neff’e gore, Oz—anlayisin birbiriyle iliskili ve birbirini tamamlayan {ic Ogesi

(components) vardir: Bunlar:
1. Self-kindness (Kendine sefkat)
2. Common humanity (Ortak paydasim)
3. Mindfulness (Bilingli farkindalik)
2. 1. 1. Self-Kindness (Kendine-Sefkat / Oz-Sefkat /Oz-merhamet):

Sefkat (kindness), kendini yargilamadan anlamay: igerir. Oz-anlayisla, basarisizlik
durumunda kendini asir1 (sert ve kirici) bir sekilde elestirmemeyi, yenilgi ve sugluluga
kapilmadan kendine 6zgii ideal standartlar olusturarak ilerleme ve degisim dogrultusunda
kendini yoOnlendirerek, sabirli ve nazik bir sekilde saglikli davraniglara kendini
cesaretlendirme becerisidir. Bu durum her ne olursa olsun, kendimizi iyi hissetmek anlamina
gelmez. Gergekte, kendi kendimize nazik olmak demek, “sik sik kendimizi zarar verici

davraniglarla iligkilendirdigimizde, aci, gii¢lik ve 1zdirap karsisinda, daha da Gtesi kendi
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gelisimimiz i¢in kendimizi cesaretlendirmeye ihtiyacimiz vardir” (Neff, 2003a, 2003b).
Basarisizlik durumunda, basarisizliga ve olumsuzluga odaklanmak yerine, “kendi kendimizi
aydinlatmaya, acidan kacinarak kendi ozgiirliglimiize, mutlu olmaya ve kendimizi iyi

hissetmeye” odaklanmaliyiz (Wallace, 1999: Akt: Tatlioglu, 2010).

Bireyin 06z-elestiri siireci birbiriyle baglantili iki siliregten olugmaktadir. Birinci
slirecte, bireyin kendisini diismanlik (self-directed hostility) derecesinde hor gérmesi ve 6z-

elestirinin kisisel tiksinme (self-loathing) derecesinde bireyi etkilemesidir.

Ikincisi ise bireyin ictenlik (warmth), yatistiricilik (soothing), rahatlama (rekaxation)
ve kendini sevme (reassurance and self-liking) ve Kkendisini yonetme hissindeki

yetersizliklerdir. Oz anlayis1 yiiksek bireyde bu olumsuz 6zellikler goriilmemektedir.

Aksine yliksek diizeyde Oz-elestiri yapan bireyler kendilerini rahatlatmakta zorluk
cekebilmektedirler. Kendilerine sefkat gdsteren bireyler, kendisine yonelik sert, kirict ve
acimasiz bir bir yargilama (judgment) ve 6z-elestiri (self-criticism) yapmazlar (Deniz, Kesici
& Stimer, 2008).

Aragtirmacilar, kendine-sefkatle ilgili olarak; kendini-elestirme (self-critisizm)
kendinden-nefret (self-hate), kendini-yargilama (self-judgement), kusursuzluk, depresyonla
iligkisi, sosyal izolasyon, kisiler aras1 giicliikler ve 6teki bir ¢ok psikolojik sikintiya yol agan

unsurlarla iliskisini ortaya koymuslardir (Kirkpatrick, 2005; Akt, Tatlioglu, 2010).
2. 1. 2. Common Humanity (Ortak Paydasim / Ortak insanlik)

Oz-anlayisin ikinci 6gesi ise “ortak paydasim”dir. Ortak paydasim, “kendi yasadig
lzlintiilii verici bir durumun, sadece kendisinde olmadigini, diger tiim bireylerinde
yasadiginin bilincinde (awaraness) olarak, yasamindan hosnut olmasi ve yasamindan doyum
saglamast” anlamina gelmektedir. Basarisizlikla karsilastiginda, kendi kendini sert ve kirici
elestirmekten ve diger bireylerle kiyaslamaktan ziyade, bu durumun insanlhigin ortak
tecriibesinin bir pargasi oldugu bilincine sahip olmasi bilinciyle hareket etmesidir (Neff,
2003a, 2003b).

Ortak paydasim anlayisina sahip olan bireyler, kendisi ile ilgili sorunlarda ayrim
yapmak (separating) ve kendilerini digerlerinden izole etmek yerine (isolating), karsilastiklari
ve yasadiklar1 sorunlar1 yasamin getirdigi dogal bir sonug olarak gorerek, yasadigi bu olumsuz

durumlarin sadece kendilerine yonelik olmadigini ve diger insanlarinda bu ve buna benzer
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sorunlar1 yasayabileceklerine iligkin genel bir kanaata sahip olmalar1 ve bu durumlar1 deneyim
edinmenin (expericement) bir araci aracit olarak algilarlar ve yasamlarimi buna gore

diizenlerler (Kirkpatrick, 2005; Akt, Tatlioglu, 2010).

Ortak paydasim, bireyin igerisinde bulundugu aci veya sikintt veren olumsuz
duygulardan kag¢inmak yerine bu olumsuz duygular1 olumlu yonde ve kendisi lehine
diizenlemesidir. Bu diizenleme siireci ise sefkat, anlayis ve ortak insani degerler (shared
humanity) igerisinde gerceklesir. Ortak paydasim, ilham kaynagini kiiltiirlerden, evrensel
degerlerden, adaletten, esitlikten, bagimsizliktan ve hosgoriiden (tolarence) alir. Ortak
paydasima sahip bireyler, kiiltiirel degerleri korurlar ve diger kiiltiirel degerlere de saygi
gosterirler. Adalet, esitlik, 6zgiirliik gibi temel demokratik degerlere inanirlar ve insani
iligkilerini buna gore diizenlerler. Hem kendilerine hem de digerlerine hosgoriilii, anlayigh ve
nazik davranirlar. Ciinkii bu ortak paydasim, kiiltiirel degerlerin ve evrensel degerlerin 6ziinde

vardir (Siimer, 2008).

Ortak paydasim bilinci ile ilgili diger bir kavram da empatidir. Empatik karsilik,
kendini baskasinin yerine koyarak, kisinin kendisini yatistirmasinit destekleyerek bireysel
gelisimine yardim etmeye dayanir. Empatiyi yazarlar farkli tanimlarlar, fakat, agikca
anlasiliyor ki, act ¢eken bir kisini yerine kendi koymak, diger kisilerin {iziintiilerinin
bilincinde olmaktir. Bu ortak biling (farkindalik) tiim diger insanlarla iliskimizi ve birbirimize

bagliligimiz1 vurgular (Kirkpatrick, 2005; Akt, Tatlioglu, 2010).

Goleman (2004; Akt, Tathoglu, 2010)’a gore, empatinin kdkeni 6z-bilingtir. Ona gore,
duygularimiza ne kadar aciksak, hisleri okumayi da o kadar iyi beceririz. Kendisinin ne
hissettigi hakkinda higbir fikri olmayanlar, ¢evrelerindeki kisilerin ne hissettigini anlamazlar.
Goleman, iyimserligi, zorluklara ve engellemelere ragmen hayatta her seyin iyi gidecegine

dair giiclii bir beklenti olarak tanimlamaistir.

Duygusal zeka acgisindan bakildiginda ise; iyimser tutum, kisileri kayitsizliga

umutsuzluga ya da depresyona kars1 koruyan bir tavirdir ve hayatta kazang saglar.
2. 1. 3. Mindfulness (Bilin¢li Farkindahk)

Oz-anlayisin bilesenlerinden iigiinciisii ise “’bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik,
“yasaminda bir¢ok aci verici duygularla karsilagsa bile, onlarin etkisi altinda kalmaksizin,
onyargilarinin farkinda (awareness) olmasi ve bunlar1 kabul etmesi’dir. Yani bilingli

farkindalik, bireyin, olumsuz duygulari ortaya c¢iktiginda onlar1 de8istirmeye ya da bastirmaya
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caligmadan, ayn1 zamanda onlardan da kagmadan, kendini yargilamadan, olumsuz duygulara
iligkin a¢ik diisiinmeyi tercih etmesidir. Diisiincelilik, “su anda oldugu gibi, tiim kisisel
yasamda, ‘ne olursa’, kotii, sagliklt veya sagliksiz, kendini yargilamak yerine iyi olmay1
yeglemektir. Bireylerin kendilerini yargiladiklar1 en 6nemli 6n yargilari, kendilerinde
gordiikleri pozitif nitelikleri fazla abartmalaridir. Bu durum, kendilerini baskalarindan {istiin
veya ayricalikli géren bireylerde, i¢sel catismalar, mutsuzluk ve izolasyon gibi 6zelliklerin
goriilmesine yol agabilmektedir (Kirkpatrick, 2005; Akt, Tatlioglu, 2010). Diislince eksikligi
iki sekilde kendini gosterir. Rahatsiz edici duygu ve diisiincelere hosgoriisiiz olmak veya inkar

etmek, yargilamak veya tiimiiyle bunlarin agina diismektir (Neff, 2003b).

Bilingli farkindaliga (mindfulness) sahip bireyler, ac1 ve 1zdirap (suffer) veren
sorunlarla karsilastiklar1 zaman, bu sorunlarin {izerine yogun bir sekilde odaklagsmak ve
bunlara asir1 bir anlam yiliklemek yerine, sorunlarin bilincinde olup, olumsuz yargilamay1
ortadan kaldirir, 6z-elestiriyi hafifletir ve kendini anlamay1 yiikselterek, bireyin 6z-sefkati
artar. Birey herhangi bir sorunla karsilastifi zaman diislincelilik mekanizmasini intention
(niyet), attention (dikkat) and attitude (davranis/tavir) ogelerine gore calistirmalidir. Bu
Ogeleri temel alarak mekanizmayi1 calistirmak igin, disiincelilik mekanizmasini iginde
bulundugumuz ani1 ve sorunlari, amacl ve 6zel bir yonteme dikkat ederek, yargilamayan bir
niyete ve o ana (present moment) gore diizenlemek gerekmektedir. Sonugta, bireyde olumlu
diisiinceler gelisir ve olumsuz diisiincelerin etkisi hafifler ve sonugta yasadigi olumsuz

durumlardan kendisine tecriibe edinmeye calisir (Deniz, Kesici & Siimer, 2008).

Sonugta, 6z-anlayisin bu ii¢ bileseni kavram olarak farkli olmasina ragmen, ayni
zamanda birbirleriyle etkilesim ve iliski halindedirler. Kisinin olumsuz duygularindan
uzaklasabilmesi ic¢in belli bir miktar diislinceli olmak duygusuna sahip olmas1 gerektigi
tartigtlmaktadir. Oncelikle, yargilayict olmayan bir diisiince elestiriyi azaltir ve kendini
anlama oranin arttirir. Kendine karsi sefkatli olma ve baglilik duygular da diisiinceli olmay1
daha ¢ok arttirir. Ornegin, eger kisi kendini kabul etmeye yetecek kadar bir siire yargilamadan
vazgegerse, bu duygusal tecriibenin negatif etkisi azalacak ve kisinin duygusu ile diisiincesi
arasina daha dengeli bir tavir sergilemesini saglayacaktir. Son olarak, kendine kars1 sefkatli
olma ve ortak paydasim yasiyor olmak da birbirine katkida bulunur. Dérdiincli unsur olan
duygu yonetimi, duygular1 bastirmak yerine, yasamsal duygulari diizene koymak ve yasamsal

duygulara uyum saglamay1 vurgular.
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2. 2. Oz-anlayis Kavraminin Alt Boyutlarimin Birbirleriyle iliskisi

Oz-anlayisin alt boyutlar1 her ne kadar kavramsal olarak birbirinden ayr1 gériinse de,
her bir boyut diger boyutlarla etkilesim halindedir, diger boyutlarin olusumuna katkida
bulunabilir ya da diizeyini arttirabilir (Neff, 2003b).

Jopling’e (2000; Akt, Arda, 2012) gore kisi bilinglilik boyutunda duygu ve
diisiincelerine yargilamadan ve belirli bir mesafe ile yaklastiginda kendini daha az elestirecek
ve daha ¢ok anlamaya ¢alisacaktir, bu durum 6z-sevecenlik boyutunun artmasma dogrudan
katkida bulunur (Akt: Neff, 2003b). Elkind’e (1969; Akt, Arda, 2012) gore, bilingliligin
kazandirdig1 dengeli bakis acisi, yalnizlik ve diger insanlardan ayrilik duygularina yol acan
benmerkezci bakis agisini ortadan kaldirarak karsilikli baglilik hissini giiglendirir (Akt: Neff,
2003b).

Benzer sekilde, 6z-sevecenlik ve baglilik duygular1 da bilinglilik boyutunu arttirmaya
yardime1 olabilir. Kisi uzun siire kendini yargilamadan ve azarlamadan durabilirse, varligini
belirli diizeyde kabullenir duruma gelecektir, bu da duygusal deneyimin kisi iizerindeki
etkisini azaltarak, duygu ve diisiincelerine dengeli bir farkindalikla yaklasmasini
kolaylastiracaktir (Fredrickson, 2001; Akt, Arda, 2012). Act ¢ekme ve basarisizligin tiim
insanlarin bagina gelebilecegini hatirlayan kisi, deneyimlerini daha genis bir perspektifte

degerlendirerek diisiince ve duygular ile asir1 sekilde 6zdeslesmeyecektir (Neff, 2003b).

Ayrica, Oz-sevecenlik ve paylagimlarin bilincinde olma boyutlar1 birbirlerini de
etkilemektedir. Kisi kendini acimasizca yargiladiginda, 6z-biling giliclenir ve bu durum
yalnizlik duygularinin artmasina neden olur (Brown, 1999). Fromm’a (1963) gore kisinin
kendisine nazik ve sevecen davranmasi, 6z-biling diizeyini zayiflatarak, kisinin digerleriyle
iligkili oldugunu kavramasina yardimci olur (aktaran Neff, 2003b). Rubin’e (1975) gore, aci
cekme ve basarisizligin insanligin ortak deneyimleri oldugunu fark etmek kisinin kendini
yargilamasini ve suclamasini engeller (aktaran Neff, 2003b). Boylece kisi deneyimlerini
kisisellestirmeden kendisi de dahil olmak iizere aci ¢eken herkese sevecen ve anlayish

yaklasabilecektir (Neff, 2003b).
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2. 3. Oz-Anlayis Kavraminda Birey ve Grup Farkhliklar
2. 3. 1. Aile Faktorii:

Bireylerin 6z-anlayis oranlarin1 hangi ortamlarin arttirdigi ve hangilerinin azalttig
ilging bir sorudur. Ornegin, bir ¢ocugun ilk yillarindaki yetistirilis sekli onun ilerleyen
yillarda anlayisli, kendini seven, deger veren bir birey olup olmayacagmni belirler (Neff,
2003a). Schafer (1964,1968; Akt, Stumer, 2008) kisinin i¢ psisik empati tecriibe etme
yeteneginin kisilerin duygularina yeterince dikkat edebilme yetenegi olarak tanimlanmistir,
aynit zamanda ¢ocukken g¢evresinden gelen empatik cevaplar icsellestirmesi ile gelisen bir
stire¢ oldugunu One siirmiistiir. Benzer sekilde, Stolorow, Brandchaft ve Atwood (1987 Akt,
Stimer, 2008), i¢ duygu durumlarini tanimak ve dikkat edebilme yeteneginin ¢ocuklarin erken
yaslarda onlar yetistirenlerden aldigi empatiyle iligkili oldugunu iddia etmislerdir. Bu da,
cocukken aileleri ile sicak ve destekleyici iliskiler yasayan, ailelerini anlayisli ve sefkatli
goren ¢ocuklarin, yetiskin olduklarinda da ayni hareketleri sergilediklerini gostermektedir. Ve
bunun tam tersi olarak da ¢ok elestiren ve soguk tavirlar i¢inde olan ailelerin ( veya daha da
kotiisii cocukken fiziksel, cinsel, psikolojik olarak taciz edilenlerin) ¢ocuklarinin da fazlaca

0z-anlayissiz olduklari goriilmektedir (Brown 1999; Akt: Neff, 2003a).
2. 3. 2. Cinsiyet Faktorii:

Kadinlarin daha 6zgiir bir benlik kavramina sahip (Cross & Madson, 1997; Gilligan,
1988) ve erkeklerden daha empatik olduklar1 (Eisenberg & Lennon, 1983; Zahn- Waxler,
Cole, & Barrett, 1991 Akt, Stimer, 2008) onlarin erkeklerden daha cok 06z-anlayish
olabileceklerini diisiindiirmekte, ancak yapilan bazi arastirmalarda elde edilen bulgularda ise,
kadinlarin kendilerine karsi daha elestirel davrandiklar1 ve daha fazla diislincelere kapilma
(ruminative) sergiledikleri (Leadbeater, Kuperminc, Blatt, & Hertzog, 1999; Nolen -
Hoeksema, Larson, & Grayson, 1999 Akt, Stimer, 2008) goriilmiis, buradan da kadinlarin
daha diisiik 6z anlayis seviyeleri olabilecegi diisiintilmiistiir (Neff, 2003a). Ancak Neff ve
(2003b) yapilan calisma da gostermistir ki, kadinlar, erkeklere nazaran daha az 6z-anlayis
sahibidirler ve kadinlar, erkeklerden daha fazla kendilerini yargiladiklarina, aci veren bir
durumla karsilastiklarinda kendilerin yalniz hissetmeye daha egilimli olduklarina ve daha

fazla asin 6zdeslesme yasayip, olumsuz hislerine daha az takildiklarina isaret etmistir. Oz
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anlayisin psikolojik saglikla olan iliskisini incelemek i¢in yapilan calismada da kadinlarin

daha diisiik 6z-anlayisa sahip oldugu ile ilgili sonuclara ulagilmistir (Neff ve ark. 2006).
2. 3. 3. Yas Faktorii:

Oz-anlayis kavramindaki potansiyel yas-grup farkliliklari ile ilgili gelisimsel literatiir
cok net bir varsayim sunmaktadir: Ergenlik hayatta 6z-anlayis oraninin en diisiik oldugu
donemdir (Neff, 2003a). Bir¢ok ergenin karsilastigi akademik performans stresi, dogru
arkadas cevresi i¢inde popiiler olma ihtiyaci, viicut imaj1 sorunlari, cinsel konular ve karsi
cinsle iliskiler gibi sorunlar diisiiniildiiglinde yapilan bu degerlendirmeler pek de yararh
degildir ( Harter, 1993; Simmons, Rosenberg, & Rosenberg, 1973; Stienberg, 1999; Akt:
Neff, 2003a). Dahasi, ergenlik tam bir kendi i¢ine ¢ekilme donemi olabilir. Ergenlik
doneminde de ergen benmerkezciligi denilen herkesin ona dikkat ettigi gibi bir diislince
bicimi goriiliir. Bu diislince bi¢imi yiiziinden ergen herkesin ona baktigi, onu goézledigini
diistinliir ve kendini siirekli olarak sahnede hisseder. Bu benmerkezcilik, gorildigi gibi
cocugun bagkasinin perspektifinden olaya bakamamasindan farklidir. Ergen baskalarinin
perspektifini alabilmeye basladigi i¢in “ya onlar ne der?” diye diisiinmeye baglamistir.
(Bacanli, 2000). Ergen benmerkezciligi siiphe yok ki artan bir kisisel elestiriye, izolasyon
duygularina ve duygularla asir1 6zdeslesmeye katkida bulunur. Bunun anlami da 6z-anlayisin
ozellikle bu donemde gerekli oldugu ama yine 6zellikle bu déonemde olmadigidir (Neff,

2003a).
2. 3. 4. Kiiltiir Faktorii:

Oz-anlayis kavramini farkli kiiltiirlerde ele aldiginda ozellikle Asya gibi toplumcu
kiiltiirlerden gelen bireylerde daha 6zgiir bir benlik kavrami oldugu tanimlaniyor ( Markus &
Kitayama, 1991; Shweder & Bourne, 1984; Akt: Neff, 2003a). Ciinkii bu tip toplumlarin
Budist 6greti ile birlikte 6z-anlayis kavramina daha ¢ok maruz kaldiklar1 goriiliiyor. Bu
durumda Asyalilarin batililardan daha kendini seven bireyler oldugu diisiiniilebilir(Neff,
2003a). Fakat Asyalilarin batililardan daha kendilerini elestiren insanlar olduklari da biliniyor
(Kitayama & Markus, 2000; Kitayama, Markus, Matsumoto, & Norasakunkit, 1997; Akt:
Neff, 2003a). Bu da Asyalilarin kendilerini daha az sevdiklerini gosterir.

Neff (2003b) SCS’nin yap1 gegerliligini sinamak i¢in yaptiklari ¢alisma da Budist olan
ve Budizm’i yasamayan iki grup arasinda yapilan karsilastirmada Budistlerin 6z anlayis

puanin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
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Neff 0z-anlayisin; Amerika, Tayland ve Tayvan’daki 06z-anlayis seviyelerini
karsilastirdiklar1 calismada sonuglar 6z-anlayisin Tayland’da en yiiksek, Tayvan’da en az,
Amerika’da ise ikisinin arasinda siraya girdigini gostermistir. Karsilikli dayanisma 6z-
anlayisla sadece Tayland’da, Tayvan’da ise bagimsizlikla iliskilendirilmistir, Amerikanin
sonuglar1 bu toplumlardaki 6z-anlayis diizeylerinin genel dogu-bati farkliliklarindan daha ¢ok

ozgiil kiiltiirel 6zelliklerle bagintili oldugunu 6ne stirmektedir.
2. 4. Oz-Anlays ile Psikolojik Kavramlar Arasindaki iliskiler

Sosyal psikoloji ekoliinden ve Budist bir gelenekten gelen Neff (2003, 2003),
duyarlig: sefkat, ortak insanlik ve farkindalikla ilgili cok kutuplu bir yap1 olarak gdren bir 6z-
anlayls Olgegi gelistirmistir. Sefkat, kisinin kendi yasadigi zorluklart anlamasi ve
basarisizlikla karsilastiginda kendine karsi pesin hiikiimlii ve elestirici olarak yaklasmasinin
yerine sefkatli ve sicak olmasini anlatmaktadir. Ortak insanlik, kisinin kendi tecriibelerini
kisisel, soyutlayici, utang verici olmak yerine insanligin ortak tecriibelerinin bir pargasi olarak
gormeyi anlatmaktadir. Farkinda olarak kabul, act veren diisiince ya da hislerin asiri
ozdeslesmeye yol agmasi yerine bilingli bir sekilde kabuliinii anlatmaktadir. Oz-anlayis

kendine giivenden farklidir ve iy1 durumda olmanin bir¢ok belirtisinin gostergesidir. (Gilbert

ve Procter, 2006, s. 358)

Neff tarafindan budist bir bakis acisiyla 6z-anlayis kavrami ortaya atilmistir. Kendine
kars1 setkat ve kendine karsi yargilayict olmayr da igeren, kisinin kendisi tarafindan
yonlendirilen duyarligin alti bilesenini Olgen bir Olcek gelistirmistir. Kisinin kendine
gosterdigi duyarligin kendine giivenle alakali oldugunu ve depresyon ya da endise ile olumsuz

iliskisi oldugunu ortaya ¢ikartmistir. (Gilbert, Baldwin, Irons, Baccus ve Palmer, 2006, s. 186)

Oz-anlayis, kisinin kendine kars1 sefkatli ve pesin hiikiimlii olmayan bir tutum sahibi
olmasint ve baskalariyla benzerliklerine dair farkindalik gelistirmesini yansitmaktadir.
Deneysel sonuglar, 6z-anlayisin bagislayicilikla ilgili oldugunu ortaya ¢ikartmistir. (Breen,

Kashdan, Lenser ve Fincham, 2010, s. 933; Akt, Alp, 2012).

Oz-anlayis kavrami, dogu felsefelerinde yiizyillardir bulunmasina karsin Bati icin
oldukca yenidir. Gegtigimiz ylizyilda Budizm ve Bat1 psikolojisi arasinda karsilikli fikir alis
verisinde, Ozellikle de farkindaligin zihinsel sagligi arttirmasi konusunda bir artis

goriilmiistiir. (Neff, 2009, s. 212; Akt, Alp, 2012)
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Oz-anlayis, kisinin kendi saglikli ve iyi olma arzusunu anlatmaktadir. Oz-anlayis
sahibi bireyler basarisizliga ugradiklarinda kendilerini su¢lamadiklarindan hatalarin1 daha ¢ok
kabul edebilirler, iiretken olmayan davranislarini degistirebilir ve yeni zorluklarla bas
edebilirler. Smif ortaminda 06z-anlayisa dair yapilan bir calismada O6grenmeyle ilgili
hedefelerle olumlu, performansla ilgili hedeflerle olumsuz iliskisi oldugu bulundu (Neff,
Hseih ve Dejitthirat, 2005). Dolayisiyla, 6z-anlayis sahibi bireyler 6grenmeye ve gelismeye
daha cok giidiilenmis durumdadirlar. Bununla birlikte, 6z-anlayis asir1 kendine giivende
kaynaklanan olumsuz etkilerin ortaya ¢ikmasina yol agmadan, psikolojik olarak fayda

saglamaktadir. (Neff, 2009, s. 213; Akt, Alp, 2012)

Heniiz ¢ok yeni kavram olmakla birlikte, literatiirde 6z duyarlik ile diger psikolojik
yapilar arasinda meydan gelen iligkileri inceleyen ¢esitli ¢alismalar vardir. Neff (2003),
yapmis oldugu bir c¢alismada, Oz-duyarlilik yapisinin istatistiksel bir sekilde sosyal
begenilirlik ile iligkili olmadig1 ve 6z-duyarlilik seviyesi yiiksek olan kisilerin digerlerine
oldugu kadar kisilerinin kendilerine de nazik bir sekilde davrandigi fakat 6z-duyarlilik
seviyesi diisiik olanlarin ise diger kisilere kendilerinden daha nazik bir sekilde davrandigini
bulmustur. Neff (2003) 6z anlayis Olgeginin uyum gegerlilik calismasinda 6z-duyarlilik
yapisinin, dz-elestiri (-.65) ile negatif ve sosyal baglanti .(41) ile pozitif iliskisi oldugunu
bulmuglardir. Ek olarak 6z-anlayis anksiyete (-.65), 0Oz-elestiri (-.65) ve norotik
mitkemmeliyetgilik (-.57) ve depresyon (-.51) arasinda negatif, yasam doyumu arasinda (.45)
ise pozitif iliskiye rastlanilmamis ve neticeye gore bu degiskenlerin 6z-duyarliligi tahmin
etmeye yonelik degisken oldugu kanitlanmistir. Ayn1 zamanda ¢alismada 6z-duyarlilik ile

narsizim arasinda ise iligki olmadig1 goriilmiistiir.

Oz-anlayis, olgunlugun &nemli bir 6zelligi olabilir. Arastirma sonucuna gore, 6z-
anlayisin kiiclik ama belirgin bir bi¢imde yasla ilgisi vardir (Neff ve Vonk, 2009). Belki de
daha 6nemli bir bigimde, 6z-anlayis, duygusal zeka ve bilgelik ile giiglii bir sekilde iliskilidir
(Neff, 2009; Akt, Alp, 2012). Maslow, Insan Olmanin Psikolojisi'nde (1968) olgunlugun,
bagkalarina oldugu kadar kisinin kendisine kars1 da yargilayicit olmayan, affedici ve kabul
edici oldugunu ©6ne siirmektedir. Oz-anlayis, var olmanm somut &rnegidir ve gelisim
psikologlarina kisinin kendisinden kaynaklanan saglik durumlariyla ilgili anlayis

kazandirabilir. (Neff, 2009, s. 213; Akt, Alp, 2012).
2. 5. Oz-Anlays ve Diger Psikolojik Yaklasimlar

2. 5. 1. Psikoanalitik Kuram
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Winnicott (1953;1971; Akt, Siimer, 2008)’un psikinalatik gelenegindeki obje
iligkisinden dogan gizil bosluk kavrami 6zellikle diisiincelilik unsuru olmakla beraber, 6z-
anlayis’in yapisityla alakali oldugu goriilmektedir (Akt, Siimer, 2008). “Gizil bosluk”
Winnicott’un fantezi ve ger¢ek arasinda yatan ortak deneyim alanimi ifade etmek ig¢in
kullandig1 genel bir terimdir. Kavram bebegin obje gelisiminin ilk ilerlemesinin anne ¢ocuk
sembiyozundan, anne ve ¢ocugun iki ayr1 birey olusuna kadar oldugu fikrinden dogmaktadir.
Baslangicta, cocuk biitiin diinyay1 kapsayan ve kendi icinde yeterli olan fantezide
yasamaktadir. Zamanla, biiyliyen gelisen ¢ocukta farkindalik baslar. Clinkii istekleri tamamen
yerine getirilmiyordur ve artik“ben” kavrami sona erer “ben degil” kavrami baslar. Gizil
bosluk “ben” ve “ben degil” arasinda var olmaktadir ama paradoksal olarak her ikisini de

kapsar.

Bireyle alakali ne i¢sel ne de digsal bir durumdur. Var olmayan ve heniliz olusmaya
baslamis bir bosluktur. Bu bosluk hem ¢ocuk ve annesi oldugunun farkina varmaya
baslamasiyla kendini ayri1 bir birey olarak gormeye baslaya bilmektedir. Cocuk nesne
stiriiklendiginde biiylidiikce ve olgunlastik¢a, kendi gizil boslugunu ydnetme kabiliyetine
sahip olmaya baslayacaktir (Ogden,1990; Akt, Siimer, 2008).

Cocuk bana ve bana degil duygularmi algiladigi zaman 06z-anlayis duygusunun
baslangicidir. Clinkii bunlar 6z-anlayis duygusunun bilesenleridir. Boylece ¢ocuk insanliginin
farkina varir ve objektif bakis agisindan kendine bir ag1 yaratabilme yetenegine sahip olur.
Kendisiyle digerlerini baglayan bu gizil siire¢, hem diistinceli olmanin hem de ortak insanligin

tecriibesiz farkindaligini igerir (Kirkpatrick, 2005; Akt, Siimer, 2008).
2. 5 2. iliskisel Kuram (Relational Theory)

Jordan ( 1989, 1991a, 1991b; Akt, Stimer, 2008) yazilarinda kisaca kisisel empati ile
ilgili yazmis ve bu yazilarda kisisel empati kavramini, insanin kendisine yargilamadan ve agik
bir sekilde yaklasabilmesi olarak tanimlamistir. Jordan(1989)’a gore; kisisel empati diger
insanlara kars1 duyulan empatiye benzer, diger insanlara karsi duygusal olarak baglanilir ve
benzerlikler goriilebilir. Boylelikle, kisi insan olmanin dogasindan kaynaklanan hata ve
kusurlar1 ile empati kurar. Jordan kisisel empatinin bir ¢esit “diizeltici iligki tecriibesi” oldugu
sOyler. Burada, kisiligin daha 6nce yargilanan ve kabullenilmeyen taraflar1 kabullenilmeye
baglanir ve anlayish, kibar bir tavirla yaklasilir. Dolayisiyla, Jordan’in kisisel empati
taniminin dolayli olarak 6z-anlayis kavraminin su ii¢ elementine dokundugunu sdyleyebiliriz:

kendine kars1 kibar olmak, genel insanlik 6zellikleri ve diisiinceli olmak. Jordan, kisisel



58

empatiden temel olarak karsilikli empatik terapinden dogan bir siire¢ olarak bahseder ve
kisisel empatinin insanlarin kendilerini goriiglerini ve iligski imajlarin1 yapisal olarak uzun
stireli degisimlere stirlikleyebilecegini iddia eder. Bu da psikolojik sagligi olumlu yonde

etkileyecek bir 6zelliktir (Akt: Neff, 2003a).
2. 5. 3. Hiimanistik Kuram

Oz-anlayis kavrami birgok hiimanistik psikologun calismasinda da yer almaktadir
(Ellis, 1973, Fromm, 1963; Maslow 1954; Rogers, 1961; Akt: Neft, 2003a). Maslow (1968)
bir var olma psikolojisine dogru” adl1 eserinde insanlarin acilarin1 kabullenme ve hatalarim
gelisim i¢in bir firsat olarak gormelerini desteklemenin 6nemini belirtmistir. Ona goére “bir¢ok
psikolojik rahatsizligin en biiylik nedeni kisinin kendisinden duygularindan, diirtiilerinden,
hatiralarindan, kapasitelerinden, potansiyellerinden korkmasidir. Genelde bu tip bir korku
savunmacidir, yani kendi 6z giivenimizi korur” (s.60). insanlar1 kendi hatalarina kars1 sefkatli
olmak igin yiireklendirmek kisinin kendini anlamasini arttirmak i¢in bir yoldur. Bu da
Maslow’un kisinin kendine yonelik olarak algilamasmi arttirir. Bu sekilde 6z-anlayis
Rogers’in (1961) kisinin kendine yonelik “kosulsuz pozitif saygi”s1 ile karsilagtirilabilir.
Kisinin kendine kars1 kosulsuz pozitif yargilamalar yapmasi anlaminda degil ama kendine
kars1 anlayish bir tutum takinmasi ile ilgilidir. Rogers & Stevens (1967 Akt, Siimer, 2008)
yargilayict olmayan, kibar kisisel tutumlarin hasta odakli terapide varilmaya caligilan son
nokta oldugunu ve bdylelikle bireyi daha kendinden haberdar, daha kendini ifade edebilen,
daha az savunmaci ve daha ac¢ik olmasina yardimci oldugunu sdylemektedir (s.55). Benzer
sekilde, Sydner (1994 Akt, Siimer, 2008) terapinin amacinin hastalarin “ i¢sel empati; yani
kisinin kendi tecriibelerine yonelik olarak temelde merak ve setkat dolu bir tutum iginde
olmas1” olarak tanimlamistir (s.90). Sonug¢ olarak, 6z-anlayis bireye, Ellis’in (1973)
adlandirdig1 gibi “ kosulsuz 6z-anlay1s” saglanmaktadir ve burada kisilige puan verilmemekte,
onun yerine var olusun igsel bir yonii olarak kabul edilmektedir. Bu da Ellis’in psikolojik

saglik i¢in anahtar olarak gordiigii 1yilik durumunu zenginlestirmektedir(Akt: Neff, 2003a).
2. 5. 4. Duygusal Diizen (Emotional Regulation)

Oz-anlayis yapisi duygusal gelisim alanindaki yakin zamanda yapilan ¢alismalarla da
ozellikle basa ¢ikma ve duygusal diizenleme ilgilidir (Neff, 2003a). Brenner & Salovey (1997
Akt, Stimer, 2008) basa ¢ikma ve duygusal diizenleme icin genellikle birbiri yerine
kullanilabilmektedir demektedir. Thompson (1994 Akt, Siimer, 2008)’a gore duygusal

diizenleme bireylerin duygularina dikkat etmeleri, duygusal yogunluklarla basa ¢ikabilmeleri
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ve zorluklarla karsilagildiginda duygusal durumlarin dogasini, anlamini doniistiirebilme
stirecini anlatir. Lazarus (1993)’a gore geleneksel olarak duygusal odakli basa ¢ikma,
insanlarin sorunlart ile yiizlesmektense kacis reaksiyonlart olarak goriildi (6rnegin, dnemli
seyler karsisinda giiliip gegcme). Daha yakin zamanlarda ise psikologlar, duygusal odakli basa
¢ikmanin daha yapici olabilecegini belirttiler (Stanton, Danoff-Burg, Camron, & Ellis, 1994;
Syanton, Kirk, Cameron, & Danoff-Burg, 2000; Akt: Neff, 2003a). Birgok yonden, 6z-anlay1s
faydali bir duygusal basa ¢ikma yaklasimi olarak goriilebilir. Oz-anlays, kisinin bilingli
olarak duygularinin farkinda olmasin1 ve bdylelikle ac1 veren duygular1 yok saymak yerine
anlayisla karsilamasi gerekliligini vurgulamaktadir( Bennett- Goleman, 2001; Kabat-Zinn,
1994; Kornfield, 1993; Salzberg, 1997; Akt: Neff, 2003a). Dolayistyla, olumsuz duygular,
olumlu hale ¢evrilir ve o anki durumun daha iyi anlasilmasini saglar, gerekli onlemlerin
uygulanmaya koyulmasini kolaylastirir. Bu nedenden otiirii 6z-anlayis duygusal zekanin

onemli bir kismini olusturur (Neff, 2003a).
2. 6. Oz-anlayis ve Oz-acima

Arastirmacilar 6z-anlayisin, 6z-acimadan olduk¢a farkli bir kavram oldugunu ifade
etmistir (Goldstein & Kornfield, 1987; Akt, Akin, 2009). Bireyler digerlerine acidiklarinda,
kendilerini onlardan ayr1 ve baglantisiz olarak goriirken (¢ok stikiir bu onlarin problemi benim
degil), anlayis durumunda bireyler kendilerini digerleriyle baglantili olarak algilar ve
problemlerin tiim insanlik i¢in var olan ortak deneyimler oldugunu diisiiniirler (bugiin onun
problemi olan sey yarin benim de basima gelebilir). Benzer olarak bireyler kendilerine
acidiklarinda, problemlerinin i¢ine dalarak digerlerinin de ayni problemlere sahip olduklarini
unuturlar. Oz-acima yasayan bireyler, digerleriyle olan baglant: ve iliskilerini goz ardi1 ederler
ve diinyada o problemi sadece kendilerinin yasadigim diisiiniirler. Oz-acima, digerlerinden
ayrilma duygusunu benmerkezci bi¢gimde vurgular ve kisisel act ¢gekmenin boyutlarini artirir.
Ote yandan 6z-anlayis, herhangi bir carpiklik veya baglantisizlik olmaksizin, bireyin kendi ve
digerlerinin deneyimlerini birbiriyle iligkili olarak algilamasina izin vermektedir (Neff,
2003b).

Oz-anlayis ile 6z-acimanm ayrildigi diger bir nokta, bireylerin ac1 ve sikintilarini
tanimlama boyutlaridir. Kendine aciyan bireyler, aci veren deneyimlerin kendilerini

stiriiklemesine ve yutmasina izin vererek bu deneyimlerle yogun bigimde ilgilenirler.

Bireylerin kendilerini duygusal tepkilerine asir1 bigimde kaptirdiklari ve alternatif

duygusal tepkiler ve bilissel yeniden yorumlamalara izin veren kisiligin diger yonlerine
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ulasamadiklari igin, bu siire¢ “asiri-6zdeslesme” olarak adlandirilir (Bennett-Goleman, 2001;
Akt, Akin, 2009). Bireyin farkindaligi 6znel tepkilerle tamamen yok edildigi i¢in, birey geriye
donerek daha nesnel bir perspektif takinamaz. Bununla birlikte 6z-anlayis, bireyin benligiyle
ve diger bireylerle iliskili deneyimleri kavramasina izin veren bilis Gtesi aktiviteyle mesgul
olmasini gerektirir. Bu siire¢ bireyin kendisiyle asir1 ilgilenmesi ve 6zdeslesmesini ve sosyal
iliskinin kopmasina neden olabilecek benmerkezci yabancilasmayi engeller. Ayn1 zamanda
bireyin kisisel deneyimlerini daha genis bir perspektiften ele almasina ve yasanan sikinti ve

act dolu deneyimlerin boyutlarini daha net gérmesine yardimci olur (Neff, 2003a).
2. 7. Oz-anlayis ve Oz-sayg1 Kavramlar1 Arasindaki Farklar

Oz-anlayisin, 6z-sayg ile iliskilendirilen bircok psikolojik fayda ile iliskili oldugu
ancak 6z-saygmin barmdirdig1 gizli tehlikelere neden olmadig ileri siiriilebilir. Oz-anlayisi
yiiksek kisiler kendilerine karst olumlu bir duygusal tutum i¢indedir ve dolayisiyla kendilerine
sevecen ve sefkatli davranirlar (Neff, 2003b). Bu durum kisiyi 6z-yargilamanin neden oldugu
depresyon ve anksiyete gibi engelleyici etkilere karsi korur (Blatt ve ark., 1982; Akt, Arda,
2012). Ancak 6z-anlayis, kisinin ve diger kisilerin performans degerlendirmelerini veya ideal
kabul edilen standartlara uygunlugunu temel almaz. Oz-degerlendirme siireci tamamen devre
dis1 kalir ve kisi, kendini olumlu veya olumsuz sekilde yargilamak yerine kendine karsi
duyarli davranip, insanligin ortak paylasimlarinin bilincine varir (Neff, 2003b). Boylelikle 6z-
anlayis, 0z-saygiyr koruma ¢abasindan kaynaklanan narsist ve benmerkezci egilimlerinin
ortaya ¢ikmasina engel olmus olur (McMillan, Singh ve Simonetta, 1994; Akt, Arda, 2012).
Kisi kendini digerlerinin karsisina koymak yerine onlarla baglantili oldugunu hisseder. Neff
ve Vonk’un 2009 yilinda yiriittiigli calismada 6z-anlayis ve 6z-sayginin mutluluk, iyimserlik
ve olumlu duygulanimi yordamasi konusunda istatistiksel olarak yakin sonuclar elde edildigi,
ancak 0z-saygiin narsisizm ile olumlu yonde iliskili oldugu belirtilmesine ragmen, 0z-

duyarlilik ve narsisizm arasinda bdyle bir iligkinin bulunmadig: bildirilmistir.

Leary, Tate, Adams, Batts Allen ve Hancock (2007) tarafindan yiiriitiilen arastirmada,
102 tiniversite 6grencisine bir gorev verilmis ve daha sonra kendilerinin ve diger 6grencilerin

performanslarini degerlendirmeleri istenmistir.

Arastirmanin degerlendirme kisminda 6grencilerin kendi degerlendirmeleri ile diger
ogrencilerin onlar hakkindaki degerlendirmeleri karsilastirilmistir. Oz-anlayis diizeyi diisiik
ogrencilerin kendi performanslarini oldugundan daha diisiik degerlendirdikleri goriilmiistiir.

Yiiksek 6z-saygi diizeyine dahip 6grenciler kendi performanslarini oldugundan daha ytiksek
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degerlendirmis, yiliksek 6z-anlayis diizeyine dahip 6grenciler ise performanslarin1 en dogru

sekilde degerlendiren 6grenciler olmustur.

Neff, Kirkpatrick ve Rude’un 2007°de yiiriittiigli ¢alismanin sonuglari, 6z-saygi ve 6z-
anlayis karsilastirmasi konusunda ilging veriler sunmaktadir. Bu ¢aligmada miilakat ortami
taklit edilmis ve katilimcilara genellikle miilakatlarda korkulan “En zayif buldugunuz
yoniliniizii anlatiniz.” sorusu yoneltilmistir. Sorunun cevaplanmasindan sonra Oz-anlayis
diizeyi yiiksek kisilerde anksiyete diizeyinin diisiik oldugu tespit edilmistir. Ancak 6z-saygi
diizeyinin yiiksekligi bu sekilde bir tampon etkisi yaratmamaistir. Ayrica, 6z-duyarlilik diizeyi
yiiksek kisilerin soruyu cevaplarken “ben” kelimesini az kullanip “biz” kelimesini daha ¢ok
kullandig1 ve arkadaslar, aile, iletisim ve diger insanlara iliskin daha fazla sosyal icerikli atifta
bulundugu tespit edilmistir. Oz-sayg1 diizeyi yiiksek kisilerde dilin bu sekilde bir kullanimi
belirlenememistir. Bu sonuglar 6z-anlayisin kisisel basarisizliklar s6z konusu oldugunda diger

insanlarla daha fazla baglanti1 kurulmasina olanak sagladigi goriisiinii desteklemektedir.

Teorik olarak kisinin 6z-anlayis diizeyini yiikseltmek 0z-saygisini arttirmaktan daha
kolaydir c¢iinkii 6z-anlayis kisinin kendisi hakkinda gergek¢i olmayan fikirler edinmesini
gerektirmez (Neff, 2003b). Swann’a (1992; Akt, Arda, 2012) gére insanlar kendileri hakkinda
olumlu geribildirim almak istedikleri kadar, ger¢ek¢i ve kendileri hakkindaki inanglarini
dogrulayan geribildirimler almay1 da istemektedir. Damon’a (1995; Akt, Arda, 2012) gore,
gercekci olmayan Ovgiiniin bir diger zarar1 da kisinin zararli veya sagliksiz davranislarini
degistirmesi gerektigini fark etmesine engel olmasidir (Akt, Arda, 2012). Diger taraftan
kisinin basarisizlik ya da yetersizliklerine duyarlilikla yaklasmasi, kusurlarini agik¢a fark
etmesine yardimcei olur. Bu farkindaliga ulasan kisi, degerini veya statiisiinii yiikseltmek i¢in
degil, kendisinin ve digerlerinin iyiligine 6nem verdigi i¢in zararli davraniglarimi diizeltme

yoluna gidecektir (Neff, 2003b).
2. 8. Oz-Anlayis ve Kiiltiir

Markus ve Kitayama’nin (1991; Akt, Arda, 2012) benlik kurgusu kuramina gére Dogu
toplumlarinda kisilerin benlik kurgusu diger kisiler ile karsilikli bagimli iken, Bati
toplumlarinda kisilerin benlik kurgusu bagimsizdir. Bu bilgiye dayanarak Dogu toplumlarinda

kisilerin 6z-anlayis diizeylerinin daha yiiksek olmas1 beklenebilir.

Ancak benlik kurgusu kuramu ile ilgili ¢alismalar, Dogu toplumlarinda kisilerin

davraniglarini sosyal iligkilerin gereksinimlerine uydurmaya egilimli oldugunu ve bu nedenle
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Bat1 toplumlarindaki kisilere gére daha cok 6z-elestiri yaptiklarin1 6ne siirmektedir (Heine,
Markus ve Kitayama, 1999; Kitayama, Markus, Matsumoto ve Norasakkunkit, 1997) ; Akt,
Arda, 2012. Bagimsiz benlik kurgusu ele alindiginda da benzer bir durumla
karsilagilmaktadir. Bagimsiz benlik kurgusu kisinin kendisiyle ilgilenmesini 6ngdrdiigli icin
0z-anlayis diizeyini artirabilir. Ancak diger taraftan bagimsizlik diger kisilerden ayr1 ve izole
olma anlamina da gelebilir, bu bakimdan 6z-anlayis diizeyini azaltmasi beklenecektir. Bu
konuya 1s1k tutmak amaciyla; Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008) Tayland, Tayvan ve
Amerika Birlesik Devletleri’nde 6z-anlayis, benlik kurgusu ve psikolojik iyl olma hali
kavramlarini inceledikleri bir ¢alisma yapmustir. Tayland’da Budizm’in etkisi gii¢lii oldugu
icin, duyarlik kavraminin degeri c¢ocuk yetistirmede ve giinlik etkilesimlerde sikca
vurgulanmaktadir. Bu nedenle ¢alismadan Once en yiiksek 6z-anlayis diizeyinin Tayland’da
ortaya ¢ikacagl ongoriilmiistiir. Tayvan’da ise Konfiigyus 6gretilerinin etkisi daha kuvvetlidir
ve bunun bir sonucu olarak ¢ocuk yetistirmede ve sosyal kontrol araci olarak utan¢ kavrami
on plana ¢ikmaktadir. Bu nedenle en diisiik 6z-anlayis diizeyinin Tayvan’da ortaya cikacagi

Ongorilmiistir.

Amerikan kiiltiirii 6z-anlayis konusunda karisik mesajlar vermektedir, drnegin olumlu
duygulanim o6nemlidir ancak aynm1 zamanda yalnizlastiran ve rekabet¢i bir diinya goriisii
hakimdir. Bu nedenle 6z-anlayis diizeyinin Tayland ve Tayvan’da elde edilecek degerlerin

ortasinda kalacagi 6ngoriilmiistiir.

Arastirma sonuglar1 tim bu hipotezleri dogrulamis, ayn1 zamanda ii¢ kiiltiiriin 6z-
anlayis diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Ayn1 zamanda
benlik kurgusu kontrol edildiginde, bu kiiltiirel farkliliklar degismemistir, bu da 6z-anlayistaki
degisimin benlik kurgusu tarafindan agiklanmadigini gostermektedir. Tayvan ve Tayland’in
bagimli benlik kurgusu diizeyi neredeyse ayni iken, 0z-anlayis diizeyleri 6nemli olglide

farklilik gostermistir.

Sonuglar bagimlilik ve bagimsizligin kiiltiirler arasinda farkli anlamlara gelebilecegini
gostermektedir. Bagimlilik, belirli bir sosyal sisteme siki bir sekilde bagli olmay1 gerektirir.
Eger Tayland’da oldugu gibi bu sosyal sistem 6z-anlayis kavramina deger veriyorsa, bu
sisteme bagli olmak 6z-anlayisa 6nem vermek ve 6z-yargilama davranisini azaltmak anlamina
gelecektir. Eger sistem Amerika Birlesik Devletleri ve Tayvan’da oldugu gibi 6z-anlayisa
0zel bir 6nem vermiyorsa mevcut degerler sisteminden bagimsiz olmak, kisinin kendisine

duyarli davranmasini kolaylastirabilir.
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Aragtirma sonuglar1 ayrica ii¢ kiiltiirde de yiiksek 0z-anlayis diizeyinin daha diisiik
depresyon ve daha yiiksek yasam tatmini diizeylerini yordadigini gostermistir, bu da 6z-
anlayisin degisik kiiltiirlerdeki yaygimnlik diizeyinin degismesine ragmen evrensel faydalar

saglayabilecegine isaret etmektedir.
2. 9. Oz-Anlayis ve Oz-Giiven

Sullivan, diisiik 6z-glivenin 6nemli diger kisilerin (significant others) kendisini daha
az saygideger bulduklar1 gibi yargilarinin kisisellestirilmesinin ve uygun olmayan
deneyimlerin sonucu oldugunu soyler. Koklerini samimiyet (Intimitat) ihtiyacindan alan,
gereksinimlerin doyuruldugu ve giliven kazanilan durumlart igeren impulsiar sonucu gelisen
konjunktiv motivasyon (sosyal iliski motivasyonu)’dan bahseder. Ancak, diisikk 6zgliven
konjunktiv motivasyonun gosterilmesini engeller; yani bir bagka insana iyi duygularin ifade
edilmesini zorlastirir. Ayrica, Sullivan, diisiikk 6z-giiveni olan insanlarin anksiyetelerini
maskeleyerek ve sosyal izolasyonla azalttiklarini, anksiyetelerini ve diskonjuriktiv
motivasyonlarini kisiler arasi iligkilerde bagimli davraniglar veya hipokondriyak ugraslara
yonlendirdiklerini veya antisosyal davranislarla gdsterdiklerini soyler (Sullivan, 1953; Akt:

Stimer, 2008).

Oz-anlay1s yapis1, son zamanlarda popiiler olan kendine giiven kavramina bir alternatif
olusturmaktadir. Harter (1999; Akt: Stimer, 2008) diisiikk 6z glivenin motivasyon eksikligi,
depresyon ve intihar diisiinceleri gibi negatif psikolojik sonuglara gotiirmesinden hig sliphesi
yokken, insanlarin 6z giivenini arttirmanin da tek ¢6ziim mii oldugu yine tartisilmaktadir(Akt:
Stimer, 2008). Psikologlar her ne kadar yillardir kendine giiven kavramini yiiceltseler de, son
yapilan aragtirmalar bu kavrama asir1 baglanmanin bazi kotii yanlarinin (Crocker&Park, 2004;
Akt: Siimer, 2008) narsizm ( Bushman& Baumesiter, 1998; Akt: Siimer, 2008), bozulmus
kisilik algilamalar1 (Sedikides, 1993; Akt: Siimer, 2008), 6n yargi ( Aberson, Healy, &
Romero, 2000; Akt: Siimer, 2008), egoyu tehdit edici davraniglara karsi siddet (Baumeister,
Smart, & Boden, 1996) olabilecegini gostermektedir (; Akt: Siimer, 20080z giiveni koruma
veya arttirma c¢abalari, kisisel bilginin ¢arpitilmasina da yola agabilir ( Baumeister, Heatherton
& Tice, 1993; Sedikides, 1993; Taylor & Brown, 1988; Akt: Neff, 2003a). Bu da, degisim ve
gelisimin gerekli oldugu alanlarin belirlenmesini gii¢ hale getirir. Neff (2003a) 6z-anlayisin,
0z giivenle 0zdeslestirilen psikolojik faydalarin bircogunu barindirdigini ifade etmistir. Neff
(2003b) yapmis oldugu ¢alismada da 6z-anlayis ve 6z-giiven Olglimlerinin birbirleriyle yiiksek
olciide iliskili, fakat bu iki yapinin kavram olarak da farkli oldugunu bulmustur.
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2. 10. Oz-Anlayis ve Benlik Saygis1 Arasindaki Iliskiler

Son zamanlarda benlik saygisi kavraminin baslica psikolojik saglik gostergesi olarak
kullanilmasina yonelik c¢esitli elestiriler yapilmistir (Baumeister ve digerleri, 1996; Ellis &
London, 1993; Finn, 1990; Hewitt, 1998; McMillan ve digerleri, 1994; Akt: Oveg, 2007). Oz
deger yargilarindan kaynaklanan benlik saygisi, yargi ve karsilastirmalardan olusmaktadir
(Coopersmith, 1967; Harter, 1999; Akt: Oveg, 2007). William James’in dne siirdiigii gibi,
benlik saygisi, konunun algilanan 6nemine (bunda iyi olmak 6nemlidir) bagli olarak, belli
standartlar acisindan (yeteri kadar iyi olmak neye gore belirlenir), kisisel performansin
degerlendirilmesini (ne kadar iyiyim) icerir. Benlik saygist ayn1 zamanda bireyin kendisini ne
kadar degerli gorecegini belirleyebilmesi i¢in, digerlerinin ona yonelik degerlendirmelerini de
(digerlerinin begenmesi i¢in neler yapmaliyim) igerir (Cooley, 1902; Mead, 1934, aktaran;
Neft, 2003b). Sosyal karsilagtirma da benlik saygisinin énemli bir belirleyicisi oldugu igin
(Aspinwall & Taylor, 1993; Beach & Tesser, 1995; Buunk, 1998; Deci & Ryan, 1995; Suls &
Wills, 1991; Akt: Oveg, 2007), birey kendini digerlerinin performansina gore degerlendirir.

Yiiksek benlik saygisinin psikolojik yararlart hem akademik g¢aligmalarda hem de
popliler yayinlarda genis bicimde ele alinmis ve bircok okul 6grencilerin benlik saygilarini
gelistirmek icin genig-Olcekli programlar gelistirmistir (Coopersmith, 1967; McKay &
Fanning, 1987; Rosenberg, 1979; Akt: Oveg, 2007). Diisiik benlik saygisinin motivasyon
yoksunlugu, depresyon ve intihar egilimi gibi bir¢ok negatif psikolojik ¢iktilarla iligkili
olduguna yonelik slipheler olmakla birlikte, benlik saygisini artirmanin tiim sorunlart ortadan
kaldiracag: kesin degildir. Oncelikle, benlik saygisi degisime karsi oldukg¢a direncli oldugu
i¢in bireylerin benlik saygisim artirmak giigtiir (Swann, 1996; Akt: Oveg, 2007). Ayrica
yiksek benlik saygis1 negatif sonuglara da yol acgabilir. Bazi psikologlar benligi asirt
vurgulama ve sevmenin narsizme, asirt 0z-ilgiye, ben-merkezlilige ve digerlerine yonelik
ilginin kaybolmasina yol acacagini savunmustur (Damon, 1995; Seligman, 1995; Akt: Oveg,
2007). Benlik saygisinit koruma veya gelistirme ¢abalari, degisim ve gelisime ihtiya¢ duyulan
alanlarin  tanimlanmasini  zorlagtirarak, 06z-bilginin c¢arpiklasmasina da yol agabilir

(Baumeister ve digerleri, 1993; Sedikides, 1993; Taylor & Brown, 1988; Akt: Oveg, 2007).

Yiiksek benlik saygis1 arzusu, karsilagtirma gereken durumlarda bireyin kendisini daha
degerli gormesine ve diger bireyleri degersiz varliklar olarak gorme istegine (Crocker ve

digerleri, 1987) ve yiiksek benlik saygis1 diisiik benlik saygisina gore diger bireyler; Akt:
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Oveg, 2007¢ yonelik daha fazla 6n-yargiya neden olabilir (Aberson ve digerleri, 2000; Turner
ve digerleri, 1987; Akt: Oveg, 2007). Son olarak Baumeister ve digerleri (1996) sisirilmis
benlik saygisinin, egoya tehdit olarak algilanan bireylere yonelik saldirganlik ve siddete
neden olabilecegini savunmustur. Bu nedenlerden dolay1 bazi psikologlar, bireyin kendine
yonelik islevsel tutumlarini ve psikolojik sagligini ifade etmek igin 6z-yeterlilik (Bandura,
1990; Akt: Oveg, 2007) veya dogru benlik saygist (Deci & Ryan, 1995) gibi alternatif
kavramlar gelistirmislerdir. Budist felsefesinde ©Onemli bir kavram olan 06z-anlayis
incelendiginde bu kavramin da faydal1 bir alternatif olacagi goriilmektedir (Bennett Goleman,

2001; Brown, 1999; Rosenberg, 2000; Salzberg, 1997; Wallace, 1999; Akt: Oveg, 2007).
2. 11. Oz-Anlayisin Olgiilmesi

Oz-anlayis Neff (2003a) tarafindan gelistirilen ve yeni bir dlgek olan 6z-anlayis dlgegi
ile degerlendirilmektedir. Bu 6lgek, 6z-anlayis yapisinin 6zelliklerini 6lgen ve bireyin kendisi
hakkinda bilgi vermesine yonelik (self-report) bir 6l¢ektir. 26 maddelik bir 6lgme araci olan
Yapilan dogrulayici faktor analizinde, 6z-anlayis yapisini olusturan 6 alt boyutun varligi
dogrulanmistir: 6z-sevecenlik, Oz-yargilama, paylasimlarin farkinda olma, yabancilagma,
bilinglilik ve asiri-6zdeslesme. Olgegin puanlanmasinda negatif &lgekler (8z-yargilama,
yabancilagsma ve asiri-6zdeslesme) ters puanlanmistir ve alti alt 6lgegin toplami bireyin tiim

0z-anlayis puanini verir (Neff, 2003a).

Olgek gelistirme katilimeilarla kiigiik gruplar halinde gériisiildiigii bir pilot ¢alismayla
baslamis ve bu calismada Oz-anlayis1 lic boyutuyla iliskili benlik siirecleri hakkinda
katilimcilara acik uclu sorular sorulmustur. Bu oturumlarin amaci, bireylerin ac1 ve
basarisizlik deneyimlerine yonelik tepkilerini dogal olarak nasil ifade ettiklerini tanimlayarak,
Olcek maddelerinin kolayca anlasilabilecegi, ortak bir anlasilma zemini olusturmaktir (Neff,
2003a). Katilimcilar ayn1 zamanda 6lgek maddesi olabilecek bazi potansiyel maddeleri
cevaplamis ve bu maddelerin anlagilabilirligine ve tartistiklar1 konuyla ne derece baglantili

olduguna iligkin geri doniit saglamistir.

Her oturumun sonunda, 6z-anlayis yapist agiklanmis ve katilimcilardan yorumlari
istenmistir. “Cok fazla” yorumu maddenin 6z-anlayis yapisini net olarak 6lgemedigini, daha
az basarili oldugunu, Oz-anlayis ile kendine acimayr birbirinden ayirmak igin yeterli
olmadigin1 gostermekteydi. Pilot calismanin ikinci asamasinda katilimcilara 6z-anlayis 6l¢egi
uygulanmis ve onlardan anlasilir olmayan maddeleri belirlemeleri istenmistir. Bir sonraki

calismada, madde havuzundaki sorular {iniversite 0grencilerine uygulanmis ve giivenirlik
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puanlarina ve faktor yiiklerine gore final maddeleri segilmistir. Faktor analizi, 6z-sevecenlik,
0z-yargilama, paylasimlarin farkinda olma, izole olma, bilinglilik ve asiri-6zdeslesme

seklinde alt1 faktorlii modeli desteklemistir.

I¢ tutarlilik giivenirlik puanlar &lgegin biitiinii icin .92, dz-sevecenlik igin .78, 6z
yargilama i¢in .77, paylasimlarin farkinda olma i¢in .80, yabancilasma i¢in .79, bilinglilik i¢in
.75 ve asir1-6zdeslesme i¢in .81 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirlik puanlarinin ise
tim Olcek icin .93 ve alt1 alt Olgek icin sirasiyla. 88, .88, .80, .85, .85 ve .88 oldugu
goriilmiistiir (Neff, 2003a). Budist bireyler ile {iniversite dgrencilerinin 6z-anlayis diizeyleri
acisindan karsilastirildig1 ¢alismada ise birinci grubun ikinci gruba gore daha yiiksek diizeyde

0z-duyarliga sahip oldugu gorilmiistiir.
2. 12. Universite Ogrencilerinin Oz Anlayis Diizeyleri ile ilgili Arastirmalar

Universite grencilerinin katilime1 oldugu bir arastirmada (Wei, Liao, Ku ve Shaffer,
2011; Akt: Basak, 2012), 6z duyarliligin baglanma kaygist ve 6znel iyi olus arasindaki
iliskiye aracilik ettigi ortaya konulmustur. Bu iliskide baglanma kaygisinin 6z duyarlilig

olumsuz; 6z duyarliligin 6znel iyi olusu olumlu yonde yordadigi belirlenmistir.

Universite &grencilerinin yalmzlik diizeyleri ile 6z duyarlik diizeyleri arasindaki
iligkileri incelemek amaciyla Akin (2010) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada 6z
duyarliligin boyutlarindan 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilingliligin
yalnizlik ile olumsuz; 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdesimin yalnizlik ile olumlu yonde

iligkiye sahip oldugu belirlenmistir.

Raes (2010) tarafindan gercgeklestirilen bir arastirmada, 6z duyarlik ile depresyon ve
kayg1 arasindaki iliskide tekrarlayan olumsuz diisiinceler ve endisenin rolii incelenmistir. Tani
almamis tiniversite 6grencilerinin katilimct oldugu bu calismada, 6z duyarlik ile depresyon
arasindaki iliskide tekrarlayan olumsuz diisiincelerin anlamli bir aracilik sergiledigi; 6z
duyarlik ile kaygi arasindaki iliskide ise hem tekrarlayan olumsuz diisiincelerin hem de
endisenin anlamli bir aracilik sergiledigi ortaya konulmustur. Bu aragtirmada, 6z duyarliligin
depresyon ve kaygiya sebep olan islevsel olmayan diisiinmeye yonelik bir kalkan gorevi

gordiigii belirtilmistir.

Neff ve McGehee (2010), gerceklestirdikleri bir aragtirmada, 6z duyarliligin iiniversite
ogrencilerinde depresyon ve kaygi ile olumsuz; psikolojik iyi olus, giivenli baglanma ve

sosyal bagllikla ise olumlu yonde anlamli bir iliskiye sahip oldugunu bulmustur. Bu
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caligmada ayrica anne ilgisi ve islevsel aile ortaminin 6z duyarhiligi anlamh diizeyde yordayan
faktorler oldugu ortaya konulmustur. Bununla birlikte bu ¢aligmada yapilan analizlerde, 6z

duyarliligin anne ilgisi tizerinden psikolojik iyi olusu agikladig1 bulgusuna ulasilmistir.

Oz duyarlik, 6z yeterlilik ve dgrenmeye yonelik kontrol inanci arasindaki iliskileri
arastiran Iskender (2009), bu degiskenlerin cinsiyete gore bir farklilik gostermedigini
bulmustur. Bu arastirmada degiskenler arasindaki iliskide 6z duyarlik 6l¢eginin alt 6lgekleri
kullanilmistir. Oz sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilingliligin, 6z yeterlilik ve
ogrenmeye yonelik kontrol inanci ile olumlu ydnde; 6z yargilama, izolasyon ve asiri

0zdesimin ise 0z yeterlilik ile olumsuz yonde anlamli iliskiliye sahip olduklar1 bulunmustur.

Akin (2009), ftniversite Ogrencilerinin 6z duyarlik diizeyleri ve boyun egici
davranislart arasindaki iliskileri incelemistir. Bu ¢alismada 6z duyarliligin alt boyutlar tek tek
ele alinmistir. Elde edilen bulgular, 6z duyarliligin 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma ve bilinglilik alt boyutlarinin boyun egici davranis ile olumsuz; 6z yargilama, asiri
0zdesim ve izolasyon boyutlarinin ise olumlu yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Bu
calisma kapsaminda yapilan yapisal esitlik modeli analizinde 6z duyarliligin 6z sevecenlik,
paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin boyun egici davranisi olumsuz
yonde; 0z yargilama, asir1 6zdesim ve izolasyon boyutlarinin ise olumlu yonde yordadigini

gostermistir.

Psikoloji dersi alan 210 {iniversite 6grencisi lizerinde Thompson ve Waltz (2008)’1n
gerceklestirdikleri bir aragtirmada, travma sonrast stres bozuklugu ile 6z duyarlik arasindaki
iliskiyi incelemistir. Bu aragtirmada, travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerin 6z
duyarlik diizeyleri arttik¢ca kaginmaci yaklasimlarinin azaldigi bulgusuna ulasilmistir. Bu
bulgu, 6z duyarlhiligin, travmanin etkilerini daha uyumlu yollardan yasanmasina olanak

sagladigi seklinde yorumlanmastir.

Farkli kiiltlirlere sahip bireylerin 6z duyarlik diizeylerini incelemek amaciyla Neff,
Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008), tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, 181 Amerikal,
233 Taylandl1 ve 164 Tayvanl liniversite 6grencisi arastirmanin katilimcilarini olusturmustur.
Bu calismada, 6z duyarlik diizeyleri en yiiksek olan grubun Taylandlilar oldugu, onlar
sirastyla Amerikali ve Tayvanl katilimcilarin izledigi ortaya konulmustur. Ayni ¢alisma
kapsaminda Tayvanli katilimcilarin ortak yasama bagli benlik yapilanmalarinin 6z

duyarliligin yordayicisi oldugu sonucuna ulasilirken Amerikali ve Taylandli katilimeilarda
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bireylesmenin 6z duyarlilig1 yordadig: belirlenmistir. Ote yandan bu ¢alismada 6z duyarliligim

her ti¢ kiiltiirde de psikolojik iyi olug ile olumlu yonde iliskili oldugu ortaya konulmustur.

Neff vd. (2007), tiniversite 0grencilerinin 6z duyarlik ile psikolojik uyum diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla iki calisma gerceklestirmistir. Birinci c¢alismada
katilimcilarin - kaygr duymasimi saglayacak laboratuar kosullar1 olusturulmustur. Bu
arastirmay1 gergeklestiren arastirmacilar, 6z duyarlik diizeyi yiiksek katilimcilarin daha az
kaygilandiklarint belirlemislerdir. Ayrica bu calismada 6z duyarlik diizeyi diisiikk olan
katillmcilarin  zayif yonlerinden soz edilitken daha ¢ekingen davrandiklarina dikkat
cekilmistir. Ikinci ¢alismanin bulgularina gére ise 6z duyarlik ile sosyal baglilik arasinda
olumlu; 6z duyarlik ile kendini yerme, depresyon ve kaygi arasinda ise olumsuz yonde

anlamli iligkiler oldugu bulunmustur.

Conway (2007; Akt: Basak, 2012), disiik sosyo-ekonomik gelir grubundan 410
iiniversite 0grencisi lizerinde gergeklestirdikleri bir arastirmada, yasi biiyiik, Afrika kdkenli,
cocuk sahibi ve sosyal destek kaynagi az olan bireylerin 6z duyarlik diizeylerinin yiiksek
oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte bu calismada siiregen yoksulluk Oriintiisiine
sahip oldugunu bildiren katilimcilarin gelir diizeyi ve akademik basarilar1 arasindaki iliskiye

aracilik eden faktoriin 6z duyarlik oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Universite dgrencileri ile yapilan bir arastirmada (Oveg, 2007), 6z duyarlik ile 6z-
biling depresyon, kaygi ve stres arasindaki iligskiler incelenmistir. Bu arastirmada 06z
duyarliligin 6z-biling, depresyon ve kaygiyr anlamli diizeyde yordayan bir faktoér oldugu

belirlenmistir. Ayrica 6z duyarliligin cinsiyet agisindan farklilasmadigi ortaya konulmustur.

Universite dgrencilerinin alkol kullanimini agiklayan faktdrleri belirlemek amaciyla
Rendon (2006) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada bilinglilik, 6z duyarlik ve ruh
saglig belirtilerinin alkol kullanimindaki rolii incelenmistir. Bu arastirmada alkol kullanimin
0z duyarlik ile olumsuz bir iligkiye sahip oldugu bulunmustur. Ayrica bu arastirma
kapsaminda ruh saglig: belirtilerinin alkol kullanimi1 ve 6z duyarlik arasinda kismi aracilik
ettigi ortaya konulmustur. Bununla birlikte 6z duyarlilifin psikolojik sagligi anlaml diizeyde

yordayan bir faktor oldugu belirlenmistir.

Gilbert, Baldwin, Irons, Baccus ve Palmer (2006), {iiniversite Ogrencileri ile
gerceklestirdikleri bir arastirmada, akademik basarisizlik karsisinda 6z duyarlik temelli

tepkiler liretememenin depresyon belirtilerine yol actigini ortaya koymustur.
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Universite Ogrencileri {izerinde gergeklestirilen bu arastirmalar incelendiginde
kimilerinin 6z duyarlik ile olumlu ya da olumsuz iliskilere sahip degiskenleri ortaya
koyduklar1 kimilerinin 6z duyarlik ile ise aracilik ve yordayicilik iliskilerine sahip
degiskenleri belirlemeye yonelik olduklar1 goriilmektedir. Bu arastirmalarin sonuglarina gore,
0z duyarliligin saglikli kisilik gelisimini besleyen olumlu bir yap1 oldugu anlasilmaktadir. Bu
nedenle 6z duyarliligin, bireylerin olumsuz yasantilar ile olumlu yollardan basa ¢ikmalarini
kolaylastirabilecek bir faktér oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bir bagka ifade ile yapilan
caligmalardan elde edilen bulgular, 6z duyarliligin ruh sagligini koruyucu bir 6zellik olduguna

isaret etmektedir.

2. 13. Psikolojik Dayamkhlik ile Oz Anlayis Arasindaki Iliskilere Yonelik

Arastirmalar

Bu béliimde “Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Anlayis” arasindaki iliskiler ile ilgili
arastirmalara yer verilmistir. Literatlir taramalarinda 6z anlayis ve psikolojik dayaniklilik
degiskenlerini birlikte ele alan arastirmalarin oldukc¢a sinirl sayida oldugu goriilmiistiir. Bu
nedenle 6z anlayis ve psikolojik dayanikliligi bir arada inceleyen arastirmalardan
ulagilabilenlerin hepsi bu boliimde sunulmustur. Bu ¢er¢evede ulasilan arastirmalardan bir
boliimii iiniversite 6grencileri ile iliskili iken bir boliimii de farkli yas gruplarindaki bireyler

ile iligkilidir.

Thompson ve Waltz, (2008) tarafindan gercgeklestirilen bir arastirmada travmatik
yagantilar gecirmis olan iiniversite dgrencilerinin, travma sonrasi stres bozuklugu tepkileri ile
0z anlayis diizeyleri arasindaki iliski incelemistir. Bu arastirmada, kacinmaci basa ¢ikma
stratejileri ile 6z anlayis arasinda olumsuz bir iligki oldugu ortaya konulmustur. Bu bulguya
dayanarak, 6z duyarliligin, travmatik etkilerle uyumlu yollardan bas etmeyi kolaylastirdig

belirtilmistir.

Diistik gelirli ailelere sahip tiniversite 6grencilerinin psikolojik uyumlarini dengeli bir
sekilde siirdiirebilmelerini etkileyen faktorlerin incelendigi bir aragtirmada (Conway, 2007),
0z duyarliligin gelir ve akademik basar1 arasindaki iliskiye aracilik eden bir faktér oldugu
ortaya konulmustur. Oz duyarliligin yasamin ve insanlarin miikkemmel olamayacagina iliskin
farkindalik yarattigina, 6z yeterlilik ve degerlilik algisin1 gelistirdigine ve yasami olumlu bir
sekilde yonetebilmeye yoOnelik cabalamayi arttirdigina dikkat ¢ekilmektedir. Bu ozellikleri
nedeniyle 6z duyarlilifin olumsuz kosullarin dogurdugu ac1 ve liziintiiyii olumlu bir gelismeye

doniistiirmede etkili bir faktor oldugu belirtilmistir.
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Universite dgrencileri iizerinde 6z duyarliligin olumsuz deneyimler ile basa ¢tkmadaki
roliinii inceleyen Leary vd., (2007), 6z anlayis diizeyleri yiiksek olan bireylerin giinliik
yasamda karsilagtiklart giigliiklere karst daha uyumlu tepkiler sergilediklerini, duygusal

dayanikliliklarinin daha yiiksek ve benlik kavraminin daha olumlu oldugunu bulunmuslardir.

Raque-Bogdan (2010; Akt: Basak, 2012), kisirlik problemi yasayan evli ¢iftlerden
kadinlarin yasadiklar1 stresi azaltan faktorleri belirlemek amaciyla gerceklestirdigi bir
calismada 6z duyarliligin umut ve olumlu-olumsuz etkilenme arasindaki iliskide araci bir
faktor oldugunu bulmustur. Buna bagl olarak, 6z duyarliligin kisirlik sorunu yasayan evli

kadinlarin olumsuz etkilenmelerini azaltan koruyucu bir faktor olabilecegi belirtilmektedir.

Jacobs, (2005), travmatik deneyimlerinin olumsuz etkileri nedeniyle yardim almaya
basvuran yetiskin bireyler i¢in 6z anlayis temelli bir miidahale programi gelistirmistir. Bu
program kapsaminda katilimcilara yasamlarini yeniden yapilandirmave yasamlarini islevsel
bir bi¢cimde siirdiirebilme konusunda yardim sunmak amaclanmistir. Bu kapsamda
katilimcilarin kagindiklar1 deneyimleri ile yiizlesmelerine, bu deneyimlerin kendileri igin
anlamma ve 6z duyarliligin gelistirilmesine odaklanilmistir. Uygulamanin sonunda 6z
duyarliligin katilimcilarin travmatik yasantilar ile bas etmelerini kolaylastiran bir faktor

oldugu belirlenmistir.

Oz anlayis ve psikolojik dayamiklilik arasindaki iliskileri inceleyen ¢alismalar, 6z
duyarliligim hem iiniversite O6grencilerinde hem de farkli risk gruplarindaki bireylerde

psikolojik dayaniklilig1 gii¢lendiren koruyucu bir faktdr oldugunu gostermektedir.

Ayrica ulagilabilen arastirmalardan biri 6z anlayis temelli psiko-egitim programinin
travmatik yasantilarla bas etmeyi kolaylastirdigini ortaya koymustur (Jacobs, 2005). Bu
boliimde sunulan arastirmalardan tiimii 6z duyarliligin giicliiklerle basa c¢ikmada etkili ve

olumlu bir kisilik 6zelligi olduguna isaret etmektedir.
2. 14. Oz-Anlayis Seviyelerini Artirma Egitimleri

Oz-anlayis seviyesinin arttirilmasi i¢in bircok teknik mevcuttur. Diisiince tabanli
(mindfulness-based) terapotik teknikler 6zellikle iyi olanlardir (Hayes, Strosahl,& Wilson,
1999;Linehan, 1993; Segal, Williams,& Teasdale, 2002; Akt: Siimer, 2008). Oz-anlays
duygusal diizenlemeyi ana bilesenlerinden biri olarak kabul etmesi nedeniyle 6nemli sayilir.
Dolayisiyla, 6z-anlayisin nasil arttirilacaginin tohumlar1 aslinda taniminda saklidir. Bu tip

yaklagimlar, Kabat-Zinn’in (1990; Akt: Stimer, 2008) Mindfulness-Based Stress Reduction
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programi veya Goleman’in (1995; Akt: Siimer, 2008) stirekli bahsettigi okul tabanli duygusal
zeka (schoolbased emotional intelligence) programlarinda goriilmektedir(Akt: Siimer, 2008).
Kabat-Zinn (1982,2003) tarafindan stres yonetimi i¢in uyarlanmis Mindfulness- Based Stress
Reduction (MBSR) programi; Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova (2005; Akt: Stimer, 2008),
tarafindan 6z-anlayis seviyesini arttirip arttiramayacagini arastirdiklari ¢alismada kullanilmis
ve sonuglar 6 haftalik bir MSBR kursuna katilim gostermenin katilimecilarin 6z-anlayis
seviyelerini Onemli Olgiide arttirdigini bulmuslardir(Akt: Siimer, 2008). Gilbert& Irons,
(2005; Akt: Siimer, 2008) kendilerini siirekli olarak acimasizca elestiren bireyler igin,
Compassionate Mind Training (CMT) ad1 verilen bir 6z-anlayis tabanli terapdtik yaklagim
gelistirmiglerdir. Bu yaklasim; hastalarin rahatlamasi, yeniden giiven kazanmasi ve kendi
hatalarina karsi anlayis gelistirmelerini igeren bir yaklasimdir. Bu yaklagimin gegerliligi
heniiz baslangi¢ asamalarinda da olsa, alinan ilk sonuglar CMT nin kendine 6fkeyi, anksiyete

ve depresyon duygularini biiyiik dl¢lide azalttigin1 gostermistir (Akt: Stimer, 2008).
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BOLUM 111
YONTEM

Yontem boliimiinde arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama araglar1 ve
verilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir.

3. 1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma Tarama Modeli ile yapilmistir. Tarama Modeli ge¢miste ya da halen var
olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimidir.
Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne kendi durumlar i¢inde ve var oldugu gibi
tanimlamaya c¢alisilir. Iki ve daha cok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varlig
ve/veya derecesini arastiran genel tarama modellerinden iligkisel tarama modeli kullanilarak
yapilir (Karasar, 1998).

3. 2. Arastirma Grubu

Bu aragtirmanin 6rneklemini Necmettin Erbakan Universitesi Ahmet Kelesoglu Egitim
Fakiiltesi Almanca 6gretmenligi (%4.2), Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik (%35.5), Fen
Bilgisi Ogretmenligi (%13.6), Ozel Egitim (%10), Okul Oncesi Ogretmenligi (%6.9),
Bilgisayar Ogretmenligi (%10.2), Tiirkce Ogretmenligi (13.8) ve Ilkogretim Matematik
(%5.8) programlarinda dgrenimlerine devam eden &grenciler olusturmaktadir. Ogrencilerin
333’1 kiz 6grenci (%69.5) ve 146°s1 ise erkek (%30.5) olmak iizere toplam 479 Ogrenci
arastirmaya goniillii olarak katilmislardir. Ogrencilerin yas araligi 17-25 arasinda degismekte
olup, yas ortalamasi 20.43 (Ss:1.47)’diir. Arastirma grubunun diger Ozelliklerine iliskin
tanimlayici istatistikler Tablo 1 verilmistir.

Tablo 1: Arastirma Grubunu Olusturan (")grencilerin Cinsiyet ve Sinifa Gore

Dagilimlan
Simif
Cinsiyet
1 2 3 4 |Toplam
Kiz
107 54 130 42 333
Erkek
37 15 55 39 146
Toplam |144 69 185 81 479
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3. 3. Veri Toplama Araclar

Arastirmanin verileri arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu, Oz-

anlays Olcegi ve Yilmazlik Olgegi kullanilarak toplanmistir.
3. 3. 1. Oz-anlayis Ol¢egi

Oz-Anlayis Olgeginin (Self Compassion Scala) orijinali 26 maddelik 6 alt dlgekten
olusmaktadir. Olgekte cevaplayanlardan belirtilen durumla ilgili olarak ne kadar siklikla
hareket ettiklerini  “Hemen hemen higbir zaman=1” ve “Hemen hemen her zaman=5"
arasinda degisen 5'li likert tipi bir Olgekte derecelendirmeleri istenmektedir. Neff (2003b)
tarafindan gelistirilen Oz-Anlayis Olgegi’nin Tiirkce giivenirlik ve gecerlik calismasi Deniz,
Kesici ve Siimer (2008) tarafindan yapilmustir. Tiirkge Oz-Anlayis Olgegi (OAO)’nin
orijinalinde farkli olarak Glgegin tek boyutlu bir yap1 gosterdigi ve ayni zamanda madde
toplam korelasyonunda .30’ altinda olan 2 tane madde Olcekten cikartilarak toplam 24
maddelik bir 6l¢ek elde edilmistir. Ayrica i¢ tutarlililk katsayist .89 ve test-tekrar test
korelasyon .83 olarak hesaplanmustir. Oz-anlay1s dlgeginin 6l¢iit-bagintili gegerligi ise, OAQO
ile RSES arasinda r= .62; SWLS arasinda r= .45; pozitif duygu arasinda r= .41 ve negatif

duygu arasinda r= -.48 diizeyinde iliskiler saptanmustir.
3.3. 2. Yilmazlik Olgegi

Olgme degerlendirme ve alan uzmanlarinin goriisleri dogrultusunda 6lcek besli Likert
formatinda cevaplanacak sekilde olusturulmus ve Olgegin yonergesi ve basimi buna uygun
olarak yapilmistir. Derecelendirme, Hi¢ tanimlamiyor (1), Biraz tanimliyor (2), Orta diizeyde
tanimhiyor (3), 1yi tanimhiyor (4), Cok 1iyi tanimhiyor (5) seklinde yapilmakta ve
puanlanmaktadir. Ters ifadeler ise yukaridaki derecelemenin tam tersi seklinde
puanlanmaktadir. Puanlardaki yilikselme yilmazlik diizeyinde artisi, diisiis ise yilmazlik

diizeyinin azligin1 gdstermektedir.

Olgegin giivenirligini test etmek amaciyla ¢alisma evreninden random olarak secilen
toplam 49 {iniversite 6grencisine dl¢ek bir ay ara ile uygulanmistir. Uygulama sonucu yapilan
analiz sonucunda birinci ve ikinci uygulamada alinan puanlar arasindaki korelasyon .89
olarak bulunmustur (p<.001, N= 49, Ss=11.57, t=-2.51). Bu sonu¢ 06l¢egin kararlilig1 icin
oldukea 1yi bir kanit olarak diisiiniilebilir.
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Cronbach Alfa Giivenirligi i¢ tutarlilik i¢in yapilan ¢alismada yine aym grupta, ilk ve
ikinci uygulama ig¢in ayr1 ayr1 hesaplanan Cronbach Alfa degeri sirasiyla .78 ve .87 olarak
bulunmustur. Gegerlik ¢aligmasina katilan grup i¢in hesaplanan Cronbach Alfa degeri de (.80)
yukaridaki degerlere oldukga yakindir.

Olgegin giivenirliginin yiiksekligi ve her bir maddenin temelde yilmazlik diizeyini
O0lecmek amaciyla gelistirilmis olmasi nedeniyle, 6lgekten elde edilen puanlar her bir faktor
icin ayr1 ayri hesaplanmayip, ileride yapilacak analizler icin 6lgekten elde edilen toplam
yilmazlik puani dikkate alinacaktir. Gerektiginde, ileride bu Olgekle yapilabilecek olasi

calismalarda, 6l¢ek sekiz faktorlii olarak da kullanilabilir
3. 4. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin toplanmasindan sonra istatistiksel analizler yapilmistir.
Arastirmada degiskenlere bagli olarak t testi ve tek yonlii varyans analizi testi kullanilmistir.
Varyans analizi sonucunda anlamli ¢ikan sonuclar farklilagsmanin kaynaginin belirlenmesinde
LSD testi kullanilarak veriler analiz edilmistir. Oz-anlayis ve psikolojik saglamlik puanlari
arasindaki iligkinin analizi ise Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi teknigi ile

yapilmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

1. Universite o6grencilerinin 6z-anlayislar ile psikolojik saglamhklar1 arasinda
anlamh diizeyde iliski var midir?

Universite dgrencilerinin 6z-anlayis puanlari ile psikolojik saglamlik alt boyutlar:
puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin olup olmadigini belirlemek amaciyla Pearson
Momentler Carpim Korelasyon Katsayist Teknigi uygulanmis, analiz sonuglar1 Tablo 2.1 ve
Tablo 2.2°de verilmistir.

Tablo 2.1: Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayislan ile Psikolojik Saglamhk Alt
Boyutlar1 Arasindaki Iliski

Girisimci Iyimser
Giiclii olma | olma olma Tletisim
R 60*** B g g
Oz- P .000 .000 .000 .000
Anlayis N 479 479 479 479
***p<.001

Tablo 2.1 incelendiginde iiniversite dgrencilerinin 6z-anlayis puanlar ile psikolojik

saglamlik alt boyutlarindan gii¢lii olma (r=.60), girisimci olma (r=.61), iyimse olma (r=.52) ve

iletisim (r=.42) arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler saptanmistir (p<.001).

Tablo 2.2: Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayislar ile Psikolojik Saglamlik Alt
Boyutlari ve Toplam Puanlar1 Arasindaki Iliski

Psikolojik
Saglamhk
Ongorii | Amaca Lider Arastinict | Toplam
ulasma olma olma Puan
497 46" 45" 29" 63"
Oz-Anlays .000 .000 | .000 .000 .000
479 479 479 479 479
***n< 001

Tablo 2.2 incelendiginde iiniversite 6grencilerinin 6z-anlayig puanlar ile psikolojik
saglamlik alt boyutlarindan 6ngdrii (r=.49), amaca ulasma (r=46), lider olma (r=.45),
arastirict olma (r=.29) ve psikolojik saglamlik toplam puanlar (r=.63) arasinda pozitif yonlii

anlaml iligkiler bulunmustur (p<.001).
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2. Universite ogrencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalari cinsiyet degiskenine gore anlamh

diizeyde farkhilagsmakta midir?

Universite dgrencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalarmin cinsiyet degiskenine gére anlamh diizeyde

farklilasip farklilagsmadigini belirlemek igin t testi uygulanmis ve sonuglar tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3: Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gére Oz-Anlayislarina Ait t Testi

Sonuclari

Bagimh Degisken Cinsiyet N X Ss t Degeri p Degeri

Kiz
Oz-Anlays 333 [r7.84 1589 -1.115 .266

Erkek 146 [79.56 [15.36

Tablo 3°de goriildiigli gibi cinsiyet degiskeni agisindan iiniversite dgrencilerinin 6z-anlay1s

puan ortalamalar1 anlamlh diizeyde farklilasmamaktadir (p>.05).

3. Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik puan ortalamalar: cinsiyet degiskenine gore

anlamh diizeyde farklilasmakta midir?

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik alt boyutlar1 ve toplam puan ortalamalarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek igin t testi uygulanmis ve sonuglar

tablo 4’de sunulmustur.
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Tablo 4: Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Psikolojik Saglamhk Alt Boyutlar:

ve Toplam Puana Ait t Testi Sonuglar:

Bagimh Degisken Cinsiyet N X Ss t Degeri p Degeri
Kiz 1333 6575 [11.76

Giiclii olma ) ' -1.281 201
Erkek 46 6720 [12.24
Kiz

Girisimci olma 333 8347 5.1l .825 410
Erkek 1146 133.02 |5.66
Kiz

Iyimser olma 333 [20.67 1366 3.711 .000
Erkek 146 [19.10 14.50
Kiz

iletisim 333 11604  3.16 1.900 059
Erkek 146 [15.40 [3.52
Kiz

Ongorii 333 [11.01 ]2.29 -.812 417
Erkek 146 1121 P51
Kiz

lAmaca ulasma 333 11596 3.22 1.434 153
Erkek 146 [1551 [3.13
Kiz

Lider olma 333 [18.52 13.80 -.236 814
Erkek 146 [18.61 14.09
Kiz

IArastirici olma 333 8.02 1.59 1.805 072
Erkek a6 772 171

. .. o Kiz

Psikolojik Saglamhk

Tsnloonp aglamh 333 [189.48 [28.57 s 05

oplam Puan
Erkek 1146 1187.89 [31.86

Tablo 4 incelendiginde cinsiyet degiskeni agisindan {iniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik alt

boyutlarindan iyimser olma alt boyutunda anlamli diizeyde bir farklilasma gozlenmistir. (p<.001). Kiz

Ogrencilerin iyimser olma puan ortalamasi erkek 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksektir. Diger alt boyutlarda

ve toplam puan agisindan anlamli diizeyde bir farklilasma bulunmamuistir (p>.05).
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4. Universite 6grencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalari simif degiskenine gore anlamh diizeyde

farkhlasmakta midir?

Universite dgrencilerinin 6z-anlayls puan ortalamalarmin simf degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilagip farklilagsmadigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi uygulanmis, farklilasmanin kaynaginin

belirlenmesin de ise LSD testinden yararlanilmigtir. Sonuglar tablo 15°de verilmistir.

Tablo 5: Universite Ogrencilerinin Simf Degiskenine Gore Oz-Anlayis Puanlarina Ait Varyans

Analizi ve LSD Testi Sonuc¢lari

LSD

Bagimh Degisken Suf N Ss F Testi

|

Sonuclari

144 | 78.72 |15.24

Oz-Anlayis 69 78.88 |15.35 a4

185 | 77.02 |15.50

81 80.39 |17.39

Tablo 5°de goriildigii gibi smif degiskeni agisindan iniversite Ogrencilerinin 6z-anlayis puan

ortalamalari anlamh diizeyde farklilagmamaktadir (F=.944, p>.05).

5. Universite 6grencilerinin psikolojik saglamhk alt boyutlar1 ve toplam puan ortalamalar sinif

degiskenine gore anlamh diizeyde farkhlagsmakta midir?

Universite grencilerinin psikolojik saglamlik alt boyutlari ve toplam puan ortalamalarmin sinif
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek igin tek yonlii varyans analizi
uygulanmigtir. Farklilasma gozlenen durumlarda farklilagmanin kaynaginin belirlenmesi i¢cin LSD testinden

yararlanilmistir. Sonuglar Tablo 5.1 ve 5.2°de verilmistir.
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Tablo 5.1: Universite Ogrencilerinin Simf Degiskenine Gore Psikolojik Saglamlik Alt Boyutlari ve

Toplam Puanlarina Ait Varyans Analizi ve LSD Testi Sonuclari

LSD
Bagimh Degisken Siif N Y Ss F Testi
Sonuclari
: 144 |66.65 |10.93
11
Giiclii Olma 69 66.52 11.74 499
I 185 |65.41 |11.73
v 81 |67.07 |14.09
' 144 3372 |4.75
1]
Girisimci Olma 69 3397 |4.48 1.104
I 185 |32.86 |5.25
v 81 [33.17 |6.69
: 144 [20.07 |3.99
1]
Iyimser Olma 69 21.20 1 3.09 1.721
I 185 |20.01 |4.01
v 81 |19.96 |459
: 144 |16.04 |3.12
11
ietisim 69 |1579 |3.43 87
I 185 |15.80 |3.12
v 81 |15.65 |3.78

Tablo 5.1°de goriildiigi gibi smif degiskeni agisindan iiniversite 6grencilerinin gii¢lii olma, girisimci

olma, iyimser olma ve iletisim alt boyutlar1 puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (p>.05).
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Tablo 5.2: Universite Ogrencilerinin Simf Degiskenine Gore Psikolojik Saglamlik Alt Boyutlari ve

Toplam Puanlarina Ait Varyans Analizi ve LSD Testi Sonuclari

. LSD Testi
Bagimh Degisken Sinif N Y Ss F
Sonuclari
' 144 |11.06 |2.39
11
Ongiri 69 [11.37 |217 500
I 185 |10.90 |2.25
v 81 |11.22 |267
: 144 |16.15 |3.00
11
Amaca Ulasma 69 16.66 | 2.70 3.918* 1-3,2-3
I 185 |15.28 |3.29
v 81 |[15.76 |352
: 144 [18.73 |3.94
1]
Lider Olma 69 18.46 3.57 .155
I 185 |18.46 |3.75
v 81 |1849 |4.39
: 144 |801 |1.67
11
Arastirict Olma 69 8.07 1.42 595
I 185 |7.89 |1.59
v 81 |7.76 |1.82
: 144 |190.47 | 27.22
Psikolojik Saglamhik I 69 192.07 | 26.15 265
Toplam Puan m '
185 | 186.64 | 28.94
v 81 |189.1137.06
*p<.01

Tablo 5.2 incelendiginde sinif degiskeni agisindan iiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamlik alt boyutlarindan amaca ulagma alt boyutunda anlamli diizeyde farklilagma
gdzlenmistir (F=3.918, p<.05). Birinci ve ikinci sinif égrencilerinin amaca ulasma alt boyutu
puan ortalamalari {igiincii sinif d6grencilerinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Diger
alt boyutlarda ve toplam puan agisindan anlamli diizeyde bir farklilasma gozlenmemistir

(p>.05).
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BOLUM V
TARTISMA VE YORUM

Aragtirmanin bu boliimiinde elde edilen donuglarin daha 6nce yapilan bazi ¢caligmalara

iligkin sonuglarla karsilastirmalart yapilmaktadir.

Aragtirma sonucunda {iniversite Ogrencilerinin 0z-anlayis puanlar1 ile psikolojik
saglamlik alt boyutlarindan gii¢lii olma (r=.60), girisimci olma (r=.61), iyimse olma (r=.52) ve
iletisim (r=.42) arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler saptanmistir (p<.001). Universite
Ogrencilerinin 6z-anlayis puanlari ile psikolojik saglamlik alt boyutlarindan 6ngérii (r=.49),
amaca ulasma (r=.46), lider olma (r=.45), arastirici olma (r=.29) ve psikolojik saglamlik

toplam puanlar1 (r=.63) arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler bulunmustur (p<.001).

Thompson ve Waltz, (2008) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada travmatik
yasantilar ge¢irmis olan tiniversite 6grencilerinin, travma sonrasi stres bozuklugu tepkileri ile
0z anlayis diizeyleri arasindaki iliski incelemistir. Bu arastirmada, kaginmaci basa ¢ikma
stratejileri ile 6z anlayis arasinda olumsuz bir iligski oldugu ortaya konulmustur. Bu bulguya
dayanarak, 6z duyarliligin, travmatik etkilerle uyumlu yollardan bas etmeyi kolaylastirdigi

belirtilmistir.

Diisiik gelirli ailelere sahip iiniversite 6grencilerinin psikolojik uyumlarint dengeli bir
sekilde siirdiirebilmelerini etkileyen faktorlerin incelendigi bir arastirmada (Conway, 2007),
0z duyarliligin gelir ve akademik bagar1 arasindaki iligskiye aracilik eden bir faktér oldugu
ortaya konulmustur. Oz duyarlihigin yasamin ve insanlarm miikemmel olamayacagina iliskin
farkindalik yarattigina, 6z yeterlilik ve degerlilik algisin1 gelistirdigine ve yasami olumlu bir
sekilde yonetebilmeye yonelik cabalamayi arttirdigina dikkat c¢ekilmektedir. Bu 6zellikleri
nedeniyle 6z duyarliligin olumsuz kosullarin dogurdugu aci ve tiziintiiyii olumlu bir gelismeye

doniistiirmede etkili bir faktor oldugu belirtilmistir.

Universite dgrencileri iizerinde 6z duyarliligin olumsuz deneyimler ile basa ¢ikmadaki
roliinii inceleyen Leary vd., (2007), 6z anlayis diizeyleri yiliksek olan bireylerin giinliik
yasamda karsilastiklar1 giigliiklere karsi daha uyumlu tepkiler sergilediklerini, duygusal

dayanikliliklarinin daha yiiksek ve benlik kavraminin daha olumlu oldugunu bulunmuslardar.

Jacobs, (2005), travmatik deneyimlerinin olumsuz etkileri nedeniyle yardim almaya

bagvuran yetiskin bireyler icin 6z anlayis temelli bir miidahale programi gelistirmistir. Bu
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program kapsaminda katilimcilara yasamlarin1 yeniden yapilandirmave yasamlarini islevsel
bir bicimde siirdiirebilme konusunda yardim sunmak amaclanmistir. Bu kapsamda
katilimcilarin kagindiklar1 deneyimleri ile yiizlesmelerine, bu deneyimlerin kendileri i¢in
anlamina ve 0z duyarlilifin gelistirilmesine odaklanilmistir. Uygulamanin sonunda 06z
duyarhiligin katilimcilarin travmatik yasantilar ile bas etmelerini kolaylastiran bir faktor

oldugu belirlenmistir.

Universite dgrencilerinin alkol kullanimimm agiklayan faktorleri belirlemek amaciyla
Rendon (2006) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada bilinglilik, 6z duyarlik ve ruh
saglhig belirtilerinin alkol kullanimindaki rolii incelenmistir. Bu arastirmada alkol kullanimin
0z duyarlik ile olumsuz bir iligkiye sahip oldugu bulunmustur. Ayrica bu arastirma
kapsaminda ruh sagligi belirtilerinin alkol kullanim1 ve 6z duyarlik arasinda kismi aracilik
ettigi ortaya konulmustur. Bununla birlikte 6z duyarliligin psikolojik sagligi anlamli diizeyde

yordayan bir faktor oldugu belirlenmistir.

Arastirma sonucunda 0z-anlayisin cinsiyete gore farklilik gostermedigine ulagilmistir.
Bu sonug¢ 6z duyarlik, 6z yeterlilik ve 6grenmeye yonelik kontrol inanci arasindaki iliskileri
arastiran Iskender’in (2009) ve 6z-anlayis ile dzbiling, depresyoni kaygi ve stres arasindaki
iliskiyi inceleyen Oveg’in (2007) ¢alisma sonuglarini destekler niteliktedir. Iskender (2009)
bu degiskenlerin cinsiyete gore bir farklilik gdstermedigini bulmustur. Bu arastirmada
degiskenler arasindaki iliskide 6z duyarlik o6lgeginin alt olgekleri kullanilmistir. Oz
sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilingliligin, 6z yeterlilik ve 6grenmeye yonelik
kontrol inanci ile olumlu yonde; 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdesimin ise 6z yeterlilik
ile olumsuz ydnde anlamli iliskiliye sahip olduklart bulunmustur. Oveg’in arastirmasinda
(2007) 6z duyarliligin 6z-biling, depresyon ve kaygiyr anlaml diizeyde yordayan bir faktor
oldugu belirlenmistir. Ayrica 6z duyarlilifin cinsiyet agisindan farklilagsmadigi ortaya

konulmustur.

Arastirma sonucunda cinsiyet degiskeni acisindan iiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamlik alt boyutlarindan iyimser olma alt boyutunda anlamli diizeyde bir farklilagma
gozlenmistir. (p<.001). Kiz 6grencilerin iyimser olma puan ortalamasi erkek dgrencilerden
anlamli diizeyde yiiksektir. Diger alt boyutlarda ve toplam puan agisindan anlaml diizeyde bir
farklilagma bulunmamustir (p>.05). Cinsiyet degiskenine gore yapilan bazi arastirmalar da
benzer ya da farkli sonucglar bulunmustur. Terzi (2006) ¢aligmasinda {iniversite 6grencilerinin

cinsiyetlerine gore psikolojik saglamlik diizeylerini incelemis ayrica igsel koruyucu
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faktorlerin  psikolojik saglamligi ne derecede yordayabildigini test etmistir. Gazi
Universitesinde okuyan 18-27 yaslarinda 625 grenciden risk faktorleri belirleme listesindeki
maddelerden en az birini isaretleyen 264 6grenci ¢alisma grubuna dahil edilmistir. Calisma
sonucuna gore psikolojik saglamlik puanlarina cinsiyete gore anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Koruyucu igsel faktorlerden Ozyeterlik, problem ¢ézme odakli basa ¢ikma
stratejisi ve iyimserlik ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu ve

psikolojik saglamligin 6nemli bir yordayicilari olduklart goriilmiistiir.

Ozcan (2005) lise 6grencilerinin ailelerinin bosanmuslik - birliktelik ve cinsiyetine
gore yilmazlhik ozellikleri ve koruyucu faktorleri karsilastirmistir. Ayrica bosanmighk —
birliktelik durumun ve cinsiyetin yilmazlik 6zelliklerini ve koruyucu faktorleri yordayip
yordamadigina bakilmistir. 701 bosanmus 82“si birlikte aile ¢ocugu olan érneklemden alinan
sonuglar bosanmislik—birliktelik durumuna gore California yilmazlik degerlendirme
Olceginden aldiklar1 puanlar anlamli diizeyde farklilik gostermektedir. Lise dgrencilerinin
ailelerinin bosanmuslik—birliktelik durumu yilmazlik 6zelliklerini ve koruyucu faktorleri
anlamli bigcimde yordamaktadir. Cinsiyet yordayan bir degisken degildir. California yilmazlik
degerlendirme oOlgeginin alt boyutlarindan toplumdaki koruyucu iliskiler ve yiiksek
beklentiler, ailedeki koruyucu iligkiler, problem ¢6zme ailelerin bosanmishik—birliktelik
durumuna gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir. Yilmazlik 6zellikleri ve koruyucu
faktorler lise 0grencilerinin ailelerinin bosanmislik—birliktelik durumuna gore ailesi birlikte
olanlar lehine farklilik gostermektedir. Cinsiyete gore ise anlamli bir farklilik goriillmemistir.
Lise Ogrencilerinin ailelerinin  bogsanmiglik—birliktelik hali sahip olduklari yilmazlik

ozelliklerini yordamada firsat verirken cinsiyet yordayan bir degisken degildir.

Yalim (2007) basa ¢ikma yollari, psikolojik saglamlik, iyimserlik ve cinsiyet ile
{iniversitenin ilk yilinda bulunan &grencilerin uyumu arasindaki iliskiyi incelemistir. ODTU
Ingilizce hazirlik smifindaki ailesinden ayr1 yasayanl173 kiz 247 erkek ogrenciden olusan
ornekleme demografik bilgi formu, Hayat Uyum Testi ve Ego Resilience testi uygulamistir.
Calisma sonucunda bas etme yollari, psikolojik saglamlik, iyimserligin iiniversiteye uyumu
anlaml sekilde yordadigi goriilmiistiir. Kiz 6grencilerde psikolojik saglamlik, iyimserlik ve
sosyal yardim arama ve caresizlik/ kendini suclayici basa ¢ikmanin yordayict degiskenler
oldugu, erkeklerde ise bunlara ek olarak problem ¢6zme becerilerinin yordayici oldugu

gorilmiistiir.
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Oktan (2008) {iniversite sinavina hazirlanan ergenlerin psikolojik saglamliklarinin
cinsiyetlerine, sinava girig sayilarina, problem ¢6zme becerilerine ve yasam doyumlarina gore
farklilik gosterip gostermedigini incelemistir. Trabzon“da bulunan dershanelerde iiniversite
hazirlik kursuna giden ve sinava ilk, 2. ve 3. kez girecek olan 520 kiz ve erkekten olusan
orneklemden sinava ailesinin istedigi disinda kendi istegi ile katilan 493 aday alinmistir.
Arastirma sonuglarina gore kiz ergenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri erkeklere gore daha
yiiksek bulunmusgtur. Ergenlik déneminde cinsiyet psikolojik saglamlik acisindan farklilik
gostermektedir. Sinava ilk kez giriyor olmakla 2. ve 3. kez giriyor olmak arasinda da ilk kez
girenler lehine fark vardir. Bu da smav stresini tekrar yasamanin ergenlerin psikolojik

saglamlik diizeylerini diisiirdiigii seklinde yorumlanmagtir.

Dayioglu (2008) da ¢aligmasinda {iniversite sinavina hazirlanan adaylarda psikolojik
saglamlikla 6grenilmis giicliik, algilanan sosyal destek ve cinsiyetin roliinii iligkisini
incelemistir. Ankara ilindeki 12 farkli dershaneye devam eden goniillii 865(505 kiz 360
erkek) 6grenci ile yaptigi arastirmada Universite Ogrencileri Igin Yasam Olaylar1 Olgegi, Cok
Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi, Rosenbaum“un Ogrenilmis Giigliik Olgcegi Ve
Harter“in Ergenlerde Benlik Algis1 dlgegini uygulamistir. Arastirma sonuglarina gore smava
giri§ sayisi, mezuniyet alani1 ve okul tiirii gruplar1 arasindaki puanlar arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Coklu regresyon analizi tiim yordayict degiskenlerin (68renilmis
giicliik, algilanan sosyal destek ve cinsiyet) yordayici degiskenler oldugunu ortaya koymustur.
Yine Oktan“in galigmasinin aksine erkek olmanin daha yiiksek psikolojik saglamlik puani ile

iliskili oldugu bulunmustur.

Psikolojik saglamlikla ilgili diger 6nemli bir arastirma da Elder ve dig. (1985; Akt,
Aktay, 2010)“nin ailesel giicliiklerin ergenlerin yasamlarini nasil etkiledigiyle ilgili yaptiklari
arastirmadir. Bu arastirmada, ge¢ ¢ocukluk déneminden erken addlesan doneme kadar 84“ii
erkek ve 83“ii kiz olmak iizere toplam 167 cocuk izlenmistir. Ekonomik zorluklar ile
cocuklarin gelisimi arasindaki iliskiyi anlamak ve 6zellikle de babanin yaklagiminin ¢ocugun
sosyal-duygusal davraniglari {izerindeki roliinii incelemek ve cinsiyetler arasinda elde edilen
sonuglar bakimindan fark olup olmadigini anlamak amaciyla yapilmistir. Calismanin
sonucunda; ekonomik kayiplarin ve babanin olumsuz tutumlarmin artmasiyla birlikte,
ergenlerde ruhsal sorunlarin daha fazla yasandigi ve 6z-yeterlik diizeyini azaltarak ergenin

belirledigi hedeflerine ulasabilme, olaylar1 kontrol edebilme ve kaynaklarini harekete
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gecirebilme yeteneginde yetersizliklere yol actigr ve kiz ¢ocuklarmin erkeklere gére daha

incinebilir olduklar1 saptanmustir.

Sonug olarak cinsiyet degiskeni baz1 ¢caligmalarda psikolojik saglamligin yordayici bir

degisken olarak ortaya ¢ikmig bazilarinda belirgin bir fark bulunamamistir.

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik alt boyutlarindan iyimser olma alt
boyutunda boliim degiskeni agisindan anlamli diizeyde bir farklilagsma saptanmistir (F=2.208,
p<.05). Farklilasmanin kaynaginmi belirlemek amaciyla yapilan LSD testi sonucuna gore
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik, Okul Oncesi Ogretmenligi ve Bilgisayar Ogretmenligi
dgrencilerinin iyimser olma puan ortalamalar1 Tiirkge Ogretmenligi ve Ilkdgretim Matematik
bolimii 6grencilerinden anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur. Bu sonuglara gore Rehberlik

daha iyimserdir.

Universite dgrencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalari boliim degiskenine gére anlamli
diizeyde farklilasmaktadir. Farklilasmanin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan LSD testi
sonucuna gore Almanca Ogretmenligi 6grencilerinin 6z-anlayis puan ortalamasi Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik 6grencilerinden anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur. Arastirmanin
diger bulgusuna gdre Almanca Ogretmenligi, Rehberlik ve Psikolojik Danmigmanlik, Fen
Bilgisi Ogretmenligi, Ozel Egitim, Okul Oncesi Ogretmenligi, Bilgisayar Ogretmenligi ve
Tiirkge Ogretmenligi 6grencilerinin dz-anlayis puan ortalamalar1 Ilkdgretim Matematik
boliimii programi 6grencilerinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Bu sonuglara gore en

diisiik 6z-anlayis diizeyine sahip Ilkdgretim Matematik dgrencileridir.

Literatlir taramasi yapildiginda daha Onceki psikolojik saglamlik ve 0z-anlay1

arastirmalari arasinda boliim degiskeninin kullanilmadig1 goriilmektedir.

Simif degiskeni agisindan iiniversite Ogrencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalari
anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (F=.944, p>.05). Oz-anlaysla ilgili daha 6nce yapilan

arastirmalara bakildiginda sinif degiskenine gore alinan sonuclara rastlanmamustir.

Sinif degiskeni acisindan tiniversite 6grencilerinin giiclii olma, girisimci olma, iyimser
olma ve iletisim alt boyutlar1 puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (p>.05).
Siif degiskeni acgisindan tiniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik alt boyutlarindan
amaca ulagma alt boyutunda anlamli diizeyde farklilagma gozlenmistir (F=3.918, p<.05).

Birinci ve Ikinci simif égrencilerinin amaca ulagma alt boyutu puan ortalamalari iigiincii sinif
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ogrencilerinden anlaml diizeyde yiliksek bulunmustur. Diger alt boyutlarda ve toplam puan
acisindan anlamli diizeyde bir farklilasma gozlenmemistir (p>.05). Yapilan diger
aragtirmalara bakildiginda ise siif degiskenine gore bir arastirma yapilmadigi goéze

carpmaktadir.

Yurt iginde yapilan psikolojik saglamlik arastirmalarma bakildiginda yas grubu
genellikle lise ve {iiniversitenin ilk yillarindaki ergenlik donemini kapsamaktadir. Risk
faktorleri olarak en basta yoksulluk ve parcalanmis aileler ele alinmis, koruyucu faktorler de
ise ailenin ve okulun Onemine dikkat c¢ekilmistir. Yurt dist arastirmalarda siklikla
degerlendirilen etnik koken, din gibi faktorlerle ilgili ¢alismalar heniiz iilkemizde
yapilmamstir. Ulkemizde yapilan ¢alismalarda genel olarak i¢sel koruyucu faktorler ve risk

faktorleri tizerinde durulmustur.

Oz anlayis ve psikolojik dayamklilik arasindaki iligkileri inceleyen g¢aligmalar, 6z
duyarliligin hem {niversite Ogrencilerinde hem de farkli risk gruplarindaki bireylerde

psikolojik dayaniklilig1 gii¢lendiren koruyucu bir faktér oldugunu gostermektedir.

Ayrica ulagilabilen arastirmalardan biri 6z anlayis temelli psiko-egitim programinin
travmatik yasantilarla bas etmeyi kolaylastirdigin1 ortaya koymustur (Jacobs, 2005). Bu
boliimde sunulan arastirmalardan tiimii 6z duyarliligin giicliiklerle basa ¢ikmada etkili ve

olumlu bir kisilik 6zelligi olduguna isaret etmektedir.
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SONUC

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamliklar ile dz-anlayislar1 arasindaki iliskiyi
ortaya koymak lizere arastirmadan elde edilen bulgular ¢ergevesinde varilan sonuglar asagida

sunulmustur.

1. Universite &grencilerinin 6z-anlayls puanlart ile psikolojik saglamlik alt
boyutlarindan gii¢lii olma (r=.60), girisimci olma (r=.61), iyimse olma (r=.52) ve iletisim

(r=.42) arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler saptanmistir (p<.001).

2. Universite Ogrencilerinin  dz-anlayis puanlar1 ile psikolojik saglamlik alt
boyutlarindan 6ngérii (r=.49), amaca ulasma (r=.46), lider olma (r=.45), arastirict olma
(r=.29) ve psikolojik saglamlik toplam puanlari (r=.63) arasinda pozitif yonlii anlaml iligkiler

bulunmustur (p<.001).

3. Cinsiyet degiskeni agisindan iiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalari

anlaml diizeyde farklilasmamaktadir (p>.05).

4. Cinsiyet degiskeni agisindan {niversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik alt
boyutlarindan iyimser olma alt boyutunda anlamli diizeyde bir farklilagsma goézlenmistir.
(p<.001). K1z 6grencilerin iyimser olma puan ortalamasi erkek 6grencilerden anlamli diizeyde
yiiksektir. Diger alt boyutlarda ve toplam puan agisindan anlamli diizeyde bir farklilagma
bulunmamaistir (p>.05).

5. Simif degiskeni agisindan tiniversite Ogrencilerinin 0z-anlayis puan ortalamalari

anlaml diizeyde farklilasmamaktadir (F=.944, p>.05).

6. Sif degiskeni acisindan {iniversite 6grencilerinin giliglii olma, girisimci olma,
iyimser olma ve iletisim alt boyutlar1 puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmamaktadir

(p>.05).

7. Smif degiskeni acgisindan iiniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik alt
boyutlarindan amaca ulagsma alt boyutunda anlamli diizeyde farklilasma goézlenmistir
(F=3.918, p<.05). Birinci ve lkinci smif dgrencilerinin amaca ulasma alt boyutu puan
ortalamalar1 tiglincii sinif 6grencilerinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Diger alt

boyutlarda ve toplam puan agisindan anlamli diizeyde bir farklilagsma gozlenmemistir (p>.05).
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ONERILER

Tim egitim kademelerindeki o&grencilerin 6z-anlayis ve psikolojik saglamlik
diizeylerinin ¢esitli demografik degiskenlerle iliskisine doniik ¢alismalar yapilmasinin, bu
yeterlilikleri etkileyen faktorler konusunda daha iyi fikir edinilmesine katki saglayabilecegi

diistiniilmektedir.

Bireylerdeki 6z-anlayis ve psikolojik saglamlik gibi yeterliliklerin, bunlarin zaman
icindeki gelisiminin, ve bu gelisime olumlu ya da olumsuz etki eden faktorlerin daha iyi

anlasilabilmesi agisindan boylamsal aragtirmalarin yapilmasi yararl olabilir.

Oz-anlayis ve psikolojik saglamlik ile ilgili arastirmalar baslangi¢ asamasinda iken 6z-
anlayis kavrami ve psikolojik saglamlik ile ilgili daha fazla arastirma yapilmalidir. Bu yilizden
ileride yapilacak arastirmalarda degisik yas ve sinif diizeyleri de isin i¢ine sokulmalidir.
Yapilan arastirmalarin sonuglarina gore O6z-anlayis ve psikolojik saglamlik diizeylerini

gelistirici ¢alismalar yapilabilir.

Psikolojik saglamlik ve 6z-anlayis egitimi konusundaki calismalarin yayginlastirilarak
her diizeydeki okul egitim programlarinin igerisine yilmaz bireyler yetistirmeye yonelik
hedeflerin serpistirilmesi ve biitiinlestirilmis gelisimsel kapsamli rehberlik programlari

cergevesinde uygulamalar1 yapilmasi etkili olabilir.

Psikolojik saglamlik ve 0Oz-anlayisla ilgili ozelliklerin kiiclik yaslardan itibaren

cocuklara kazandirilmasina yonelik ¢alismalar hazirlanarak etkililigi test edilebilir.

Psikolojik saglamlik ve 0Oz-anlayis ile baglantili konular karsilastirmali olarak

incelenebilir. Bu konularin igerikleri arasinda benzerlik ve farkliliklar ortaya konulabilir.
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EK: 1

Arastirmada kullanilan yilmazlik 6l¢egine iliskin bazi maddeler asagida verilmistir.

YILMAZLIK OLCEGI (YO)

Liitfen asagidaki maddeleri dikkatle okuyarak her maddede yer alan ifadenin size ne derece

100

uygun olduguna (sizi ne derece tanimladigina) karar veriniz. Verdiginiz karara gore asagidaki
ifadeleri dikkate alarak yanindaki bosluklardan bir tanesine ¢arp1 (X) isareti koyunuz. Ornegln
size olduk¢a uygunsa “cok

ifadelerden bir tanesi size hi¢ uygun degilse “hi¢ tammlamiyor”,
iyi tammliyor” segeneklerini isaretleyiniz. Liitfen biitiin ifadeleri cevaplayimiz.

Ilginiz i¢in tesekkiir ederim.

Tanimlama Diizeyi

S
=
E .
5|5 |3 z
=2 2| 5 £
ENEIR | 2| &
E| B[S |E| E
=S8 |8 &
= § £ i
&0 |&| S
1 Genel olarak olaylara kotiimser bakarim.
2 Glgliikler karsisinda yilmadan, sabirla miicadele ederim.
5 Iyi liderlik yapamam.
10 | Kendi yasamim {istiinde kontrol sahibi degilim.
11 | Parlak bir gelecege sahip olma duygusu ve umudu i¢indeyim.
16 | Zorluklar karsisinda dayaniksizim.
19 | Kendime her zaman giivenirim.
20 | Sorumluluk iistlenmek bana zor geliyor.
24 | Zor olan durumlar bile lehime ¢evirmekte hiinerliyim.
26 | Sahip oldugum ozellikleri degerli bulmuyorum.
31 | Genellikle giilecek bir seyler bulabilirim.
32 | Olaylar kargisinda genellikle ¢aresiz kaldigimi1 hissediyorum.
37 | Genellikle bir duruma bir¢ok yonden bakabilirim.
39 | Yapmak zorunda oldugum seyler i¢in yeterli enerjiyi bulamiyorum.
44 | Anlatim ve ifadelerimle karsimdakini ikna edemem.
49 | Neyin dogru neyin yanlis olduguna karar veremem.
50 | Inandigim seyler igin tehlikeleri gdze almak zor geliyor.




EK: 2

Arastirmada kullanilan yilmazlik 6l¢egine iliskin bazi maddeler asagida verilmistir.

OZ-ANLAYIS OLCEGI
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ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?
Cevaplamadan once her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddeni saginda takip eden 6l¢egi kullanarak,
belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz. Liitfen bos madde birakmadan biitiin maddeleri

isaretleyiniz. flginiz i¢in tesekkiir ederim.

Hemen hemen

Hicbir zaman

Nadiren

Ara sira

Cogu Zaman

Hemen Hemen Her

Zaman

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim vardir.

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle yaklasmaya
calisirim.

7. Zor zamanlar ge¢irdigimde kendime daha kati(acimasiz) olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni lizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya ¢aligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime bir¢ok insanin ayni
sekilde kendi hakkinda yetersizlik duygular1 yasadigini hatirlatmaya caligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 hosgoriisiiz ve sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gérmeye ¢aligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi {izerim.

18. Aci ¢ektigim zamanlarda kendime kars1 iyiyimdir.

19. Bir sey beni iizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hoggoriiliiytimdiir.

24. Kisiligimin sevmedigim yOnlerine karsi anlayigh ve sabirli olmaya ¢aligirim.
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