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OZET

MERSIN UNIVERSITESI CALISANLARINDA BIiLINCLI FARKINDALIK VE
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK ILISKISi

Merve ATALAY

Yiiksek Lisans, Psikoloji Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Siikrii UGUZ
Mayis 2020, 148 sayfa

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gdre (2001); 2020 yilinda kardiyovaskiiler
rahatsizliklardan sonra depresyon diinyada en yaygin rahatsizlik olacakken, 2030
yilinda depresyonun ilk sirada olacagi Ongoriilmektedir. Bu baglamda kisilerin,
psikolojik sikintilarla bas etme giicii olarak tanimlanan psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin yiikseltilmesi; herhangi bir psikolojik rahatsizlia yakalanma riskini
diistirmektedir. Alan yazin incelendiginde; bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
kavramlarinin birbiri ile iligkili oldugu ve bilingli farkindalig1 gelistirerek psikolojik
dayanikliligin arttirilabilecegi belirtilmektedir.

Bu calismada, Mersin Universitesi c¢alisanlarinin  bilingli farkindalik ile
psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligki arastirilmigtir. Arastirmaya, basit
rasgele Orneklem yontemi ile belirlenen 744 kisi (331 kadin, 413 erkek) katilmistir.
Arastirmada; veri toplama araci olarak “Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Yetiskinler icin
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-demografik
bilgi formu kullanilmistir.

Verilerin analizinde; normal dagilima uygun degiskenler arasinda Pearson
korelasyon analizi, normal dagilima uymayan degiskenler arasinda Spearman
korelasyon analizi, iliski modellemesi i¢in regresyon analizi, siirekli ve kategorik
degiskenler arasinda bagimsiz gruplar aras1 T-Testi, tek yonli ANOVA ve Welch
testleri kullanilmistir.

Psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasindaki Pearson korelasyon
analizi sonucunda; yiiksek diizeyde, pozitif yonde, anlamli bir iliski bulunmustur
(r=0.60). Yapilan regresyon analizinde; psikolojik dayaniklilik toplam varyansinin

%36’s1n1 bilingli farkindaligin tek basina agikladigi modelleme yapilmaistir.
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Sosyo demografik degiskenlerden; psikolojik dayaniklilik ile yas (r=0.13)
arasinda diisiik diizeyde, pozitif, anlamli bir iligski varken kidem ve gelir ile anlaml1 bir
ilisi bulunmamistir. Bunun yani sira; medeni duruma gore psikolojik dayaniklilik diizeyi
anlaml bir sekilde farklilagsmakta olup evli ¢alisanlarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri
bekar calisanlara gore daha yiiksektir. Cinsiyet, boliim, unvan ve egitim durumuna gore
psikolojik dayaniklilik diizeyleri anlamli diizeyde farklilasmamaktadir.

Bilingli farkindalik ve sosyo-demografik degiskenlerin iliskisi incelendiginde
ise; aylik gelir ile bilingli farkindalik arasinda diisiik diizeyde, pozitif, anlamli bir iligki
varken (r=0.09), yas ve kidem ile anlamli bir iligki bulunmamistir. Béliime gore bilingli
farkindalik diizeyleri anlamli olarak farklilasmakta olup akademik calisanlar idari
calisanlara gore daha yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahiptir. Egitim durumuna
gore bilingli farkindalik diizeyleri anlamli olarak farklilasmakta olup iiniversite mezunu
olan ¢alisanlarin doktora mezunu olanlardan daha diisiik bilingli farkindalik diizeyine
sahip oldugu bulunmustur. Unvana gore bilingli farkindalik diizeyi farklilasmakta olup
prof./ dog./ dr. Ogretim gorevlilerinin idari calisanlardan daha yiiksek bilingli
farkindaliga sahip olduklar1 bulunmustur. Bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet ve
medeni duruma gore farklilasmamaktadir.

Elde edilen bulgular ile c¢oklu regresyon analizi yapilmis olup, psikolojik
dayanikliligin toplam varyansinin %36’s1 bilingli farkindalik, %1°1 yas degiskenleri ile
toplamda %37’si agiklanan regresyon modellemesi yapilmistir.

Aragtirma bulgulan 1s18inda; {iniversite calisanlarinin bilingli farkindalik
diizeyleri gelistirilerek psikolojik dayaniklilik diizeylerinin arttirilabilecegi ve bu sayede
hayatin dogal getirisi olan stresli yasam ve travmalar igerisinde, kisilerin psikolojik
anlamda saglikli ve islevsel bir sekilde hayatlarina devam edebilmesi agisindan énemli

oldugu yorumu yapilabilir.

Anahtar Kkelimeler: Bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik, pozitif psikoloji,

korelasyon
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND RESILIENCE
AMONG MERSIN UNIVERSITY EMPLOYEES

Merve ATALAY

Master Thesis, Department of Psychology
Supervisor: Prof. Dr. Siikrii UGUZ
May 2020, 148 pages

According to the World Health Organization report (2001); while depression
will be the most common disease in the world after cardiovascular diseases in 2020, it is
predicted that depression will be the first disease in the world in 2030. In this context,
increasing the resilience levels of people, defined as the power to cope with
psychological distress, reduces the risk of any psychological discomfort. When the
literature is examined; it is stated that the concepts of mindfulness and resilience are
positively related to each other and resilience can be increased by developing
mindfulness.

The aim of this study is to investigate the relationship between mindfulness and
resilience among Mersin employees. The sample of the study is determined as 744 (331
female, 413 male) by simple random sampling method. “Mindful Attention Awareness
Scale”, “Resilience Scale for Adults” and socio-demographic information form
prepared by the researcher were used as data collection tools in the study.

Pearson correlation analysis for normal distributed variables, Spearman
correlation analysis for abnormal distributed variables, regression analysis for
modelling the relations, one-way ANOVA, Welch and independent samples T-test for
the relations between caregorical and continuous variables were used for the data
analysis.

Pearson correlation analysis between resilience and mindfulness result showed
that there was a significant, positive and high level correlation (r=0.60). Regression
analysis between resilience and midnfulness result built a model that mindfulness by

itself explains %36 of resilience.
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According to Spearman correlation analysis for socio demographic variables;
there was a significant, positive and low relationship between age and resilience
(r=0.13); however, there was no significant relationship between income and resilience,
and between seniority and resilience. Besides, there was a significat relationship on
resilience according to variables of marital status, that married employees have higher
resilience level than single ones.. However, there was no significant relationship on
resilience according to variables of gender, section, title and educational status.

According to Spearman correlation analysis between mindfulness and income,
there was a significant, positive and very low relationship (r=0.09); however, there was
no significant relationship between mindfulness and age or seniority. According to
section, mindfulness levels differ significantly, that academic employees have higher
mindfulness level than administrative ones. For educational status, mindfulness levels
differ significantly, that employees with university degree have lower mindfulness level
than employees with doctorate degree. For title variable, mindfulness levels also differ
significantly, that professor/ associate professor/ doctor lecturers have higher
mindfulness levels than administrative employees. However, there was no significant
relationship on mindfulness according to variables of gender and marital status.

With the overall findings, multiple regression analysis was made and %36 of
total variance on resilience explained by mindfulness, %1 of total variance on resilience
explained by age; in total, %37 of total variance was explained by the regression model.

In the light of the research findings; it can be interpreted that resilience levels
can be increased by improving mindfulness levels of university employees, and thus, it
is important for people to continue their lives in a psychologically healthy and

functional way within the stressful life and trauma that is the natural return of life.

Keywords: Mindfulness, resilience, positive psychology, correlation



ONSOZ

Psikoloji bilimi gecmiste akil hastaliklarina ve tedavi yontemleri iizerine
odaklanmaktayken; pozitif psikoloji akiminin gelisimi ile son donemlerde, insanin
sagligina ve iyi olusuna odaklanmaya baslamistir. Pozitif psikoloji akiminin en énemli
kavramlarindan ikisi psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik kavramlaridir.

Iyi olusu destekledigine inanilan bir biling 6zelligi olarak bilingli farkindalik
kavrami, son yillarda diinya capinda popiiler olmus bir kavram olsa da; bilimsel agidan
alan yazinda heniiz gegerli ve giivenilir galisma sayis1 azdir. Ulkemizde ise bilingli
farkindalik alan yazin c¢ok yeni olup akademik anlamda birka¢ yildir caligmalar
yapilmaktadir.

Pozitif psikolojinin temel ayaklarindan bir digeri ise psikolojik dayaniklilik
kavramidir. Riskli durumlarla bas edebilme ve zorlu hayat tecriibeleri karsisinda kendini
toparlama giicii olarak tanimlanan psikolojik dayaniklilik kavrami; hayatin dogal getirisi
olan stresli yasam ve travmalar igerisinde, kisilerin psikolojik anlamda saghkli ve
islevsel bir sekilde hayatlarina devam edebilmesi agisindan 6nemli bir 6zelliktir. Diinya
Saglik Orgiiti 2001 yili raporu verilerine gére; 2020 yilinda kardiyovaskiiler
rahatsizliklardan sonra depresyon diinyada en yaygin rahatsizlik olacakken, 2030
yilinda depresyonun ilk sirada olacagi 6ngoriilmektedir.

Alan yazinda yapilan arastirmalarda, bilingli farkindaligin psikolojik
dayanikliligr etkileyen en oOnemli faktor oldugu goriilmistiir. Bilingli farkindalik
Ogrenilebilen bir 6zellik oldugundan ve psikolojik dayaniklilikla arasindaki iliski zaman
igcerisinde tutarli olarak devam ederse; farkinda olmay1 6grenerek belki de psikolojik
dayanikliligin arttirilabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu baglamda; psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik kavramlar
arasindaki iligkiyi arastiran var olan ¢alismanin, bilimsel bir ¢aligma olarak alan yazina

katki saglayacagi diigiiniilmiistiir.
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BOLUM I

1. GIRIS

1.1. Arastirmanin Arka Planm

Gecmiste, psikolojinin bircok alan1 akil hastaligina odaklanmigtir; ancak
glinlimiizde pozitif psikolojinin biiylimesiyle, alan saglik konusuna odaklanmanin yani
sira zorluklarin  gelisimi gibi 1iyilestirilmis zihinsel saglik sonuglarmma da
odaklanmaktadir (Burns, Anstey ve Windsor, 2011).

Bilingli farkindalik (mindfulness), iyi olusu destekledigine inanilan bir biling
ozelligidir (Brown ve Ryan, 2003). Temelini Budist meditasyon geleneginden alan
dikkat yonlendirme sekli olup, dikkatini su anda olana yargisiz bir sekilde odaklamak ve
an1 gozlemlemek olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2009). Dogu kiiltiirlerinden
temel alan, geleneksel psikolojiden ¢ok sayida uygulama ve fikir alan, biligsel terapinin
ticlincii dalgas1 olarak tanimlanan bilingli farkindalik; Bati kiiltiirlerinde de artan bir ilgi
ile tartisilip uygulanmaya baglamistir (Kabat-Zinn, 2000).

Gilbert” e (2005) gore; bilingli farkindalik kavrami, duygu ve diisiinceleri
yargilamadan zihinde var olmalarina izin vererek onlar1 gozlemlemektir. Bu sekilde,
bazen diislincelerimize eslik eden duygusal sikintinin da azaltilabilecegi
belirtilmektedir.

Brown ve Ryan’a gore (2003); bilinglilik hali dikkat ve farkindalig1 kapsarken,
farkindalik bir radar gibi bilingliligin arka planinda i¢ ve dis diinyay izler. insanlar
duyu ve algilarinin bilincinde oldugu gibi diisiince, duygu ve niyetlerinin de
bilincindedirler. Kisi, dikkatin merkezinde olmasa da disaridaki uyaranlan fark
edebilmektedir. Westen’e gore (1999), sinirli deneyimlere karst arttirilmis duyarliliga
neden olan bir biling odaklama siirecidir.

Dikkat ve farkindalik, normal bir bireyin islevsel Ozelliklerinden olmasina
karsin; bilingli farkindalik, su andaki deneyime arttirilmis dikkat ve farkindalik olarak
belirtilebilir. Insanlar, bilingli farkindalik kapasitesine dogustan sahiptir (Brown ve
Ryan, 2003); bilingli farkindalik temelli stres azaltma, meditasyon, diyalektik davranis
terapisi ve bilingli farkindalik temelli terapiler gibi uygulamalar bu kapasitenin ortaya
ctkmasini ya da gelismesini saglamaktadir (Segal, Williams, ve Teasdale, 2002).

Deci ve Ryan’ a gore (1980), bilingli farkindalik deneyimi, bireyin karsisindaki

kisinin davraniglarinin farkinda olmadan diirtiisel bir sekilde davrandiginda sikintiya



girmektedir. Bu durumda “mindlessness” yani farkinda olmama durumu ortaya
cikmaktadir. Brown ve Ryan’a gore (2003); “mindlessness” bir savunma olarak da
ortaya ¢ikabilmektedir ve kisinin bir diisiince, duygu ya da bir algi nesnesini kabul
etmeyi veya ilgilenmeyi reddetmesi olarak tanimlanabilir.

Stiregelen olaylarin normalden daha ¢ok bilincinde, yargisiz ve kabullenici bir
sekilde dikkat etmenin; bilingli farkindaligin en 6nemli 6zelligi oldugu belirtilmektedir
(Brown ve Ryan, 2003). Bir kisinin arkadasiyla konusurken, yiiksek farkindalik
seviyesinde kurdugu iletisim sayesinde arkadasinin olast duygusal olarak gercekei
olmayan durumu ses tonundan hassas bir sekilde fark edebilmesi bu duruma bir 6rnek
olarak gosterilebilir (Ozyesil vd., 2011). Mayer’e gdére (2000); bilingli farkindalik
alaninda yapilan ¢alismalar, bilinglilik bakis agisinin gelistirilmesi ve yapilandirilig
seklinin incelenmesi ve ayni zamanda bireyin islevsellik roliiniin anlagilmasina yardimi
dokundugu diisiiniilmektedir (Brown ve Ryan, 2003).

Psikolojik dayanikliliga bakacak olursak; alan yazinda, bu kavram i¢in bir ¢ok
bakis acis1 var olsa da bunlarin bir ¢ogu teoriye dayanmamakta ya da deneyim yoluyla
elde edilmis olup bilimsel gecerliligi zayiftir (Ahern vd., 2006). Psikolojik dayaniklilik
kavraminin farkl 6zelliklerine 11k tutan ¢aligmalardan; Rutter (1993) kisisel, Hawley
ve DeHaan (1996) ailesel 6zelliklerine odaklanirken, Wolin ve Wolin (2010) siireclerine
ve isleyisine, Luthar ve arkadaslar1 (2000) ise sonuglarini incelemektedir. Psikolojik
dayaniklilik, bireylerin karsilagabilecegi psikolojik rahatsizlik riski tasiyan zorlu hayat
deneyimleri olarak belirtilse de, pozitif bir sonu¢ olarak da goriilmektedir (Masten ve
Reed, 2002). Psikolojik dayaniklilik, genel anlamda pozitif sonuglara katki saglayacak
durum, siire¢ ve mekanizmalardir (Basim ve Cetin, 2011).

Hunter’a gore (2001); genel anlamda psikolojik dayaniklilik, basar1 ya da uyum
siirecini ifade etmektedir. Tusaie ve Dyer’e (2004) gore psikolojik dayaniklilik; tehdit,
travma, ailesel ve iligkisel sikintilar, maddi sorunlar, saglik problemleri gibi stres
etkenlerine kars1 bireyim uyum saglama siirecidir. Bagka bir acidan bakildiginda; zorlu
hayat tecriibeleri karsisinda bireyin kendini toparlama giicii (Gramezy, 1991) ya da koti
olaylarin veya degisimin basariyla listesinden gelinmesi becerisi olarak da ifade
edilmektedir (Wagnild &Young, 1993).

Jacelon’ a gore (1997); bir kisilik 6zelligi olan psikolojik dayaniklilik, stresin
etkilerini azaltir ve uyumlulugu saglar. Yapilmis bazi1 arastirmalar, psikolojik
dayanikliligin biyolojik faktorlere dayandigini ve bazi bireylerin dogustan psikolojik
anlamda dayanikli oldugunu belirtmektedir (Block ve Block, 2014). Fakat, genel olarak



psikolojik dayaniklili§in; Ogrenilebilen bir kisilik 6zelligi oldugu yapilan calismalar
tarafindan ortaya konulmustur (Beardslee ve Podorefsky, 1988). Masten ve arkadaslari
ise (1990); psikolojik dayanikliligin, karsilasilan deneyimler karsisinda fark edilen,
Ogrenilen ve gelistirilebilen bir olgu oldugunu ifade etmektedir.

Psikolojik dayanikliligin bir baska 6zelligi; kisinin duygu ve disiincelere tepki
gostermeden kabul etmesi ve negatif duygu ve diisiinceleri ortaya ¢iktiklarinda
diizenleyebilme kapasitesidir. Duygu diizenleme kapasitesi; kisilerin zorlu yasam
sartlar1  karsisindaki dayanma giiglerini  arttirmak, gecis donemlerinde hizla
toparlanmay1 saglamak ve yasam kalitesini stres faktorleri karsisinda korumak amaciyla
psikolojik dayaniklilik agisindan ¢ok 6nemlidir (Balci, 2018).

Alan yazinda psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik iligkisini inceleyen
caligmalardan; Glomb ve digerleri (2011), psikolojik dayanmikliik ve bilingli
farkindaligin, duygu diizenleme ve devamlilik olmak {izere iliskilendirilen iki siireg
aracilif1 ile gelistirilebilecegini belirtmektedir. Rice ve digerleri (2013); bilingli
farkindaligin bazi yonlerinin psikolojik dayamiklilikla iliskili oldugu sonucuna
ulagmistir. Benada ve Chowdhry (2017); bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve
mutluluk arasinda pozitif, orta diizeyde anlaml bir iliski varken; mutluluk ve bilingli
farkindaligin, psikolojik dayanikliligt 6ngdéren en Onemli degiskenler oldugunu
belirtmektedir. Montero-Marin ve digerleri (2015); bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki oldugunu belirtmistir.
Smith ve digerleri (2013); bilingli farkindalik, ruh hali netligi, yasamdaki amag,
iyimserlik ve aktif basa ¢ikma, korelasyon ve ¢oklu regresyon analizlerinde psikolojik
dayaniklilikla daha ¢ok iliskili oldugunu belirtmistir.

Alan yazin genel olarak, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasinda
pozitif anlaml bir iliskiden bahsetmektedir. Psikolojik dayaniklilig1 arttiran en 6nemli
faktor ise bilingli farkindalik degiskenidir (Bajaj ve Pande, 2016). Bu durumda; kisilerin
bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyleri de artmaktadir

yorumu yapilabilir.



1.2. Arastirmanin Problemi

Psikolojik rahatsizliklarin giiniimiizde yayginlagsmas: ve gelecekte daha da
yayginlasacaginin 6ngoriilmesi nedeniyle; psikolojik sikintilarla bag etme giicii olarak
tanimlanan psikolojik dayaniklilik kavrami, son donemlerde sik¢a arastirilmaya
baslanmistir. Alan yazin incelendiginde; bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
kavramlarinin birbiri ile iligkili oldugu ve bilingli farkindalig1 gelistirerek psikolojik
dayanikliligin arttirilabilecegi belirtilmektedir. Bu bilgiler 1s18inda bu ¢alismada,
Mersin Universitesi ¢alisanlarinda bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin iligkisi bazi sosyo-demografik degiskenler ile arastirilmis ve asagidaki

sorulara cevap aranmistir:

v Universite ¢alisanlarinin bilingli farkindalik puanlar ile psikolojik dayaniklilik
puanlar1 arasinda anlamh bir iligki var midir?

v" Universite calisanlarmin psikolojik dayamklilik diizeyleri nasildir?

<\

Universite ¢aliganlarinin psikolojik dayaniklilik alt boyut diizeyleri nasildir?

v Universite calisanlarinin psikolojik dayamiklilik diizeyleri sosyo-demografik
degiskenlere gore farklilik gostermekte midir?

v" Universite calisanlarinin bilingli farkindalik diizeyleri nasildir?

v" Universite ¢alisanlarinin farkindalik diizeyleri sosyo-demografik degiskenlere

gore farklilik gostermekte midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Psikolojik dayaniklilik kavrami; hayatin dogal getirisi olan stresli yasam ve
travmalar igerisinde, kisilerin psikolojik anlamda saglikli ve islevsel bir sekilde
hayatlarina devam edebilmesi agisindan 6nemli bir 6zelliktir. Psikolojik rahatsizliklarin
glinimiizde yayginlagmas1 ve gelecekte daha da yaygimlasacaginin 6ngdériilmesi
nedeniyle; bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik kavramlarinin alan yazinda
varsayilan iligkisi arastirilarak, bilingli farkindaligi gelistirerek psikolojik dayanikliligin
arttirtlabilecegi varsayimini sinamak amacglanmustir.

Bu arastirmanin amaci; son yillarda 6n plana ¢ikan bilingli farkindalik ve
psikolojik dayanmiklilik kavramlar1 hakkinda alan yazina bir katki saglamak, bilingli
farkindalik ile psikolojik dayaniklilik arasindaki varsayilan pozitif iliskiyi sinamak ve

bu iligkiyi yas, aylik gelir, egitim durumu gibi sosyo-demografik oOzellikler ile



karsilastirmaktir. Calisma; agiklayici bir arastirmadir, yani bilingli farkindalik ve
psikolojik dayaniklilik arasindaki iligki arasinda varsayilan iliskiyi sinamak amaciyla
yapilmaktadir.

Bu kapsamda; Mersin Universitesi ¢alisanlar iizerinde yapilan bu calismada, bilingli
farkindalik ile psikolojik dayaniklilik diizeylerinin sosyodemografik o6zelliklerden
yas,kidem,aylik gelir ile iliskilerinin incelenmesi; boliim,cinsiyet, egitim diizeyi, medeni
durum ve unvan degiskenlerine gore ise farklilik gosterip gostermediginin tespit

edilmesi amaglanmustir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gére (2001); 2020 yilinda kardiyovaskiiler
rahatsizliklardan sonra depresyon diinyada en yaygin rahatsizlik olacakken, 2030
yilinda depresyonun ilk sirada olacagi ongoriilmektedir. Bu baglamda, kisilerin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiikseltilmesi; herhangi bir psikolojik rahatsizliga
yakalanma riskini diisirmektedir.

Alan yazinda yapilan arastirmalarda, bilingli farkindaligin psikolojik
dayanikliligr etkileyen en oOnemli faktor oldugu goriilmistiir. Bilingli farkindalik
Ogrenilebilen bir 6zellik oldugundan ve psikolojik dayaniklilikla arasindaki iliski zaman
icerisinde tutarli olarak devam ederse; farkinda olmay1 6grenerek belki de psikolojik
dayanikliligin arttirilabilecegi diisiiniilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik kavramlari arasindaki iliskiyi
arastiran bu caligmanin bu baglamda, bilimsel bir c¢alisma olarak alan yazina katki

saglayacag digiiniilmiistiir.

1.5. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin ana hipotezi asagida belirtilmistir.

HO : Universite calisanlarmim psikolojik dayaniklilik puanlar1 ile bilingli
farkindalik puanlar1 arasinda anlamli bir iliski yoktur.

H1 : Universite c¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik puanlari ile bilingli

farkindalik puanlar1 arasinda anlamli bir iliski vardir.



Aragtirmanin alt hipotezleri ise sunlardir:

Ho0a : Universite calisanlarinin egitim durumlarma gére psikolojik dayaniklilik
puan ortalamalar1 arasinda fark yoktur.

Hl1a : Universite ¢alisanlarinin egitim durumlarina gére psikolojik dayaniklilik
puan ortalamalar1 arasinda fark vardir.

HOb : Universite calisanlarinin medeni durumlarina gére psikolojik dayaniklilik
puan ortalamalar1 arasinda fark yoktur.

H1b : Universite ¢alisanlarinin medeni durumlaria gére psikolojik dayaniklilik
puan ortalamalar1 arasinda fark vardir.

HOc : Universite calisanlarinin gelir durumlari ile psikolojik dayaniklilik
puanlar1 arasinda anlamli bir iliski yoktur.

Hlc : Universite calisanlarinin gelir durumlar ile psikolojik dayaniklilik
puanlart arasinda anlamli bir iligki vardar.

HOd : Universite ¢alisanlarinin yaslar1 ile psikolojik dayaniklilik puanlar:
arasinda anlamh bir iligki yoktur.

H1d : Universite calisanlarmim yaslar ile psikolojik dayaniklilik puanlari
arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hoe : Universite calisanlarmin cinsiyet faktoriine gore psikolojik dayamiklilik
puan ortalamalar1 arasinda fark yoktur.

Hle : Universite ¢alisanlarimin cinsiyet faktoriine gore psikolojik dayamiklilik
puan ortalamalar1 arasinda fark vardir.

HOf : Universite calisanlarinin unvanlar1 ile psikolojik dayaniklilik puan
ortalamalar1 arasinda fark yoktur.

H1f : Universite ¢alisanlarinin unvanlar ile psikolojik dayaniklilik puan
ortalamalar1 arasinda fark vardir.

HOg : Universite calisanlarinin kidemleri ile psikolojik dayaniklilik puanlari
arasinda anlamli bir iligki yoktur.

H1g : Universite ¢alisanlarinin kidemleri ile psikolojik dayaniklilik puanlari
arasinda anlamli bir iligki vardir.

HOh : Universite akademik calisanlarin idari calisanlara gére psikolojik
dayaniklilik puan ortalamalar1 arasinda fark yoktur.

H1h : Universite akademik calisanlarm idari calisanlara gore psikolojik

dayaniklilik puan ortalamalar1 arasinda fark vardir.



1.6. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmada; anketi ve dlgegi cevaplandiran kisilerin samimi ve dogru cevaplar
verdikleri, 6l¢ek ve anketin esit kosullarda uygulandigi, anketorlerin anketi katilimeilara
esit mesafede uyguladig1 varsayilmistir.

Arastirmada; anketor ve katilimcilara yapilan arastirmanin konusu ve amaci

aragtirmanin yansiz bir sekilde uygulanmasi1 amaciyla agiklanmamastir.

1.7. Arastirmanin Kapsam ve Simirhiliklar

Bu arastirma; 2019-2020 yili, Mersin Universitesine bagli akademik ve idari

calisanlar ile sinirlidir.

1.8. Tanimlar

Bilingli Farkindahk : Bilingli farkindalik  (mindfulness), iyi olusu
destekledigine inanilan bir biling 6zelligidir (Brown ve Ryan, 2003). Temelini Budist
meditasyon geleneginden alan dikkat yonlendirme sekli olup, dikkatini su anda olana
yargisiz bir sekilde odaklamak ve ani gozlemlemek olarak tanimlanmaktadir (Kabat-
Zinn, 2009).

Psikolojik Dayamikhhk : Psikolojik dayaniklilik, zorlu hayat tecriibelerine
karsin kisinin kendini toparlama giicli olarak tanimlanmaktadir (Garmezy, 1991). Ayni
zamanda uyum saglama ve basar siirecini ifade ederken (Hunter, 2001), kotii olaylarin
ya da degisimin basariyla iistesinden gelinmesi becerisi olarak da ifade edilmektedir

(Wagnild veYoung, 1993).
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2. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILi ARASTIRMALAR

Pozitif psikoloji, giderek biiyliyen ve insanlarin giiclerini arttirmay1 hedefleyen
bir psikoloji akimidir. Hayatta, pozitif yondeki gelisme ve negatif gelisimsel zorluklari
dengede tutma girisimidir. Pozitif psikoloji; yaraticilik, olumlu duygular, olumlu
davraniglar, mutluluk, yasamda tatmin ve bireyi miimkiin olan en iyi isleyise
yonlendiren diger faktorler gibi bireylerin uyarlanabilir 6zellikleriyle ilgilenmektedir
(Sheldon ve King, 2001).

Pozitif psikoloji akimi; insanlarin ve topluluklarin sadece hayatta kalmalarin
degil, ayn1 zamanda onlar1 gelismeye yonlendiren faktorleri de bulmak istemektedir.
Pozitif psikoloji, insan deneyiminin uyarlanabilir yonlerine katilarak bireylerin biiyiik
bir kisminin refahini artirmasina yardimei olabilmektedir (Seligman, 2012).

Pozitif psikolojinin ii¢ alani vardir. Birincisi, olumlu duygular olan (mutluluk,
sevgi ve memnuniyet gibi) pozitif 6znel durumlardir. ikinci olarak, olumlu davranis
kaliplar1 olan (cesaret, bilgelik ve kararlilik gibi) olumlu bireysel ozelliklerdir.
Ucgiinciisii, toplum diizeyinde incelenen, saglikli aile ve calisma ortamlarmni iceren
olumlu kurumlardir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014). Bu nedenle, pozitif
psikoloji; insan davraniglarinin ve gelismenin olumlu yonlerini birgok farkli diizeyde
inceler. Pozitif psikoloji, insanlarin neyi dogru yaptigini ve “iyi yasama” neyin yol
actigini arastirmaya ve anlamaya calisir (Compton ve Hoffman, 2019).

Vaillant (2003); psikiyatrinin ayni zamanda zihinsel saghifa odaklandigini,
pozitif zihinsel sagligin zihinsel hastaligin yoklugundan daha fazlasi oldugunu ve
pozitif psikoloji akiminin zihinsel sagligi goriintiilemek i¢cin umut verici bir yol
oldugunu agiklamistir.

Wong (2011) 'a gore pozitif psikolojinin temel ayaklarindan biri psikolojik
dayanikliliktir. Vaillant (2003); zihinsel saglig1 gérmenin bir yolunun, stresli yasam
deneyimlerinin iistesinden gelmek i¢in basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasi olarak
tanimladig1 psikolojik dayaniklilik yoluyla oldugunu yazmistir. Buna ek olarak, Everly
ve Brown (2008); pozitif psikolojinin merkezinde psikolojik dayaniklilik oldugunu
belirtmektedir.

Bu aragtirmanin konusu olan, psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik

kavramlar1 da pozitif psikoloji akimi igerisinde bulunan en 6nemli kavramlardandir.



2.1. Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

Bilingli farkindalik (mindfulness), dikkatini su anda olana yargisiz bir sekilde
odaklamak ve ani gézlemlemektir (Kabat-Zinn, 2009). Mevlana’nin Misafirhane adli

siiri, bilingli farkindali§1 Vehbi Tasar’in ¢evirisi ile su sekilde anlatir (Barks, 2011):

“Insan kismu bir misafirhane,

Her sabah yeni birisi gelir.

Bir seving, bir bunalim, bir zalimlik,
Aniden farkina varmak bir seyin,

Hepsi beklenmedik misafir.

Hepsini karsilayip eyle!
Evini vahsetle siiptirtip,
Biitiin mobilyalarin1 bosaltan

Bir kederler kalabalig1 bile gelse.

Her geleni alninin akiyla misafir et.
Olur ki yeni bir zevk getirmek icin

Bosalttilar evini.

Karanlik diisiince, utang ve garez,
Hepsini giilerek karsila kapida

Ve buyur et igeri.

Minnettar ol her gelene
Kim gelirse gelsin.
Clinkii bunlarin her birisi
Ote taraftan bir kilavuz

Olarak gonderildi.”

Williams ve digerleri (2019), diiriistliik ve kabullenmeye ag¢ik olma durumunun

sifaya giden tek yol oldugunu belirtmektedir. Eski bir yara, yasanan aciya veya zorluga
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farkindalik getirmenin; zihnimiz ve bedenimiz i¢in bize yeni olanaklar agtigin

belirtmektedir.

2.1.1. Bilingli Farkindalik Kavraminmin Tanimi

Bilingli farkindalik kavrami, genel anlamda bireyin dikkatini su anda olan bitene
yargisiz ve kabullenici bir sekilde odaklamasi olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn,
2009). Bilinglilik ise, algilarimizin anbean i¢ diinyamizda ne oldugunun tam olarak
farkinda olmasi hali olarak tanimlanmaktadir (Thera, 1972). Ayn1 zamanda bilingli
farkindalik, hayatta tamamen canli ve uyanik olabilmek icin bir firsat olarak da
tanimlanmaktadir (Germer vd., 2005).

Gilbert” e (2005) gore; bilingli farkindalik kavrami, duygu ve diisiinceleri
yargilamadan zihinde var olmalarina izin vererek onlar1 gozlemlemektir. Bu sekilde,
bazen diislincelerimize eslik eden duygusal sikintimin da azaltilabilecegi
belirtilmektedir.

Brown ve Ryan’ a gore (2003) bilinglilik; en yaygin sekilde su anda olan
olaylarin farkinda olma ve dikkatlilik olarak ifade edilmektedir. Bilingliligin niteligi;
cok sayida ruhsal, psikolojik ve felsefi gelenek tarafindan iyi olus halinin saglanip
arttirllmasi i¢in vurgulanmaktadir (Kabat-Zinn, 2000).

Brown ve Ryan’a gore (2003); bilinglilik hali dikkat ve farkindalig1 kapsarken,
farkindalik bir radar gibi bilingliligin arka planinda i¢ ve dis diinyay: izler. Insanlar
duyu ve algilarinin bilincinde oldugu gibi diisiince, duygu ve niyetlerinin de
bilincindedirler. Kisi, dikkatin merkezinde olmasa da disaridaki uyaranlart fark
edebilmektedir. Westen’e gore (1999), bu durum; sinirli deneyimlere karsi arttirilmis
duyarliliga neden olan bir biling odaklama siirecidir.

Dikkat ve farkindalik, normal bir bireyin islevsel oOzelliklerinden olmasina
karsin; bilingli farkindalik, su andaki deneyime arttirilmis dikkat ve farkindalik olarak
belirtilebilir. Bilingli farkindalik kapasitesine, dogustan sahibiz (Brown ve Ryan, 2003);
meditasyon, bilingli farkindalik temelli stres azaltma, diyalektik davranig terapisi ve
bilingli farkindalik temelli terapiler gibi uygulamalar bu kapasitenin ortaya ¢ikmasini ya
da gelismesini saglamaktadir (Segal, Williams, ve Teasdale, 2002).

Stiregelen olaylarin normalden daha ¢ok bilincinde, yargisiz ve kabullenici bir
sekilde dikkat etmenin; bilingli farkindaligin en 6nemli 6zelligi oldugu belirtilmektedir

(Brown ve Ryan, 2003). Bir kisinin arkadasiyla konusurken, yiiksek farkindalik
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seviyesinde kurdugu iletisim sayesinde; arkadasinin, olast duygusal olarak gercekei
olmayan durumu, ses tonundan hassas bir sekilde fark edebilmesi bu duruma bir drnek
olarak gosterilebilir (Ozyesil vd., 2011). Mayer’e gore (2000); bilingli farkindalik
alaninda yapilan c¢alismalar, bilinglilik bakis agisinin gelistirilmesi ve yapilandirilig
seklinin incelenmesi ve ayni zamanda bireyin islevsellik roliiniin anlagilmaya yardimi

oldugu diisiiniilmektedir (Lykins ve Baer, 2009).

2.1.2. Bilingli Farkindalik Kavraminin Tarihsel Kokeni

Siegel ve digerleri (2009), bilingli farkindaligin kokeninin; dort bin yil
oncesinde, antik Hindistan'daki yogiler meditasyonda bagdas kurup oturarak
resmedilmesine kadar gittigini belirtmektedir. Zihni egitmek; zihinsel ve fiziksel saglik,
duygusal istikrar elde etmenin ve insanin durumunu miikemmellestirmenin temel araci
olarak anlasilmistir. Bilingli farkindalik; Bati'da daha yeni tanimaya basladigimiz gibi,
en eski zamanlarda Buda'nin 6gretilerinde acik bir sekilde tanimlanmistir. Buda’nin
geride biraktig1 psikolojik 6gretiler, buna farkindaligin nasil gelistirilecegi de dahil,
bugiin bizim icin erisilebilir durumdadir. Buda’ya gore zihin ve beden, zamaninin Hint-
Avrupa dinleri tarafindan kabul edilen ilahi 6zden yoksun olan maddi nedenlerin {iriini
olarak goriiliir. Bununla birlikte, Buda'nin goriisiine gore, beden ve zihin derin bir
askinlik deneyiminin araci olabilir. Bu deneyim ilahi bir seye girmek yerine, zihnin
radikal bir doniisiimiinden kaynaklanir. Bilincin kendisi, sartlandirilmis olmasina
ragmen, kendisini ve kosullandirilisin1 tamamen anlayacak kadar saflastirilabilir. Sonug,
sadece derin bir kisisel refah duygusu degil; ayn1 zamanda daha geligmis bir insan olma
yoludur (Siegel vd., 2009).

Bilingli farkindalik (mindfulness), iyi olusu destekledigine inanilan bir biling
ozelligidir (Brown ve Ryan, 2003). Temelini Budist meditasyon geleneginden alan
dikkat yonlendirme sekli olup, dikkatini su anda olana yargisiz bir sekilde odaklamak ve
an1 gozlemlemek olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2009). Dogu kiiltiirlerinden
temel alan geleneksel psikolojiden ¢ok sayida uygulama ve fikir alan bilissel terapinin
ticlincii dalgas1 olarak tanimlanan bilingli farkindalik, Bat1 kiiltlirlerinde de artan bir ilgi
ile tartigilip uygulanmaya baglamistir (Kabat-Zinn, 2000).

Nydahl’a gore (2012) biling; farkindalik uyandiran nesneler ve farkindalik
olmak {iizere iki durumdan olusmaktadir ve duygularla algilanan deneyimde olusan

artisa ise farkindalik denir. Budist alan yazinda dogas1 kesfedilmis olan farkindaligin,
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anlasilabilmesi i¢in dogrudan yasanilmasi gerekmektedir, kavramsal olarak anlasilamaz
(Chambers, Gullone ve Allen, 2009).

Richard Gombrich’in (2009) “Buda Ne Diisiindii” kitabinda, meditasyon;
"geligme" anlamina gelir ve bu bir zihin egitimidir. Meditasyon iki boliim halinde
sistemlestirilmistir; bazi baglamlarda konsantrasyon ve anlayis, digerlerinde ise sakinlik
ve i¢ gorii olarak belirtilir. "Sakinlik" duygular terbiye ederken; “i¢ gorii’niin, Buda'nin
gordiigii gibi diinyay1 gorene kadar anlayisi keskinlestirmesi gerekir. "Sakinlik" ve "i¢
goril" ¢ifti; bir dereceye kadar "farkindalik" ve konsantrasyon ¢iftinden devralinan bir
formiilasyondur. Kisi; oturup meditasyonu dogru bir sekilde uygulamadan once,
kendisini her anin farkinda olacak sekilde egitir.

Okul egitiminin bize sadece belirli gercekleri veya becerileri Ogretmek
olmadigin1 unutma egilimindeyiz; okul egitimi, biz halen cocukken, etrafimizdaki
insanlara ve c¢evremize karst duyarli olmayi ve bir probleme ya da bir goreve
odaklanabilmeyi Ogretiyor. Buda'nin zihinsel egitim olarak tavsiye ettigi seyin,
baslangicta ahlaki ve entelektiiel anlayis i¢in bir temel olan egitimli bir kiside oldugunu
kabul ediyoruz. Buda'nin, insanlara yetistirmeleri i¢in tesvik ettigi bir baska zihinsel
kabiliyet de hayal giicliydii. Hayal giiclinlin kullanimi ¢esitli meditasyon egzersizlerinde
tavsiye edilir. Konsantrasyon, farkindalik ve hayal giiciiniin kullanimi; genel olarak
diisiinmede bizi daha iyi hale getirmek igin pratik olarak gereklidir (Gombrich, 2009).

Biligsel davranisci terapiler, Budizm gibi geleneksel psikolojilerden etkilenmis
olup bir ¢ok fikir ve uygulama almistir. Bu fikir ve uygulamalar, insanlara
diisiincelerinin farkina varmalarinda, diisiincelerin ortaya ¢ikiginin farkina varmalarinda
ve bu diisiincelerin sonuglarmi anlamalarinda yardimei olur. insanlara, belirli diisiince
ve istekleri ile bas etmeleri konusunda zihinlerinin egitimleri ile yol gosterir (Ozyesil

vd., 2011).

2.1.3. Bilingli Farkindahk ve Bilingsizlik (Mindlessness)

Deci ve Ryan’ a gore (1980), bilingli farkindalik deneyimi, bireyin karsisindaki
kisinin davranislarinin farkinda olmadan diirtiisel bir sekilde davrandiginda sikintiya
girmektedir; bu durumda, “mindlessness” yani farkinda olmama durumu ortaya
cikmaktadir. Brown ve Ryan’a gore (2003), “mindlessness” bir savunma olarak da
ortaya c¢ikabilmektedir; kisinin, bir diislince, duygu ya da bir alg1 nesnesini kabul etmeyi

veya ilgilenmeyi reddetmesi olarak tanimlanabilir.
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Ozyesil ve digerlerine gore (2011); bilingli farkindalik ,an iginde olanlara kars
daha az pasif bir tutumda olabilme becerisidir. Pozitif, negatif ya da notr tim
deneyimlerimizde iyi olus halimizi arttirmak ve aci ¢ekme diizeylerinin tiimiini
azaltmasi ile iliskilidir. Bilingli farkindalik, bir uyanis olarak goriiliir; ¢iinkii insanlar
nadiren an i¢inde olan seye, diisiince ve fikirlerini bilingli bir sekilde yonlendirmektedir.
Bu durum ise “mindlessness” yani umursamama ya da dalgmlik olarak
tanimlanmaktadir. Bilingli farkindalik, hatirlamay1 da igermekte olsa da bu anilarda
yasamak anlamina gelmemektedir. Bu; dikkatimizi kabullenici bir bigimde andaki
deneyimlerimize yonlendirip, su an1 tam anlamiyla yagama niyetinde olmaktir.

Siegel ve digerleri (2009); bilingli farkindaligin mind-Ful-ness kelimesinden
geldigini, bu durumda mind-Less-ness kelimesinin taniminin daha kolaylastigini,
farkinda olmama anlamina gelen umursamazlik oldugunu belirtmektedir. Giinliik
umursamazligin yayginligi, hayatimizda gercekten 6nemli olan seyleri arastirdigimizda
ozellikle dikkat ¢ekicidir. Hayatinizda gercekten deger verdiginiz bir an1 hatirlamak i¢in
birka¢ saniye ayirin. Gergekten, bir an i¢in okumay1 birakip birini diisiiniin. Belki de
sevdiginiz biriyle 6zel bir zaman ya da dogada biiyiilii bir deneyim oldu. Cogu insan; en
¢ok deger verdikleri anlarin, tam olarak i¢inde bilingli sekilde bulunduklari, simdi ve
burada neler oldugunu fark ettikleri anlar oldugu sonucuna varmaktadir. Hayatimizin
bircok aninda acele ettigimiz ya da yasam deneyimimizin ¢ogundan kurtulmaya
calistifimiz durumlar, mindlessness yani bilingli farkinda olmadigimiz durumlardir

(Siegel vd., 2009).

2.1.4. Bilincli Farkindahgin U¢ Adim

Bilingli farkindaligin; sorunsuz bir sekilde birlikte ¢alisan {i¢ farkli yonii bilingli
farkindalik durumunu olusturmaktadir. Bunlar; niyet, dikkat ve tutumdur.

Ilk adim dikkatir; dikkatimizi odaklamamiz gerekir, ciinkii dikkat etmedigimiz
bir seyin fakinda olamayiz (Atalay, 2019a). Dikkat, i¢sel veya digsal deneyimlerinize
dikkat etmekle ilgilidir. Mindful dikkat; resmi, geleneksel veya gayri resmi olan ¢ok
cesitli meditasyonlar ile gelistirilir (Alidina, 2019).

Ikinci adim niyettir. Niyetiniz, bilin¢li farkindalik prati§inden elde etmeyi
umdugunuz seydir. Stresi azaltmay1, daha fazla duygusal dengeyi veya gercek doganizi
kesfetmek isteyebilirsiniz. Niyetinizin giicli, dikkatinizi gilinliik olarak uygulama

konusunda motive etmeye yardimci olur ve bilingli farkindaligimizin kalitesini
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sekillendirir (Alidina, 2019). Niyetimizi fark etmeliyiz; secici dikkati saglayan sey
niyettir (Atalay, 2019a).

Bilingli farkindalik son adim olarak; merak, kabul ve sefkat gibi belirli tutumlara
dikkat etmeyi icerir (Alidina, 2019). Deneyimsel olarak bilingli farkindalik,
farkettigimiz seyleri hangi tutumlarla ele aldigimiz1 bize gosterir; digerlerine kars1 kabul
ve sefkat, algilarimizdaki ge¢mis ve gelecek etkileri, yargilarimizin farkinda olabilmek

bu tutumlara 6rnektir (Atalay, 2019a).

2.1.5. Bilingli Farkindahk Bilesenleri

Bilingli farkindalik anlar1 belirli ortak ydnlere sahiptir ve bu ortak o6zellikler
uygulanma stiresine gore degisiklik gostermez. Bu ortak anlart Germer ve arkadaslari

(2005) su sekilde siralamaktadir;

a. Kavramsal degildir (non-conceptual): Diisiince siireclerinden ge¢cmeden
olusan farkindalik halidir.

b. Su ana odakhdir (present-centered): Her zaman su andadir. Diisiincelerimiz
ise simdiden bir adim sonrasidir.

c. Yargilayicr degildir (non-judgemental): Deneyimlerimizin su anda olandan
farkli olmasi i¢in farkindalik kendiliginden olugmaz.

d. Amacghdir (intentional): Her zaman yoOnlendirilmis dikkati gerektirir ve diizenli
olarak belirli bir yere dikkati yonlendirme ile siireklilik kazanir.

e. Katihmcinin gozlemi (participant observation): Zihnimizi ve bedenimizi
dikkatimizi vererek gézlemlemedir, deneyimlerin disinda ilgisiz bir gézlem sekli
degildir.

f. Sozel degildir (nonverbal): Bu deneyim sozciiklerin esaretinde degildir,
farkindalik zihnimizde s6zciiklerden 6nce meydana gelir.

g. Kesif amachdir (exploratory): Alginin siirekli daha ince diizeylerini arastirir.

h. Ozgiirlestiricidir (liberating): Ani, sartlandirlmis kederden arindirarak

ozgiirlesmeyi saglar (Ozyesil vd., 2011).

Kabat-Zinn (2019), bilingli farkindalik kavraminin tutumsal temellerini yedi
maddede incelemektedir. Bunlar; yargilamama, sabir, yeni baslayanlarin zihni, giiven,

cabalamama, kabullenme ve bos vermedir.
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Zihnimizde olanlara dikkat etmeye basladigimizda, bir siire sonra her seyin bir
yargl oldugunu fark ederiz; yargilamay1 degistirmeye hi¢ gerek yoktur, bunun
farkinda olmak yeterlidir.

Hayatta siirekli bir seylere ve yerlere ulasmaya calisiriz; bu sekilde siirekli
sabirsizlanir ve hirslaniriz. Her animizi farkindalikla yasamaya basladigimiz
noktada, su an ile dlecegimiz an arasinda sonsuz zaman oldugunun farkina varip,
aceleye gerek olmadigini fark ederek biiyiik bir sabir sahibi oluruz.

Bilmemenin farkindalifinda kalmak; net bir sekilde ve yaraticilikla gérebilmek
ve biitiinliik i¢inde yasamak agisindan ¢ok dnemlidir.

Bilindigi {izere tiim duyular kandirilabilir; bu durumda duyulara ve dis
goriiniiglere tam anlamiyla giivenmek zordur. Duyularimizla farkindalikla daha
fazla temas iginde olarak, onlara uyum sagladigimizda ortaya ¢ikardiklariyla
yakinlik kurulabilir; bu, bedenimize giiven duymaya benzemektedir.

Insanlar genel olarak yapmaya, ilerlemeye ve kaydetmeye meraklidir; mutlaka
bir yere ulagma ihtiyaci bulunmaktadir. Farkindalik meditasyonlari, gidecek bir
yer, yapacak bir sey ve elde edecek bir sonug igermemektedir; aksine bu anin
zamansizlig1 icinde var olmaktir.

Kabullenme, her ne olursa olsun kabullenmek anlamina gelmemektedir. Daha
ziyade, olaylarin ashimi fark ederek onlarla akilci iliski kurmanin yollarim
aramak ve bu goriisten yola ¢ikarak eyleme gegmek anlamindadir.

Bos vermek; bir seylerin olmasina izin vermek, 6zellikle sonuca baglanmamaya,

istediklerimize, takinti haline getirdiklerimize siki sik1 tutunmamaktir.

Yukarida bahsedilen yedi tutum, bilingli farkindaligin en temel tutumlaridir.

Comertlik, affedicilik, sefkat ve daha bir¢ok tutum; bahsedilen yedi temel tutumun

benimsenmesiyle gelismektedir (Kabat-Zinn, 2019).

2.1.6. Sefkat

Chodron (2004) sefkati, bireylerin kalbine dokunmaya ve dokundurmaya

baslamasi ile kalplerinin derin, engin, dipsiz ve sinirsiz oldugunu kesfetmeye baslamasi

ve kalplerinde ¢ok fazla yer oldugu, icinin sicakligmin ve yumusakliginin kesfetmesi

olarak tanimlamaktadir.
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Kraus ve Sears (2009); bilingli farkindalik ve sefkatin Budist geleneklerinde bir
kusun iki kanadi olarak bilindigi, ikisinin de birbiri iizerinden gectigi ve her ikisinin de

1yi olus hali i¢in benzersiz katlilar1 oldugunu belirtmektedir.

2.1.6.1. Sefkatin Tarihsel Kokeni

Sefkat kelimesinin kokeni Latinceden (compassion) ve beraber (com) aci
cekmek (pati) anlamina gelir. Sefkat; aciyr anlamak , paylasmak ve fark etmektir
(Choldron, 2018). Kendimizin ve baskalarinin g¢ektigi acilara olan agiklik ve onlar
azaltmak icin olusturulan motivasyon olarak da tanimlanmaktadir (Atalay, 2019b).

Sefkat kelimesinin Sanskrit dilindeki anlami ise aciy1 hafifletmek i¢in eylemde
bulunmaktir. Klasik Budist 6gretilerinde, ¢ekilen acilar karsisinda titreyen kalp olarak
tanimlanmaktadir. Insan kalbinin, iyilesme ve ozgiirlesme yollarmin altinda yatan
motivasyon kaynagi oldugu diisiiniilmektedir. Sefkatle ilgili Budist kavramlarin kékeni
2500 y1l kadar 6ncesine dayanmakla beraber bilim insanlar1 aci ve iyilesmede sefkatin
roliinii yeni kesfetmeye baslamiglardir (Gilbert, 2005).

Sefkat aciya, kedere 1stiraba ¢ok bigimde verilen bir yanittir ve icinde empatiyi,
comertligi, kabulii barindirmaktadir. Cesaretin, hosgoriiniin sakinligin tim &geleri
sefkatin icinde esit sekilde barinmaktart ve bunlarin 6tesinde sefkat, acinin gergekligine

acik olma kapasitesi ve bu acilarin iyilesmesini istemektir (Gilbert, 2005).

2.1.6.2. Oz-Sefkat

Oz-sefkat, zor zamanlardan gecen yakinlarimiz, arkadaslarimiza gdsterdigimiz
sevgi ve ilgi gibi aymi ilgiyi ve nezaketi kendimize gdstermektir. Yetersiz
hissettigimizde, zaman zaman herkesin bu sekilde hissedebilecegini hatirlamaktir. Isler
zorlagtiginda ya da moralimiz bozukken kendimizi elestirip reddetmek yerine bu hisleri
kabul ederek anlamaya ¢alismaktir (Germer vd., 2005).

Kendine sefkatli olmak demek, kisiligimizin hosumuza gitmeyen ve bizi tatmin
etmeyen yanlarimi1 gormzeden gelmek ya da her yoniiyle kendini miikemmel ve
kusursuz goérmek degildir. Bu yonlerin ve durumlarin farkinda olmak ve onlardan
bahsederken kendimizi elestirmek, yargilamak, su¢lamak ve diger insanlardan eksik ve
farkl1 hissetmek yerine onlar1 kabul etmek ve kapsamaktir (Atalay, 2019b).

Oz-sefkat ozellikle kendimizi kabul etmekle yakindan iliskili olup

eksikliklerimize ya da bizi zorlayan duygularimiz ve diisiincelerimiz i¢in sefkat sahibi
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olmak ve diger herkes gibi savunmasiz ve smirl oldugumuzu itiraf edebilmektir. Oz-
sefkat, bagkalarina kars1 sefkat gelistirebilmek i¢in temel ilkedir (Germer vd, 2005).
Neff ve Germer (2013) 6zsefkati, kendine verilen degerden ziyade kendine karsi
saglikll bir tutum i¢inde olmasi oldugunu belirtmektedir ve 6z-sefkatin {i¢ bilesininden
sz etmektedir. Bunlar; 6znezaket, ortak paydasim ve bilingli farkindaliktir. Oznezaket,
ac1 ve basarisizlik durumunda kendini anlama; ortak paydasim, daha biiylik insan
deneyiminin pargasi olarak baskalarinin deneyimlerini algilama ve bilingli farkindalik,
act verici duygu ve diisiinceleri ge¢cmis ve gelecegin etkilerinden bagimsiz olarak
simdiki anda yargisiz bir tutumla ele almaktir (Neff ve Germer, 2013). Bu tutumlar, act
veren durumlarda zorluklara ragmen duygularimizi diizenlemeye imkan veren saglikli

bir benlik i¢in 6nemlidir (Atalay, 2019b).

2.1.6.3. Sefkatli Bilin¢li Farkindalik Tutumlar:

Sefkati gelistirmek amaciyla yapilan pratikler ve bunlari igeren egitimlerin temel
amaci bizde farkindalik yaratmaktir. Fark etmek, bir ¢oziim gibi goriinse de problemleri
ortadan kaldirabilmek icin tek basina yeterli degildir. Ac1 veren durumu fark ettikten
sonra duruma yaklagmay1 6grenmek ve bu durumu sefkat ve bilingli farkindalikla ele

almak i¢in bireylerin sahip olmasi gereken alt1 tutum bulunmaktadir (Atalay, 2019b).

a. Fark etmek: Yasamimizda zorlayicit duygu ve durumlar oldugunu fark etmektir.
Acilar ve sikintilar yogunken durumun farkinda olabilmek zordur.

b. Kabul etmek: Yasadigimiz zorluklarla savasmadan ya da kagmadan oldugu hali
ile durumu tanimlayabilmektir. Durumu doniistiirmeye ve degistirmeye
calismadan oldugu gibi kabul etmektir.

¢. Simdiki anda olmak: Yasadigimiz zorlayict durumun, kendisinden ¢ok ge¢mis
ve gelecekle baglantisindan kaynakladigimi fark ederek onu mevcut anda ele
alabilmektir.

d. Akisina birakmak: Yasamimizda zorlayici durumlarla karsilastigimizda
hayatin akisint durdurup o zorlayict duruma takiliriz. Akisina birakmak; her
seyin, acilar1 ve sikintilarin da gelip gegici oldugunu gorebilmektir.

e. Sabir: Zorlayict ve sikintili durumlarda, bu durumun bir an dnce gegmesini
isteriz. Sabur, bize sikint1 ile kalabilecegimizi ve sabrettigimizde bulanik sularin

dinginlesip berraklagsacagini gosterir.
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f. Her sey ve bir hic olarak benlik: Aci ¢ekmek ve sikintinin en Onemli
kaynaklar1 ya kendimize verdigimiz asir1 énem ya da yasadigimiz probleme
verdigimiz deger ve biiyiikliiktiir. Bu tutum, kendi i¢imde biitiin ve tam olmaya
calisip, yasadigimiz aci1 ve zorluklardan daha biiyiikk oldugumuzu ve ayni
zamanda evrenin i¢inde de bir hi¢ oldugumuzu anlamakla iliskilidir (Atalay,

2019b).

2.1.7. Giiniimiizde Bilinc¢li Farkindahga Yonelik Uygulamalar

Son donemlerde, akil saglig1 profesyonelleri arasinda bilingli farkindaliga ilgi
patlamasma tanik olmaktayiz; bunun nedeninin, bilingli farkindaligin tim etkili
psikoterapi yontemlerinin altinda yatan temel bir algisal siire¢ olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ister dncelikle iliskisel olarak calisan psikodinamik psikoterapistleri,
ister yeni, daha etkili, yapilandirilmis uygulamalar gelistiren bilissel-davranig
terapistleri, isterse de insani1 “hissettikleri deneyimlere derinlemesine girmeye” tesvik
eden insancil psikoterapistler olsun; her cesit psikoterapist, calismalarina bilingli
farkindalik uygulamalar1 eklemeye dikkat etmektedir (Siegel vd., 2009).

Bilingli farkindalik caligmalarinin ¢ogu tasarim smirliliklarima sahip olmasina
ragmen; yeni kesfedilmis popiilaritesi i¢in en giiglii kanit belki de bilimin uygulamay1
yakalamaya baslamasidir (Ospina, 2007). Meditasyon su anda en c¢ok calisilan
psikoterapdtik yontemlerden biridir (Walsh ve Shapiro, 2006). 1994 ve 2004 yillari
arasinda, meditasyon {izerine yapilan arastirmalarin baskinligi, yapilan calismalarin
yoniinlin konsantrasyon meditasyonundan (gevseme meditasyonu gibi) farkindalik
meditasyonuna degismesini saglamistir (Smith, 2004).

Son donemlerde, bilissel-davranig terapi uygulamalarinin “tgilincti dalgasindan”
s6z edilmektedir (Hayes, Follette ve Linehan, 2004). Ilk dalga, klasik ve edimsel
kosullanmada uyaric1 ve tepki iizerine odaklanmistir. lkinci dalga, duygularimizi
degistirmek icin diislincelerimizin igerigini degistirmeye ¢alisan bilissel davranig
terapisidir. Uciincii dalga ise, farkindalik ve kabul temelli terapilerdir. Kabul ve Baglilik
Terapisinin kurucusu Steven Hayes gibi arastirmacilar, zorlu klinik ikilemlere yeni
cOziimler ararken farkindalik ve kabul temelli terapi stratejileri kesfetmistir. Diyalektik
Davranig Terapisini geligtiren Marsha Linehan gibi diger aragtirmacilarin da Zen
Budizm’i ile kisisel ilgisi vardi ve bu gelenegin ilke ve tekniklerini klinik pratige

entegre etmeye calistilar. Simdi, modern bilimsel psikolojinin eski Budist psikoloji
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gelenegiyle verimli bir sekilde birlesmesinin ortasinda bulunmaktayiz (Siegel vd.,
2009).

Spor, miizik, sinema, politika, uluslararas1 6zel sirketler gibi bir¢cok sektorde;
bilingli farkindalik uygulamalari, egitimleri ve terapi yontemleri giderek artan bir
sekilde kullanilmaya devam etmektedir. Bilingli farkindaligt deneyimsel olarak
anlayabilmek adma bilimsel olarak desteklenmis programlari incelememiz

gerekmektedir.

2.1.7.1. Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR)

MBSR, fiziksel ve zihinsel acidan sikayet eden kisilere uygulanan meditasyon
uygulamalar1 ile grup esliginde uygulanan stres azaltma amaciyla diizenlenen bir
bilingli farkindalik programidir (Atalay, 2019a). Kabat-Zinn (2009) tarafindan
gelistirilen bu program, ilk basta kronik agris1 olanlar iyilestirip kisilerin agn ile iliski
bicimlerini degistirmek iizere hazirlanmis bir programken; sonraki donemlerde, stres,
zorlayict durum ve duygularla bas etme iizerine de kullanilmaya baglanmistir. Bu
program, Onleyici, destekleyici, tamamlayict ya da kendi basina bir yontem olarak
kullanilmaktadir. MBSR hedef gruplari; kanser ya da kaygi, depresyon, kronik fiziksel
agr1 ve tilkenmislik yasayan kisiler olarak ifade edilmektedir (Atalay, 2019a).

Creswell ve digerleri (2012), 55 ila 85 yas araligindaks katilimcilar iizerinde
yaptiklar1 bir ¢alismada; MBSR programina katilimin, 6zellikle yaglilarda baslica saglik
problemlerinin sebebi olan yalmizlii azalttig1 belirtilmistir. Bunun yani sira; kandan
aldiklar1  ornekler {izerine yaptiklar1 c¢alisma sonucunda, o6zellikle kanser,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve Alzheimer’a neden olan iltihaplanmanin belirtisi olarak
goriilen C-reaktife proteininde de azalma oldugu goriilmiistiir.

Holzel ve digerleri (2011), sekiz haftalik MBSR programinin beyinde yasam
kalitemiz ve iyi olus halimiz i¢in 6nemli olan 6grenme, hafiza, benlik algisi, duygu
diizenlemesi ve bakis agis1 alma gibi bolgelerini fMRI teknolojisi kullanarak
aragtirmistir. Caligma sonucunda; beyinde algilanan tehditleri degerlendirme ve tepki
vermeden sorumlu amigdalanin MBSR’den sonra inceldigini ve hafiza, benlik algisi,
duygu diizenlemesi ve bakis acis1 alma alanlarinin kalinlastigini gézlemlemistir.
Calismanin sonucu algilanan stresin azaldigi seklinde olmustur. Calisma ayni1 zamanda,
MBSR yontemi ile beynimizdeki fonksiyonlarin olumlu yonde etkilendigini ve bilingli

farkindalig1 gelistirmek amaciyla yapilan bu tiir uygulamalarin beyin yapilanmasinda
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noroplastisiteye Ornek oldugunu gostermektedir. Atalay (2019a), noroplastisiteyi,
diisiince, duygu ve davraniglar degistirildiginde beynin de yeni duruma adapte olarak
degismesi durumu olarak tanimlamaktadir.

Goldin ve Gross’un (2010), sosyal kaygi tanis1 almis bireyler {izerine yaptigi
calismada MBSR uygulamasi once ve sonrasinda fMRI yontemi kullanmistir. Calisma
sonucunda; MBSR uygulamasini tamamlayan bireylerin anksiyete ve depresyon
seviyelerinde azalma goriiliirken, benlik saygilarinda artis goriildiigi belirtilmistir.
fMRI goriintiileme esnasinda nefes alma farkindalik calismasi yapilan bireylerin,
amigdala aktivitelerinde azalma goriiliirken; dikkat diizenleme ile sorumlu beyin

bolgelerinde hareketliligin arttig1 belirtilmistir.

2.1.7.2. Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT)

Depresyondaki kisileri ve bu kisilerin yasadiklar1 tekrarlayan niikslere karsi
savunmasiz durumlart inceleyerek ortaya c¢ikan, Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel
Terapi (MBCT); Teasdale, Segal ve Williams (1995) tarafindan olusturulmustur.

Major depresyon; uyku, istahla ilgili problemler, yasama kars1 ilgi ve istek
kaybi, daginik konsantrasyon, degersizlik, umutsuzluk, sosyal izolasyon ve intihar
diisiinceleri gibi sosyal, fiziksel ve ruhsal bir¢ok belirtinin ortaya ¢ikip, en az iki hafta
stirdiigii ve bu durumlarin kisinin giinliik islerine engel oldugu noktasinda tani olarak
konmaktadir (Atalay, 2019a). Alidina (2019), herhangi bir iiziicii durumun depresyona
doniismesinde rol oynayan iki faktorden bahsetmektedir; bunlar, siirekli olumsuz
diisiinmek (ruminasyon) ve olumsuz duygu, diisiince ve durumlardan siirekli kagmaya
calismak (yasantisal kaginma) dir. Judd’a gore (1997), daha 6nce depresyon yasayan
bireyler %50-80 arasinda niiks donemleri yagamaktadirlar.

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gdre (2001); 2020 yilinda kardiyovaskiiler
rahatsizliklardan sonra depresyon diinyada en yaygin rahatsizlik olacakken, 2030
yilinda depresyonun ilk sirada olacagi ongoriilmektedir. MBCT; MBSR programinin
depresyon tedavi ve niiksetme riskini kaldirmak admna biligsel terapi ogeleriyle
biitliinlesmis halidir (Atalay, 2019a).

Bakker ve digerlerinin (2014), bilingli farkindalik temelli bilissel terapideki
(MBCT) terapi genetigi lizerine yaptiklar1 ¢aligmada; terapi sonucu alinan, gercek
hayattaki olumlu duygulanim deneyimlerinde genlerin etkisi olup olmadigi

arastirtlmistir. Olumlu duygulanimin; depresyona kars1 psikolojik dayaniklilik agisindan
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onemli bir rol oynadig1 ve bilingli farkindalik temelli biligsel terapilerle gelistirilebildigi
bilinmektedir. 126 katilime1 ile gergeklestirilen ¢alisma sonucunda; MBCT’ye yanit
olarak pozitif duygulanim diizenlemesinin genetige bagli olabilecegi bulunmustur.

Ma ve Teasdale (2004) arastirmalarinda, bilingli farkindaligin depresyon
tedavisinde kullanilan terapiler ya da ila¢ kadar etkili oldugunu belirtmektedir.
MBCT’nin bir¢ok saygin kurulus tarafindan da depresyon tedavisinde kullanilan etkili
bir yontem oldugunu belirtmislerdir.

Williams ve Penman (2011), 8 haftalik MBCT uygulamasinin depresyonu
anlamli derecede azalttig1; ayn1 zamanda, ii¢ ya da daha fazla depresyon niiksii yasayan
hastalarda  depresyon niiksetme oranlarint  %40-50 oraninda  diislirdiigiinii
belirtmektedir. Ayrica, bilingli farkindaligin (MBCT) antidepresan kullanan bireyler
tizerindeki etkisini inceledikleri calisma sonucunda; niiksetme oranlarini %30-68

oraninda diislirdiigiinii belirtmektedir.

2.1.7.3. Diyalektik Davrams Terapisi (DBT)

Diyalektik Davranig Terapisi (DBT); Linehan ve meslektaslar1 tarafindan,
sinirda  kisilik bozuklugu (BPD) olan kisiler icin psikolojik bir tedavi olarak
geligtirilmistir.  Yapilan arastirmalar; bu tedavinin alternatif uygulamalarla
karsilagtirildiginda daha etkili oldugunu gostermektedir (Barlow, 2007).

Diyalektik, ilk olarak dengeye yapilan bu vurgunun bir agiklamasi olarak
benimsenmesine ragmen, kisa siire sonra terapiyi baglangigta beklenmedik yonlerde
ilerleten yol gosterici ilkelerin statiisiinii almistir. DBT, tutarl bir davranisci teorik alt
yapisina dayanmaktadir. Bununla birlikte; DBT nin kullandig1 prosediir ve stratejiler,
psikodinamik, hasta merkezli, stratejik ve bilissel terapiler dahil olmak iizere gesitli
alternatif terapi yonelimleriyle biiyiik 6l¢iide Ortiismektedir (Linehan, 1987a). Her ne
kadar diger cesitli tedaviler BPD'li bireylerin tedavisinde etkinlik gostermis olsa da
(Bateman ve Fonagy, 1999); DBT su anda deneysel destege sahip olup genellikle bu
bozuklugun 6n tedavisi olarak kabul edilmektedir (Linehan, 1987b).

DBT, ii¢ bagimsiz arastirma ekibi arasinda yiiriitiilen alt1 randomize kontrollii
caligmada degerlendirilmistir (Linehan vd., 2002). Bunlardan ikisi 6zellikle intihar
davraniglar1 olan hastalarla gerceklestirilmistir. Sonuglar, genel olarak DBT'nin hastalik

icin etkili bir kanita dayali tedavi oldugunu gdstermistir. DBT ile tedavi edilen alt1
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calismanin dordiinde intihar girisimleri, kasitli kendine zarar verme ve intihar

diisiincesinde dnemli 6l¢lide azalma goriilmiistiir (Linehan, 1987a; Linehan vd., 2002).

2.1.7.4. Kabul ve Kararhhlk Terapisi (ACT)

Hayes tarafindan bulunan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT); kapsam ve
derinlikle ilgili olaylarin etkilerini ve tahminlerini ama¢ edinen islevsel baglamcilik
felsefesine dayanmaktadir. Zorlu klinik ikilemlere yeni ¢ézlimler ararken ortaya ¢ikmis
olup farkindalik temelli bir terapi yaklagimidir (Hayes vd., 2004). Bu calismalar,
ACT'in geleneksel BDT dahil aktif tedavi karsilagtirmalarindan farkli siireclerle
calistigin1 gostermektedir; ancak alan yazin yeterli degildir ve heniiz pek ¢ok soru
incelenmemigtir. ACT'nin, incelenen problemler yelpazesinde genellikle diger aktif
tedavilerden daha etkili oldugu sonucuna varmak i¢in yeterince iyi kontrollii ¢calisma

yoktur; ancak su ana kadar veriler umut vericidir (Hayes vd., 2006).

2.1.7.5. Duygu Diizenleme Terapisi (ERT)

Biligsel-davranig, psikodinamik ve deneysel yaklasimlar tarihsel olarak
psikopatolojik siire¢ ve tedavideki rollerine iliskin; duygu ve inanglarin farkh
tanimlariyla karakterize edilmistir. Bununla birlikte, duygu ve duygu diizenlemenin
temel psikoloji bilimlerindeki son gelismeler goz oniine alindiginda; teorik yonelimler,
duygularin gesitli bozukluklarin kavramsallastirilmasinda ve tedavisinde islevsel rolii ile
benzer bakis acilarina yaklagmaktadir. Duygularin ve bu duygularin diizenlemelerinin
onemli bir rol oynayabilecegi bu alanlardan biri; yaygin anksiyete bozuklugu (YAB)
gibi kronik, karmasik ve tedaviye direngli anksiyete bozuklugudur (Mennin, 2006).

Duygu Diizenleme Terapisi (ERT), Mennin tarafindan oOzellikle anksiyete
bozukluklar1 ve YAB i¢in islevsiz duygulanimsal siirecleri iyilestirmeyi amaglayan yeni
bir terapiyi tarif etmektedir (2006). ERT, YAB'si olan bireylerin duygusal olarak
kaciman 6zelliklerini duygu diizensizligi ¢ergcevesinde ele almaktadir. YAB'ye yonelik
bu duygu diizenleme yaklagimi, YAB'ye yonelik tedavilerin etkinligini arttirmak icin ek
stratejiler sunabilecektir (Mennin, 2006).

ERT, duygu odakli tedavilerin bilesenlerini bilissel-davranis¢1 bir gergeveye
dahil etmektedir; 6zellikle, duygularin uyarlanarak diizenlenmesi ile ilgili beceri egitimi
unsurlart ERT'ye dahil edilmistir. ERT birlikte ele alindiginda uyumsuz tepkilere
katkida bulunabilecek bilissel faktorleri (tehdit ve giivenlik hakkindaki inanglar gibi),
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duygusal faktorleri (duygusal deneyimin Onlenmesi ve yonetimi gibi) ve baglamsal
faktorleri (baskalartyla ve gevreyle ilgili oriintiileri gibi) ele alir (Greenberg, 2015).

ERT'nin hedefleri; (1) YAB'li bireylerin en zor durumlarinda bile duygularim
daha iyi tanimlayabilmeleri, ayirt edebilmeleri ve tanimlayabilmeleri; (2) hem duygusal
deneyimin kabuliinii hem de gerektiginde duygular1 uyarlanabilir sekilde ydnetme
yetenegini arttirmak; (3) endise ve diger duygusal kacinma stratejilerinin kullanimini
azaltmak; (4) duygusal bilgileri; ihtiyaclar1 tamimlama, karar verme, diisiinmeye
rehberlik etme, davranislart motive etme ve kisileraras: iligkileri ve diger baglamsal
talepleri yonetmede kullanma yetenegini arttirmaktir (Mennin, 2006).

Mennin (2006), bu terapotik hedeflerin basarilmasinin; hastalarin, istenen
sonuglara ulagmak, sikintiya tahammiil etmek ve yasamin kaginilmaz zorluklarina
uygun bir sekilde uyum saglamak icin gerektiginde duygusal deneyime katilimlarini
etkili bir sekilde artirma veya azaltma yetenegiyle donatilmalari ile gergeklesebilecegini

belirtmektedir.

2.1.7.6. Sefkat Odakh Terapi

Sefkat odakli terapi, sosyal, gelisimsel, evrimsel, Budist psikolojiden ve sinir
bilimden yararlanan bir¢cok disiplini i¢inde barindiran bir terapi ¢esididir (Atalay,
2019b). Bu terapi; kisiye giiven, sefkat, 6z-sefkat ve icsel sicaklik gelistirmelerine
yardim etmek {izere verilen bir zihin egitimidir. Sefkat odakli terapi, Gilbert tarafindan
gelistirilmis olup bu terapi yonteminin etkin olacagi dort grup belirlemistir (2010).
Bunlardan ilki, 6z-sefkattten yoksun, utang ve 6z elestirisi fazla olan kendilerine karsi
acimasiz ve kaba kisilerdir. lkinci grup, gecmisinde istismar, géz ardi edilme ve
zorbaliga maruz kalmis, yetersiz duygusal yakinlik gérmiis kisilerdir. Ugiincii grup,
reddedilmeye karsi hassas ve kendilerine kars1 salgirgan egilimleri olan kisilerdir. Son
olarak; kendilerine kars1 daha nazik ve dolayisiyla sefkatli olmanin 6nemini kavramig
fakat bunu davranisa dokemeyen bireylerdir. Sefkat odakli terapi, yukarida bahsi gegen
dort grup bireyin amaglarima nasil ulastiklart ve basarisiz olduklarinda nasil tepki
verdiklerini kesfetmek tizerine kurulmustur (Gilbert, 2010).

Gilbert (2010), bu terapinin ortaya ¢ikisinda etkili olan bireylerde ii¢ sistem
oldugunu ve bunlarin tehdit, diirtii ve memnuniyet sistemi oldugunu belirtmektedir.
Tiim canlilar tehditleri fark edip onlardan korunmaya yonelik evrilmis olup ozellikle

memelilerin savunma mekanizmalar1 bircok duygu, davranis ve biligsel yargi
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icermektedir. Tehlikelere kars1 giivende hissetme ihtiyaci ve korunma sisteminin fazla
ya da az gelismesi bireylerdeki psikopatolojinin zeminini olusturmaktadir. Diirtii sistemi
ise; bizi kaynaklara yonelme konusunda motive eder, bekletilerimizin ve zevk almanin
kaynagidir. Diirtii ve tehditten korunma sistemleri olumsuz olaylardan kagimmak
istedigimizde birbiri ile iligkilenir. Sefkat odakli terapi, bireylerin glivende hissetmeleri
ve kendilerine ya da bagkalarina kars1 sicaklik hissedemeyecek kadar yiiksek seviyede
utang ve Oz elestiri egilimlerinin gbzlemini yapmayi hedeflemektedir. Son olarak
memnuniyet sistemini, canlilarin tehlike icinde olmadiklar1 zaman hallerinden memnun
olduklari, sadece tehlikenin olmamasi durumunun diginda da iyi olus hali, pozitif
duygular ve sakinlikle iliskili oldugu belirtilmektedir. Sefkat odakli terapinin temel
amaci dengesi bozulan bu ii¢ sistemi yeniden dengelemektir (Gilbert, 2010).

Sefkat odakl1 terapi ile 6grenilmesi hedeflenen beceriler; sefkate dikkat, sefkatli
diisinme, sefkatli davramig, sefkatli gorsellestirme, sefkatli hisler ve sefkatli

duyumsamadir (Atalay, 2019b).

2.1.7.7. Oz-Sefkatli Farkindahk Programi

Oz-sefkatli farkindalik programi, MBSR ve MBCT gibi bir grup miidahale
programidir. MBSR ve MBCT programlar1 8 haftalik, bilingli farkindaligi 6gretmek
tizerine gelistirlen programlar olup ayni zamanda 6z-sefkati arttirdig1 da belirtilmektedir
(Atalay, 2019b). Oz-sefkatli farkindalik programinda da bilingli farkindalik gretilse de
ana vurgu 0z-sefkat tizerindedir. Her program farkli becerileri derin ve kapsamli sekilde
gelistirmek icin olusturulmustur. Stres altinda olan kisiler icin MBSR daha faydali
olurken, kendini ¢ok elestiren bireyler icin Oz-sefkatli farkindalik programi daha etkili
olmaktadir (Atalay, 2019b).

Oz-sefkatli farkindalik program grubu genellikle 10 ile 25 katilimcidan
olusmaktadir. Grubun biiyiikliigiine gore bir veya iki egitimci bulunmaktadir. Program,
kendimize kars1 daha sefkatli olmay1 Ogrettigi gibi bilingli farkindalik becerilerini de
gelistirir. Ciinkii bilingli farkindalik, 6z-sefkatin bilesenlerinden biridir. Ozellikle 6z-
elestiriye yatkin olan bireyler i¢in 0z-sefkat yeni bir kavram oldugu ic¢in programin
temel amaci Oz-sefkat ihtiyacinin nedenleri ve 1iyi olus hali i¢in gerekliligi
Ogretilmektedir. Bireyler i¢in isler iyi gitmediginde kendilerini elestirmelerinin

duygusal aciy1 arttirirken, 6z-sefkatin bu aciy1 hafifletmesi anlatilmaktadir. Bu terapide
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katilmcilar asama asama ilerleyen siire¢ odakli, deneyimsel bir yolculuga

cikmaktadirlar (Neff ve Germer, 2013).

2.1.8. Bilincli Farkindalik ile flgili Arastirmalar

Stetka’ya (2018) gore; Science Advances dergisinde yayinlanan iki makale
bilingli farkindalik uygulamalarini desteklemektedir. Bunlardan ilki; bilingli farkindalik
benzeri dikkat egitiminin, algilanan stres seviyelerini diisiirmiis, fakat stres seviyelerinin
biyolojik 6l¢iisii olan kortizol hormonu seviyesini diislirmemistir. Bu ¢alismaya gore,
bilingli farkindalik benzeri egitimlerin fizyolojik degisimlerden ziyade algilarimizin
degisimine neden oldugu goriilmektedir. Diger ¢alisma ise, bilingli farkindalik benzeri
dikkat egitiminin; beynin karmasik davranig kaliplari, karar verme ve kisiligi
sekillendirmeden sorumlu alani prefrontal korteksin kalinligini arttirdig1 gortilmiistiir.

Hearn ve Finlay’e (2018) gore; 67 katilimcr ile gerceklestirdikleri kontrollii
rastgele ¢alismada, 36 kisiye 8 hafta online bilingli farkindalik terapisi verilirken 31
kisilik kontrol grubu internet {izerinden psikoegitim almistir. Olgiimler; uygulama
Oncesi, sonrasi ve takip eden iigiincii ayda olmak fiizere ii¢ kez yapilmistir. Calisma
sonucunda; bilingli farkindaligin psikoegitimden anlamli sekilde daha ¢ok depresyonu
azalttigt bulunmustur. Kaygi, agri memnuniyetsizligi ve felaketlestirmenin; bilingli
farkindalik uygulamasinda anlamli derecede azaldigi goriilmiistiir. Takip eden {igiincii
aydaki Olctimlerde ise kaygi ve felaketlestirmedeki azalmalarin sabit kaldigi
gorilmiistiir.

Korponay ve digerlerinin (2019), bilingli farkindalik meditasyonunun asir1
diirtiiselligi iyilestirmesi iizerine 133 kisiyle yaptiklari ¢alisma sonucunda; ne uzun ne
de kisa siireli bilingli farkindalik meditasyonunun, saglikli bireylerde inhibitér motor
kontroliinden ya da diirtiisel kapasite agiklarindan kaynaklanan asir1 diirtiisel
davraniglarin iyilestirilmesinde etkili olmadigin1 gézlemlemislerdir.

Gorman ve Green’in (2016) Science dergisinde yayinlanan makalesinde; kisa
stireli bilingli farkindalik uygulamasinin agir medya ¢oklu gorevlilik ile ilgili negatif
davranigsal etkileri azalttigin1 belirtmektedir. 42 katilimciyla gergeklestirdikleri
arastirmada; agir medya coklu gorev davranisina sahip bireylerin hafif medya coklu
gorev davranigina sahip bireylere oranla daha zayif dikkat becerileri oldugunu
gozlemlemislerdir. Kisa stireli bilingli farkindalik uygulamalarinin tiim katilimcilar igin

faydali oldugu sonucuna varmislardir.
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Bernstein ve digerleri (2011); travmaya maruz kalmis yetiskinlerde bilingli
farkindalik ve psikopatoloji semptomlarinin es zamanl iliskisini, daha énce bir veya
daha fazla travmaya maruz kalmis 76 katilimci ile incelemistir. Arastirmanin
sonucunda, bilingli farkindalik ile psikopatoloji semptomlar1 arasinda negatif yonlii
anlamli bir iligki bulunmustur. Yiiksek diizeydeki bilingli farkindalik, diisiik diizeydeki
psikopatoloji belirtileri ya da yiliksek diizeydeki mental saglik oranlari ile ortaya
cikarken; diisiik diizeydeki bilingli farkindalik, diisiik ya da yiiksek diizey psikopatoloji
semptomlar1 ile birlikte ortaya ¢ikmamakta, aksine ¢ok c¢esitli semptom seviyeleri ile
birlikte ortaya ¢iktigini belirtmistir.

Wang ve Kong’un (2014), 321 Cinli yetiskin katilimci ile gerceklestirdigi
caligmada; yasam memnuniyeti ve zihinel sikinti {izerine bilingli farkindalik etkisinin
duygusal zeka aracilik roliinii incelemistir. Calismanin sonucunda; yasam memnuniyeti
ve zihinel sikint1 lizerine bilingli farkindalik etkisine duygusal zekanin kismi aracilik
rolii oldugu ve duygusal zekanin, bilingli farkindaligin yararl etkilerini ortaya ¢ikarmasi
acisindan 6nemli bir rolii oldugu belirtilmistir. Calismada kullanilan bilingli farkindalik
Olcegi (MAAS) ile cinsiyete gore anlamli bir fark olmadigi belirtilmistir.

Alan yazindaki arastirmalarda; bilingli farkindaligin aciy1 ve aciya verdigimiz
duygusal tepkiyi azalttig1 (Kabat-Zinn vd., 1986), fibromiyalji ve sirt agris1 gibi kronik
agr rahatsizliklarinda iyi olusu destekledigi ve hayat kalitesini yiikselttigi (Morone vd.,
2008), yaraticiligi, dikkat siiresini, fiziksel ve ruhsal dayaniklilig1 arttirdigi ve diirtiisel
tepkileri azalttigi (Jha vd., 2007), duygusal zekay1 arttirdigi (Brown ve Ryan, 2003),
kaygi, stres, depresyon ve tilkenmislik ile bas etmeyi arttirdigt ve diizenli meditasyon
yapan bireylerin mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve zorlayici duygular1 daha
az yasadiginmi (Ivanowski ve Malhi, 2007), yasal olmayan ilag kullanimi1 ya da asir1 alkol
tilketimi gibi bagimlilik yapan ve kisinin kendine zarar veren davranislar1 azalttigi
(Bowen vd., 2006), beyin fonksiyonunu gelistirdigi ve 6z farkindalik, dikkat, empati ve
irade ile iligkili beyindeki gri madde alanlarini arttirdigi (Holzel vd., 2008), beyindeki
stres hormonu lreten alanlar1 yatistirdigi (Tang vd., 2007), iyi olus halini ve 6grenmeyi
arttiran alanlar1 yogunlastirdigi (Davidson, 2004), yaslanmayla birlikte dogal olarak
incelen bazi alanlarin incelmesini yavaslattigi (Lazar vd., 2005), meditasyonun
bagisikligr gelistirdigi ve diizenli meditasyon yapan bireylerde kanser, kalp
rahatsizliklar1 ve enfeksiyon hastaliklar1 nedeniyle daha az hastaneye basvurduklar
(Davidson vd., 2003), bilin¢li farkindaligin hiicrelere olan etkisiyle kromozom sagligini

destekleyip yaslanmay1 azalttigi (Epel vd., 2009), meditasyon ve bilingli farkindaligin
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tip 2 diyabet rahatsizligi olan kisilerde kan sekeri kontroliinii gelistirdigi (Walsh ve
Shapiro, 2006), bilingli farkindaligin kan basincini ve hipertansiyon riskini azaltip kalp
ve dolagim saghigimi arttirirken, kalp ve damar yolu rahatsizliklar1 nedeniyle 6liim

riskini azalttig1 (Walsh ve Shapiro, 2006) bulunmustur.

2.2. Psikolojik Dayamklihik

“Resilience” kavrami ulusal alan yazinda bircok farkli kelime ile dilimize
uyarlanmistir; bunlara 6rnek, yilmazlik (Ogiilmiis, 2001), kendini toparlama giicii
(Terzi, 2006), psikolojik saglamlik (Gizir ve Aydin, 2006) ve dayaniklilik (Tasgin ve
Cetin, 2006) verilebilir. Basim ve Cetin (2011) tarafindan yapilan 6l¢cek uyarlama
calismasinda, alan yazindaki bu kavram cesitliliginin azaltilmasi1 adina 23 Ogretim
iiyesine uygulanan bir 6n c¢alisma yapilmistir. Bunun sonucunda; Ingilizce’de
‘resilience’ olarak ifade edilen kavrami en iyi agiklayan Tiirkce karsiligin “psikolojik
dayaniklilik’ olarak ifade edildigi goriilmiistiir (Basim ve Cetin, 2011). Bu nedenle, bu
calismada psikolojik dayaniklilik ifadesi kullanilmaktadir.

2.2.1. Psikolojik Dayamikhihk Kavraminin Tanimi

Hunter’a gore (2001); genel anlamda psikolojik dayaniklilik, basar1 ya da uyum
sirecini ifade etmektedir. Tusaie ve Dyer’e (2004) gore psikolojik dayaniklilik; travma,
trajedi, tehdit, ailesel ve iliskisel sikintilar, maddi sorunlar, saglik problemleri gibi stres
etkenlerine kars1 bireyin uyum saglama siirecidir. Bagka bir agidan bakildiginda; zorlu
hayat tecriibeleri karsisinda bireyin kendini toparlama giicii (Gramezy, 1991) ya da koti
olaylarin veya degisimin basariyla lstesinden gelinmesi becerisi olarak da ifade
edilmektedir (Wagnild veYoung, 1993).

Jacelon’ a gore (1997); bir kisilik 6zelligi olan psikolojik dayaniklilik, stresin
etkilerini azaltir ve uyumlulugu saglar. Yapilmigs bazi aragtirmalar, psikolojik
dayanikliligin biyolojik faktorlere dayandigini ve bazi bireylerin dogustan psikolojik
dayanikli oldugunu belirtmektedir (Block ve Block, 2014). Fakat, genel olarak
psikolojik dayanikliligin 6grenilebilen bir kisilik 6zelligi oldugu yapilan c¢aligmalar
tarafindan ortaya konulmustur (Beardslee ve Podorefsky, 1988). Masten ve
arkadaslarina gore (1990); psikolojik dayaniklilik, karsilagilan deneyimler karsisinda

fark edilen, 6grenilen ve gelistirilebilen bir olgudur.
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Psikolojik dayaniklilik; bir kisinin olumsuz yasam deneyimleriyle etkili bir
sekilde basa c¢ikma yetenegi olarak disiiniilebilir ve birey olumsuz olaylar yoluyla
olumlu kisisel gelisim yasadigi icin gelisebilir (Dunn, Uswatte ve Elliot, 2009). Kisi;
icinde, kiiltiirde ve ¢evrede cesitli koruyucu faktorler, psikolojik dayanikliligr arttirmak
icin bir araya gelir (Greve ve Staudinger, 2006). Dolayisiyla, psikolojik dayaniklilik
insanin gelismesinin hayati bir pargasidir.

Wolin ve Wolin’in psikolojik dayaniklilik iizerine baslayan ¢alismalari; i¢ gorti,
bagimsizlik, iyi iliskiler, inisiyatif, yaraticilik, mizah ve iyi ahlaki standartlar dahil
olmak {iizere yedi psikolojik dayaniklilik 6zelligini ortaya ¢ikardi (Wolin, Desetta ve
Hefner, 2016). Bu yedi psikolojik dayaniklilik 6zelligi; istismar, bosanma, akil hastalig1
vb. dahil olmak iizere sorunlu ailelerde biiyiiyerek hayatta kalan psikolojik dayanikli
yetigkinlerle klinik olarak réportaj yaparak elde etmistir (Wolin ve Wolin, 2010).

Psikolojik dayanikliligin bir baska 6zelligi; kisinin duygu ve disiincelere tepki
gostermeden kabul etmesi ve negatif duygu ve diisiinceleri ortaya ¢iktiklarinda
diizenleyebilme kapasitesidir. Duygu diizenleme kapasitesi, kisilerin zorlu yasam
sartlar1 karsisindaki dayanma giiclerini arttirmak, gecis donemlerinde hizla toparlanmak
ve stres faktorlerine karsin yasam kalitesini korumak, psikolojik dayaniklilik agisindan
cok onemlidir (Balci, 2018).

Alan yazinda, psikolojik dayaniklilik kavrami i¢in bir ¢ok bakis agis1 var olsa da
bunlarin bir ¢ogu teoriye dayanmamakta ya da deneyim yoluyla elde edilmis olup
bilimsel gecerliligi bulunmamaktadir (Ahern vd., 2006). Psikolojik dayaniklilik
kavraminin farkl 6zelliklerine 11k tutan ¢aligmalardan; Rutter (1993) kisisel, Hawley
ve DeHaan (1996) ailesel 6zelliklerine odaklanirken, Wolin ve Wolin (2010) stireglerini
ve isleyisini, Luthar ve arkadaslar1 (2000) ise sonuclarini incelemektedir. Psikolojik
dayaniklilik; bireylerin karsilasabilecegi, psikolojik rahatsizlik riski tagiyan zorlu hayat
deneyimleri olarak goriilse de, pozitif bir sonu¢ olarak da goriilmektedir (Masten ve
Reed, 2002). Psikolojik dayaniklilik, genel anlamda pozitif sonuglara katki saglayacak

durum, siire¢ ve mekanizmalardir (Basim ve Cetin, 2011).

2.2.2. Psikolojik Dayanikliik Kavraminin Tarihsel Gelisim Siireci

Psikolojik dayaniklilik yapisinin kokenleri, alan yazimin iki farkli alaninda
bulunmaktadir; birincisi, baga ¢ikmanin psikolojik yonleri ve ikincisi, stresin fizyolojik

yonleridir. Psikoloji ve fizyoloji ile ilgili ¢calisma alanlari, ayn1 zamanda akademik
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politikalar tarafindan birbirinden ayrilir ve insan deneyiminin ortak unsurlar tarafindan
bir araya getirilir (Sulloway, 1979). Tusaie ve Dyer (2004) tarafindan Sekil 1’de
modellenen alan yazinin bu derlemesi, psikolojik dayaniklilik yapisinin evrimine yol

acgan bazi arastirmalar1 icermektedir.

FIiZYOLOJIK PSIKOLOJIK

Biling Disi
Savunma
Mekanizmalari
(1800-1950ler)

Denge
(1920ler)

Quantum Fizigi

(1920ler)
Biling Sareci Olarak
N
el "(_ " Basacikma
(1950ler) (195088
Beyin Plastisitesi
(1970ler)
Koruyucu/Risk
Faktorleri
(1980ler)

Psikonodroimmunoloji
(1980ler)

Psikolojik Dayaniklilik
(1990lar)

Sekil 1. Psikolojik dayaniklilik yapisinin evrimi

Stres ve basa ¢ikma lizerine; psikoloji alan yazindaki, beklenenden daha 1yi basa
cikan ve sikint1 sonrast gergekten diizelen bireylerin gozlemleri, psikolojik dayaniklilik

yapisinin temelini olugturmaktadir. Her ne kadar yap1, psiko-néro-immiinolojiye benzer
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biitiinciil, ¢cok diizeyli bir yaklasim kullansa da; psikolojik dayaniklilik hastaliga degil,
olumlu sonuglara odaklanir. Bu nedenle; her iki yap1 da iligkilidir, ancak farkli bir
vurguya sahiptir (Tusaie ve Dyer, 2004).

Psikolojik dayaniklihigin ilk ¢alismalari, bireylerin sikintidan gelismelerine
yardimct olan faktorlere veya ozelliklere odaklanmistir. Bu bulgular kisilerarasi ve
cevresel faktorlere ayrilabilir. Tanimlanan kisiler arasi faktorler arasinda, biligsel
faktorler ve belirli yeterlilikler bulunur. Bilissel faktorler arasinda iyimserlik (Seligman,
1975), zeka (Werner, 1993), yaraticilik (Wolin ve Wolin, 2010), mizah (Masten, 1994),
ve varolugsal anlam, uyumlu bir yasam Oykiisii ve kendisinin benzersizliginin takdir
edilmesini saglayan bir inang¢ sistemi vardir (Myers, 2000). Psikolojik dayanikliliga
katkida bulunan yeterlilikler arasinda, ¢ok ¢esitli basa ¢ikma stratejileri (Aldwin, 1994),
sosyal beceri, egitim becerileri ve ortalama seviyenin lizerindeki bellek yer almaktadir
(Masten, 1994). Fiziksel ¢ekiciligin de bireyin psikolojik dayaniklilik seviyesine
eklendigi bildirilmistir (Werner, 1993). Daha yiiksek psikolojik dayaniklilik
seviyelerine katkida bulunan birey i¢i faktorler, birey i¢inde koruyucu faktorler olarak
kabul edilebilir (Tusaie ve Dyer, 2004).

Psikolojik dayanikliligi etkileyen cevresel faktorler arasinda algilanan sosyal
destek veya baglantililik ve yasam olaylar1 duygusu sayilabilir. Sosyal destek, cesitli
psikolojik dayaniklilik alanlarinda 6nemli bir faktor olarak tanimlanmistir (Masten,
1994). Ozet bir tamim, sosyal kaynaklarm nesnel miktarinn yam sira iliskilerin
stirdiiriilmesi siirecini igerir. Sosyal destek, kisi ve ¢evre arasindaki bir islemdir. Bu
nedenl;, yalnizca sosyal iligkilerin sayis1 veya islevi degil, ayn1 zamanda sosyal destegin
tanimini kapsayan destegin algilanmasidir (Procidano ve Hellers, 1983). Sunulan
destege karsi olumsuz bir bakis agisina sahip olan bireyler onu geri gevirebilir ve
boylece daha az destek alabilir ve algilayabilir (Varni vd., 1992). Bu nedenle, birey
sosyal destegin pasif bir alicis1 degildir, ancak sosyal destek siireci karsilikli ve
dinamiktir.

Psikolojik dayamiklilik alan yazin genisledikce, bireysel ve cevresel faktorlerin
gerekli olabilecegi; ancak psikolojik dayaniklilik yapisini anlamak i¢in yeterli olmadigi
anlasildi. Faktorler arasindaki dinamik siiregler; kisi ve ¢evre, kisi ve sonug arasinda
aracilik eder. Bu nedenle, alan yazinda psikolojik dayaniklilik modelleri ortaya ¢ikmaya

baslamistir (Tusaie, ve Dyer, 2004).
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2.2.3. Psikolojik Dayaniklihik Modelleri

Richardson (1990) tarafindan onerilen Psikolojik Dayaniklilik Siireci Modeli;
Rutter (1993), Wolin ve Wolin (2010), ve Masten (1994) tarafindan gelistirilen diger
modellere benzemektedir. Bu kavramsal model; bireyde, sikinti, yasam olaylar1 ve
esnek faktorlerden etkilenen biyo-psiko-manevi homeostazin varligin1  ortaya
koymaktadir. Homeostazin bozulmasinin ardindan, dort maddeden birinde bilingli veya
bilingsiz bir yeniden biitliinlesen sonug vardir: (1) biiyiime, kendini anlama ve artan
psikolojik dayaniklilikla sonuglanan dayanikliliga yeniden entegrasyon; (2) homeostaza
geri doniis; (3) kayip ile yeniden biitiinlesme; veya (4) islevsiz yeniden biitiinlesmedir.

Diger aragtirmacilar, daha dar bir psikolojik dayaniklilik modeline odaklandilar.
Mandelco ve Rerry (2000), 6zellikle cocuklar i¢in psikolojik dayamiklilik modelleri
onerdi ve Tusaie-Mumford (2001) tarafindan bir ergen modeli gelistirildi. Model
gelistirmede bir baska taraf; aileler (Patterson, 2002) ve topluluklar (Tobin, 2002) gibi
daha biiyiik sistemlerde psikolojik dayaniklilifi agiklamak igin bir genislemeyle
sonuglandi. Tiim modeller psikolojik dayanikliligi tanimlamada; yasam boyunca kisisel
bir uzlagma igeren dinamik bir slire¢ ve zaman, gelisimsel asama ve baglam boyunca
dalgalanan bir kavram oldugu konusunda tutarlidir (Tusaie ve Dyer, 2004).

Psikolojik dayamikliligin; stresli kosullar karsisinda sagligi ve performansi
etkiledigi mekanizmalar siiregelen teorik bir endise olsa da, var olan psikolojik
dayaniklilik modeli ancak daha soyut baslangic kavramsal ve arastirma bilgisi,
psikolojik dayaniklilik egitimi uygulamalar ile desteklenmesi sonucu ortaya ¢ikmistir
(Maddi, 2002). Sekil 2'de Maddi’nin (2002), refahi etkileyen zayiflik ve direng
faktorlerinin psikolojik dayaniklilik modeli gosterilmektedir. Kotli haber su ki, akut ve
kronik stresler arttik¢a, organizma gerginligi bedensel kaynaklar tiiketecek kadar yogun
ve uzun siirebilir; bdylece fiziksel hastaliklar, zihinsel bozukluklar veya davranig
bozukluklar1 seklindeki bozulma riskini artirir. Ayrica, bozukluklarin kalitsal giivenlik
zayifliklar1 boyunca ortaya ¢ikmast muhtemeldir. Sekil 2°deki iyi haber; insanlari, etkili
basa ¢ikma, sosyal destek etkilesimleri ve yasam tarzi kaliplariyla, strese tepki vermeye
motive ettigi psikolojik dayaniklilik tutumlarindan olusan bir bozulma &nleme
sisteminin olmasidir. Bozulma Onleme sisteminin bilesenlerini birbirine baglayan
oklarin her iki yonde de c¢aligmasi, bilesenlerin islemsel dogasini gosterir. Psikolojik
dayaniklilikla bas etmeyi motive eden psikolojik dayamiklilik tutumlari, sadece sosyal
destek ve yasam tarzi yeteneklerini uygulamakla kalmaz; bu psikolojik dayaniklilik
becerilerinin (egitim programlarinda oldugu gibi) diizgiin bir sekilde kullanilmasi, tim
stirecin devam etmesine yardimct olacak psikolojik dayaniklilik tutumlarini
derinlestirebilir (Maddi, 2002).
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2.2.4. Psikolojik Dayaniklihigin Alt Boyutlar:

Maddiye gore (1988); baglilik, kontrol ve meydan okuma birleserek psikolojik
dayaniklilig1 olusturmaktadir. Psikolojik dayaniklilik boyutlari; bireylerin ¢evresindeki
diinyayla etkilesimleri hakkinda diisiindiiklerini yapilandirir ve zor seyleri yapabilmek
icin motivasyon saglar. Psikolojik dayanikliligin bu ii¢ alt boyutu birlikte ortaya

ciktiklarinda; kisi verdigi kararlarla yasamin anlamini kendisi formiile eder ve
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belirsizlik kaygisina ragmen diizenli olarak gelecegi seger, bu sekilde kisi kendini en
canlt hayata yonlendirecektir.

Psikolojik dayanikliligi gercekten ifade etmek icin; bir kisinin baglilik, kontrol
ve meydan okuma oOzelliklerine sahip olmasi gerektigini kabul etmek onemlidir.
Amerikan psikolojisi, son donemlerde kontrol davranisinin 6nemi ile ilgili ¢aligmalar
yapmaktadir; Maddi’ye (2002) gore, psikolojik dayaniklilifi tam olarak tanimlayan
0zelligin bu davranis oldugu belirtilmektedir.

Insanlarin kontrolii yiikksek ama ayni zamanda baghilik ve meydan okuma
davraniglart bakimindan diisikk oldugunu diisiinecek olursak; bu tiir insanlarin,
sonuglar1 belirlemek isteyecekleri, ancak olaylar, insanlar ve esyalarla ilgili deneyim
veya duygulardan bir seyler 68renmek, zaman ve ¢aba harcamak istemeyeceklerini
belirtmektedir (Maddi, 2002). Bu insanlarin kontrol c¢abalar1 basarisiz oldugunda
sabirsizlik, sinirlilik, tecrit ve ac1 ¢ekmeyle dolu olacagi i¢in; tiim fiziksel, zihinsel ve
sosyal giivenlik agiklari ile A Tipi davranis modeline yakin bir davranis sergiledikleri
goriilmektedir. Bu insanlar ayn1 zamanda, bencil ve kendilerinin digerlerinden daha 1yi
durumda oldugunu diistinmeye meyilli ve 6grenecek bagka bir seyleri olmadigini
diisiinen insanlardir. Bu yonelimde sasirtici sekilde, psikolojik dayaniklilik adina ¢ok az
sey soylenebilmektedir (Maddi, 1988).

Simdi, baghlig1 yiiksek ama ayni zamanda kontrol ve meydan okuma
bakimindan diisiik olan insanlar1 diisiinecek olursak; bu insanlar, c¢evrelerindeki
insanlar, esyalar ve olaylarla tamamen Ortiisecek, asla etkilesimleriyle bir degisim
yaratmay1 veya deneyimlerini yansitmayi diislinmeyeceklerdir. Bireyselliklerinin ¢ok az
veya hi¢ olmamasi; anlam duyumlari, tamamen kendilerini i¢inde kaybettikleri sosyal
kurumlar tarafindan verilecektir. BoOyle insanlar; onlara en Onemsiz degisiklikler
uygulandiginda, asir1 derecede savunmasiz kalacaklardir. Burada kesinlikle, psikolojik
dayaniklilik adina s6ylenebilecek ¢ok az sey vardir (Maddi, 2002).

Son olarak, meydan okumasmma ragmen, aym1 anda kontrol ve baglilik
bakimindan diisiik olan insanlar1 diisiinecek olursak; bu insanlar, yeniliklerle mesgul
olacak, baskalarina, etrafindaki esya ve olaylara ¢ok az onem verecek ve herhangi bir
sey iizerinde bir etkileri olabilecegini hayal etmeyeceklerdir. Siirekli 6greniyor gibi
goriinebilirler; ancak bu, yenilik heyecanma yaptig1 yatirimlarla karsilastirildiginda
Onemsiz olacaktir. Maceracilara benzeyeceklerdir (Maddi, 1970) ve hissettirdigi
heyecan i¢in sans oyunlar1 ve riskli faaliyetlerde bulunmalar1 beklenecektir. Bir kez

daha, bu durumda da ¢ok az psikolojik dayanikliliktan s6z edilebilmektedir.
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Psikolojik dayanikliligin bu ii¢ bileseni (baglilik, kontrol ve meydan okuma)
acisindan; hicbir durumda {igiincii bilesen olmadan psikolojik dayanikliligin oldugunu
s0ylemek cok zordur. Bununla birlikte; asil meselenin, psikolojik dayaniklilig1 olusturan
bu ii¢ bilesenin kombinasyonu oldugu agiktir (Maddi, 2002).

Khoshaba ve Maddi’nin (1999); ¢evrelerindeki kisiler tarafindan sikintry1 firsata
dontistiirebilecegine ve gercekten de bunu gerceklestirebilen insanlar tarafindan
cesaretlendirilen bireylerin, psikolojik dayaniklilig1 gelistirdiklerini varsayan ¢alismasi,
deneysel bir temel saglamaktadir. Zamanla kisiler, strese karsi bu tepki modelinden
elde edilen geri bildirimler dogrultusunda; psikolojik dayanikliligi olusturan baglilik,
kontrol ve meydan okuma davranislarini gelistirmelidir (Maddi, 2002).

Friborg ve digerleri (2005); psikolojik dayanikliligi, alti alt boyutta “sosyal
kaynaklar”, “kendilik algis1”, “aile uyumu”, “gelecek algis1”, “sosyal yeterlilik” ve
“yapisal stil” olarak tanimlamaktadir. Bireylerin kendilerini gelecekte nerede ve nasil
konumlandirdiklari, gelecekle ilgili planlar1 ve yatirimlarini; gelecek algisi alt boyutu
aciklamaktadir. Kendilik algisi; olumlu bir benlik algis1 ve yliksek derecede i¢ kontrol
odaklanmasindan sorumludur (Dahlin ve Cederblad, 1993). Bireyin; kendisi ile ilgili
duygu, diisiince ve davraniglarini anlamlandirmada kullandig1 bir yapidir (Basim ve
Cetin, 2013). Aile uyumus; aileleri, duygusal destegin birincil kaynagi olarak tanimlar
(Hawley ve DeHaan, 1996). En az bir ebeveyn ile kurulan giivenli ve samimi iligki, aile
icinde tutarl ve agik kurallar, normlar ve paylasilan degerler; aile uyumunun psikolojik
dayaniklilikla en sik iliskilendirildigi alanlardir (Cederblad vd. , 1994). Yapisal stil;
bireyin, 6zgiiven, 6z saygi, 6z disiplin gibi kisisel 6zelliklerinden olusmaktadir (Friborg
vd., 2005). Sosyal yeterlilik; kisinin sosyal a¢idan daha yetenekli, daha olumlu
davraniglar sergileyen, daha empatik ve igbirlik¢i olmasi ile iliskilendirilmistir (Sroufe,
1983). Sosyal kaynaklar; bireyin ailesinin disinda kalan ve olgunlagmasini destekleyen
akranlari, komsulari, oOgretmenleri, komsulari, kocglari, danigmanlari gibi zor

zamanlarinda ulagabilecegi ve destekleyici kisilerdir (Smith ve Prior, 1995).

2.2.5. Psikolojik Dayanikhihig:r Etkileyen Faktorler

Haase’e gore (2004); psikolojik dayamikliligi agiklayan bir¢ok faktérden
bahsedilmesine ragmen, bunlarin {i¢ kategori altinda toplanabilecegini belirtmektedir.
Bunlar; aile uyum ve destegi, kisisel ve yapisal nitelikler ve sosyal ve is ¢evresi gibi

dissal destek sistemleridir. Aile uyum ve destegine odaklanan ¢aligmalar, bireylerin en



35

az bir ebeveyn ya da onun yerine gegen kisi ile iliskilerin 6nemini vurgulamaktadir
(Hawley ve DeHaan, 1996). Kisisel ve yapisal niteliklere odaklanan c¢alismalar; fiziksel
anlamda gii¢, sosyallik, zeka, iletisim becerileri, 6z yeterlilik ve yetenek gibi cesitli
ozellikleri vurgulamaktadir (Olsson vd., 2003). Digsal destek sistemlerine odaklanan
caligmalar ise; bireylerin yasanilan zorluklarin iistesinden gelmelerine yardimci olan
Ogretmenler, arkadaslar, komsular ya da diger kisilerin Onemini vurgulamaktadir
(Garmezy, 1993; Werner, 1993). Bunun yani sira, zorlayici donemlerde bireylerin
destekleyici egitim g¢evresi, sosyal etkilesimi saglayan hobilere sahip olmasi ve aileden
birilerinin mevcudiyetinin de siirecte onemli oldugu belirtilmektedir (Smith ve Prior,
1995).

Psikolojik dayaniklilik; genetik, biyoloji, ¢evresel faktorler ve psikolojik bas
etme becerileri gibi faktorlerin birlesimi sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Campbell-Sills ve
Stein, 2007). Ayrica hem genetik hem de ¢evresel faktorler, bireyin mizag, kisilik, 6z
diizenleme becerileri, biligsel faktorler ve sosyallik gibi psikolojik faktorlerle
birlestirildiginde ne kadar psikolojik dayanikli olacagim etkiler (Deater-Deckard, vy ve
Smith, 2005).

2.2.5.1. Risk Faktorleri

Psikolojik dayaniklilik, risk veya sikinti durumunda basarili adaptasyon ile
karakterize edilmistir (Garmezy, 1993). Tek bir etki veya faktérden ziyade; psikolojik
dayanikliligi, hem riske maruz kalma seviyesini hem de koruyucu faktorlerin varligini
dikkate alan bir silirecin sonucu olarak kavramsallastirilmistir (Jenson ve Fraser, 2015).
Riske maruz kalma yiiksek oldugunda, bulgular; cogu cocuk ve ergenin bir tiir sorun
veya gelisimsel zorluk yasadigini géstermektedir (Pollard vd., 1999). Risk seviyesinin
ylksek oldugu durumlarda, koruyucu faktorler gelisimsel sonuglar tizerindeki etkilerini
gosterir; ancak, risk seviyesinin diisiik oldugu durumlarda, koruyucu faktorlerin notr
veya nispeten iyi huylu bir etkiye sahip olma olasilig1 daha ytiksektir (Fraser, Kirkby ve
Smokowski, 2004).

Bilinen en eski risk faktorii modelleri, ergen problemleri arasindaki
korelasyonlarin basit listeleridir (Garmezy, 1993). Bu modeller, madde bagimlilig1 ve
sucluluk gibi ergenlik sorunu davranislart i¢in risk faktorlerini tanimlayan onceki
arastirmalardan alinmistir (Hawkins, Catalano ve Miller, 1992). Tlk modeller genellikle;

risk faktorlerinin belirli davraniglarin ortaya ¢ikisi ile gegici iliskisini diisiinme veya risk
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faktorlerinin katisal ve interaktif etkilerini inceleme konusunda basarisiz olmustur
(Jenson ve Fraser, 2015). Bununla birlikte; ergenlerin problemli davranislarini
belirleyen risk faktorlerinin son zamanlarda gozden gegirilmesi, risk faktoriiniin agikca
bir problemli davranig olarak tanimlandig1 calisma se¢imleri ile kisitlanmis olmasiyla,
onceki caligmalara kiyasla gelistigini gostermektedir (Fraser, Kirkby ve Smokowski,
2004). Ek olarak, ¢ocukluk ve ergenlik boyunca davranisglar1 etkileyen risk faktorlerinin
sireclerini daha iyi anlamak i¢in boylamsal ¢alismalar yapilmistir (Loeber vd., 1998)
Fraser ve Terzian'in (2005) risk faktorii tanimina gore; risk faktorii terimi genel
olarak tanimlandiginda,, bir sorunun olusma, siirdiiriilme veya siddetlenme olasiligini
artiran herhangi bir olay, kosul veya deneyim ile ilgilidir. Bu tanim, bir kisinin
hayatinda bir veya daha fazla risk faktoriiniin varliginin, sorunlu bir davranisin daha
sonraki bir zamanda ortaya ¢ikma olasiligini artirma potansiyeline sahip oldugunu kabul
eder. Bununla birlikte, bir risk faktorliniin varligi, okul basarisizligi gibi belirli bir
sonucun kagiilmaz olarak meydana gelmesini garanti etmemektedir. Daha ziyade, bir
risk faktoriiniin varligi, béyle bir sorunun ortaya ¢ikma ihtimalini veya olasiligini artirir.
Jenson ve Fraser’in (2015); etki diizeyine gore diizenlenmis c¢ocukluk ve
ergenlik sorunlar1 i¢in ortak risk faktorleri, ¢evresel, bireysel, kisilerarasi ve sosyal

faktorler olmak tizere ii¢ kategori altinda incelenmistir.

v' Cevresel faktorler; anti sosyal davranis i¢in uygun yasalar ve normlar, yasadisi
uyusturucu ve atesli silahlarin bulunabilirligi ve erisimi, yoksulluk ve sinirl
ekonomik kalkinma, mahalle ve topluluk diizensizligi, diisilk mahalle baglari,
anti sosyal davranisin medya tasvirleridir.

v' Kisileraras1 ve sosyal faktorler; sorunlu davranmisa karsi uygun ebeveyn
tutumlari, problemli davraniglarda yer alan aile gegmisi, aile ve ebeveyn-cocuk
catigmasi, ebeveynlerle zayif baglanma, tutarsiz ebeveyn gozetleme, denetleme
ve disiplini, erken siniflarda diisiik akademik performans, okula diisiik baglilik,
akran gruplarina uyumu reddetme, anti sosyal akranlarla iligkidir.

v' Bireysel faktorler; erken davranis sorunlari, problemli davranisa karsi olumlu
tutumlar, duygu-arayis yonelimi, diirtiisellik, dikkat aciklari, genetik ve diger
biyolojik faktorlerdir.
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2.2.5.2. Koruyucu Faktorler

Bireyin psikolojik dayanikli olmasia yardimci olabilecek koruyucu faktorler;

birey, aile, toplum, kiiltiir ve toplum i¢inde bulunabilir (Wright ve Masten, 2005).

a. Sosyal Destek

Artan psikolojik dayaniklilik hem cocuklar hem de yetiskinler i¢in aile ve
toplum faktorlerine odaklanma ile baglantilidir (Greve ve Staudinger, 2006). Yetiskinler
icin yasamin zorluklarina iyi cevap verebilmek adina, giliclii ve destekleyici bir sosyal
destek sistemine sahip olmalar1 zorunludur. Buna aragsal, pratik ve duygusal diizeylerde
sosyal destek dahildir. Ailelerinden ve arkadaslarindan olumlu sosyal destek alan ve
toplulugun bir pargasi olan yetigkinler, yasamin zorluklariyla daha etkin bir sekilde
ilgilenme egilimindedir. Bu nedenle, kisinin sosyal yasaminda olumlu sosyal
temaslarinin yani sira; anlam, stres ve yasam zorluklarimin olumsuz etkilerinden
korunmasma yardimer olabilir. Amerikan Psikoloji Dernegi (APA), psikolojik
dayaniklilig1 artirmanin bir yolu olarak; bireylerin arkadaglari, aileleri ve toplumla

baglanti kurmalarini 6nerir (APA, 2013).

b. Iyimserlik ve Umut
APA, yasam hakkinda umutlu bir bakis agis1 benimsenmesini tavsiye etmektedir.
Yasam hakkinda olumlu bir goriise sahip olmak, artan psikolojik dayaniklilikla
iliskilendirilmistir (APA, 2013). Seligman (2012); psikolojik dayaniklilig1 artirmanin
onemli bir kisminin, iyimser olmay1 ve kotiimser diisiincelerin daha uyarlanabilir ve
rasyonel diisiince kaliplarina nasil  doniistiiriilecegini  0grenmek  oldugunu
aciklamaktadir. Bu nedenle, iyimser ve umutlu bir bakis acisina sahip olmak psikolojik

dayaniklilik ile iliskilidir.

¢. Dindarlik ve Inan¢ Farkhliklan
Hristiyanlik, Yahudilik, Hinduizm, Islam ve Budizm dinlerinin hepsi; iiziintiilii
donemlerinin insan yasaminin kacinilmaz bir deneyimi olmasina ragmen, insanlarin
psikolojik dayanikli olma yetenegine sahip olduklarinin farkindadir. Bununla birlikte,
her dinin psikolojik dayanikliliga yaklasim sekli farklidir. Din ve psikolojik
dayanikliligin, zihinsel saglik alaninin merkezi bir pargasi haline gelmesine ihtiyag

vardir (Wolin vd., 2009). Alan yazinda, bireylerin stresle basa ¢ikmalarina yardimci
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olmak i¢in, pozitif inanc1 kullanmalarinin destegi vardir (Ano ve Vasconcelles, 2005).
Bununla birlikte; Ano ve Vasconcelles (2005) meta analizlerinde; dinsel basa ¢ikma
becerilerinin olumlu ve olumsuz tiirlerinin, strese olumlu ve olumsuz yanitlarla iliskili
oldugunu bulmuslardir. Cocuklarda; bir dine liye olmak, bir inanca sahip olmak ve
hayatta bir anlam duygusu bulmak, yasamin zorluklarina karsi dayaniklilik ig¢in
koruyucu faktorlerdir (Wright ve Masten, 2005). Ayrica dindar soykirimdan sag
kurtulanlarin hayatlarinda; psikolojik, sosyal ve finansal agidan daha basarili olduklari
bulunmustur (Glicken, 2006). Ano ve Vasconcelles (2005), gelecekte dinin insanlarin
ruh sagliginda oynadigi 6nemli rolii aragtirmanin ve tanimanin dnemli oldugu sonucuna
varmiglardir. Dolayisiyla; psikolojik dayaniklilik dinde oOnemli bir kavram gibi

goriinmektedir ve din bireyin psikolojik dayamikliligi ile iligkili goériinmektedir.

d. Zeka ve Bilissel Farklihklar

Wright ve Masten (2005), ¢ocuklarin psikolojik dayanikli olmasina yardimci
olabilecek biligsel yeteneklerle ilgili ¢esitli koruyucu faktorleri listelemislerdir. Bu
faktorler arasinda; iyi bilissel yeteneklere sahip olma, problem ¢ézme becerileri,
ebeveyn egitimlerine katilim, iyi bir okula devam etme ve egitimi tesvik eden kiiltiirler
yer almaktadir. Cocuklarda yiiksek bir IQ'nun, stresli yasam olaylarina kars1 psikolojik
dayaniklilikla iliskili koruyucu bir faktoér oldugu bulunmustur (Glicken, 2006). Ayrica,
bir calisma hem ¢ocuklar hem de ergenler i¢in biligsel yetenegin (6rnegin, 1Q, akil
ylirlitme becerileri, problem ¢6zme, vb.), psikolojik dayamiklilik diizeylerini en iyi
aciklayan faktor oldugunu belirtmektedir (Deater-Deckard, Ivy ve Smith, 2005). Alan
yazin, daha yiiksek biligsel yetenekler ile daha yliksek psikolojik dayaniklilik seviyesi

arasindaki iligkiyi desteklemektedir.

e. Irksal Farkhliklar

Pek cok koruyucu faktor, kiiltiirel temellere dayanir; yasam bi¢imimizi ve
yasamlarimizi izleme seklimizi etkiler (Wright ve Masten, 2005). Burt, Simons ve
Gibbons (2012), Amerika Birlesik Devletleri'ndeki 897 Afro-Amerikan ailede; 11k, sug
ve psikolojik dayanikliligi aragtirmistir. Arastirmacilar; suglulugu, irksal ayrimeilik
deneyimlerini, etnik-irksal sosyallesmeyi, iligkilerin diismanca goriislerini, geleneksel
normlardan kopmay1 ve depresyonu Olgtiiler. Irk ayrimciligina maruz kalmanin, suglara
katilimin artmasiyla iligkili oldugunu; ancak etnik-irksal sosyallesme gibi Afro-

Amerikan ailelerde yaygin olarak bulunan kiiltiirel kaynaklarin, su¢ ve irk ayrimciliina
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kars1 psikolojik dayaniklilik sagladigini bulmuslardir (Burt vd., 2012). Etnik-irksal
sosyallesmenin sagladig: kiilttirel kaynaklar; ¢ocuklara iletisim ve irksal veya etnik bir
grubun pargast olma hissiyatin1 saglamaktadir. Bunlarin 1rksal 6zdeslesmeyi
giiclendirdigi ve etnik azinliklara topluluk hissi verdigi diisiiniilmektedir (Burt vd.,
2012). Davis, Cook ve Cohen (2005); irksal ve etnik azinliklarin, kismen psikolojik
dayaniklilik {izerinde olumsuz etkileri olan sosyal, ekonomik ve yasam kosullari
nedeniyle Beyazlardan daha fazla saglik sorunu yasadiklarin1 agiklamistir. Bu nedenle,
etnik ve irksal azinliklarin yasadigi olumsuz yasam deneyimleri, Ozellikle Afrikali
Amerikalilar i¢in; 1rksal ve etnik topluluklari, aileleri ve etnik kimlik duygusu
tarafindan potansiyel olarak korunabilir. Aragtirmacilarin psikolojik dayaniklilikla ilgili;
farkli kiiltiirleri, irklar1 ve etnik kokenleri incelemelerine ihtiyag vardir (Wright ve

Masten, 2005).

f. Cinsiyet

Psikolojik dayanikliligi arastirirken, anlayisi artirmak i¢in cinsiyet rollerinin
dikkate alinmas1 gerektigini agiklamaktadir (Jordan, 2013). Erkeklerin yasamlar1 boyu;
bebeklikte dlme riski ve daha kisa yasam siiresi de dahil olmak iizere, olumsuz saglik
sonuclarina sahip olma olasiligi daha yiiksektir (Werner, 1993). Amerika Birlesik
Devletleri'nde; cocukluk ve ergenlik doneminde, erkeklerin 6grenme ve davranis
problemleri kizlardan daha fazladir. Ergenlik doneminde sorun yasayan kadinlar,
sorunlu gecmisi olan erkeklere kiyasla yetigkinlik donemlerinde daha iyi sonuglar
alacak olma egilimindedir. Psikolojik dayaniklilik iizerine boylamsal bir arastirma,
cinsiyet ve cinsiyet rollerinin psikolojik dayaniklilikla iligkili  oldugunu
desteklemektedir (Werner, 1993).

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili ¢aligmalarin ¢ogunda; kadinlar hem g¢ocukluk
hem de yetiskinlikte erkeklere kiyasla, stres ve sikinttya daha direngli olma
egilimindedir (Peters vd., 2004). Ustiin yetenekli kadinlar, psikolojik dayaniklilik
diizeyleri daha yiiksek oldugu icin geleneksel cinsiyet rollerinin {istesinden gelebilirler
(Kerr ve Larson, 2008). Kadinlarin olumlu duygulari, toplumun beklentilerine karsi
direngli olmalarina yardimci olabilir. Olumlu duygular, kadinlarin olumsuz olaylarla
hizli bir sekilde basa c¢ikmalarina ve hayatlarinda anlam bulmalarina yardimer olan
duygu diizenlemesine yardimci olur (Kerr ve Larson, 2008). Kadinlarin sikintili
donemlerinde, sosyal destek ve yakin iligkiler arama olasiliklar1 daha yiiksektir; bu da

onlar1 olumsuz sonuglardan korur ve olumlu sonuglar artirir (Jordan, 2013). Bununla
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birlikte, kadinlar nese ve kaygi gibi olumlu ve olumsuz duygular erkeklerden daha
derin bir seviyede hissetme ve ifade etme egilimindedir (Fujita, Diener ve Sandvik,
1991).

Arastirmalar; bir erkegin duygusal ifadesi, yasam deneyimleri ve kirilganlik
gosteren rahatlik diizeyinin, psikolojik dayaniklilik diizeyi ile iligkili oldugunu
bulmustur. Bununla birlikte; Amerikan kiiltliri, bagimsiz ve sert erkek c¢ocuklari
Odiillendirir ve onlar1 savunmasiz ve baskalarina karsi acgik olmaktan uzaklastirir
(Pollack, 2006). Erkeklere uygulanan cinsiyet rolleri, geng¢ erkeklerin psikolojik
dayanikli ve mutlu olma yeteneklerini olumsuz etkilemektedir. Erkeklerin duygulari,
sosyal etkilesimleri ve miicadeleleri hakkinda ek aragtirmalara ihtiya¢ vardir (Pollack,
2006). Genel olarak kadinlar, gesitli faktorler icin erkeklerden daha dayanikli olma
egilimindedir. Yetiskin niifusun psikolojik dayaniklili§i ve cinsiyet farkliliklarini

arastirmak i¢in daha fazla ¢caligmaya ihtiya¢ vardir (Peters vd., 2004).

g. Yas

Biiytik olasilikla daha fazla yasam tecriibesi sahibi olmalar1 ve yas ilerledikce
engellerin iistesinden nasil gelineceginin  O0grenilmesi nedeniyle, psikolojik
dayanikliligin yasla birlikte arttigina dair kanitlar bulunmaktadir (Portzky vd., 2010).
Aragtirmacilar, Wagnild ve Young’in (1993) RSA 6lgeginin Hollandaca’ya uyarlanmig
versiyonunu kullanarak; online kayit siireci ile 17-65 yas aras1 3.265 kisiden olusan bir
orneklemde caligma yapmustir. Tiim demografik degiskenler goz dniine alindiginda, yas1
daha yiiksek olan bireylerin daha yiiksek psikolojik dayaniklilik seviyesine sahip
olmasiyla birlikte; yasin psikolojik dayamikliligin en gii¢lii yordayicist oldugunu
bulmuglardir. Bununla birlikte; alan yazindaki bazi c¢aligsmalar, yas ve psikolojik
dayaniklilik arasinda gergek bir iliski olup olmadigin1 sorgulamakta ve bu iligkiyi
degerlendirmek icin gelecekte daha kapsamli arastirmalarin yapilmasi gerekliligini

onermektedir (Demakakos vd., 2006).

h. Sosyo-Ekonomik Durum
Sosyo-ekonomik durumla ilgili ¢esitli faktorlerin, cocuklarda dayaniklilig
artiran koruyucu faktorler oldugu bulunmustur. Bunlar arasinda; sosyo-ekonomik
avantajlar, daha yiiksek diizeyde ebeveyn egitimi, giivenli bir mahallede yasamak,

cocuk ve ebeveyn i¢in iyi istihdam olanaklari, iyi saglik hizmetlerine erisim, iyi okullar
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ve ¢ocuk koruma yasalart ve politikalarinin oldugu bir alanda yasamak bulunmaktadir
(Wright ve Masten, 2005).

Bununla birlikte; Flouri, Tzavidis ve Kallis (2010), kiiciik ¢ocuklarla yapilan bir
caligmada, aile tarihi ve gocuk psikopatolojisinin etkisinin sosyal siniftan veya genetik
giivenlik agiklarindan daha onemli oldugunu bulmustur. Calismalari, ¢esitli sosyal
siiflara sahip Avrupa'dan 9.736 ¢ocuktan olusmaktadir. Bu ¢calisma kapsaminda; sosyal
yoksunluk, olumsuz yasam olaylari, ¢ocuk psikopatolojisi, aile yapisi, anne psikolojik
sikintisi, ailenin sosyo-ekonomik durumu, gelisimsel kilometre taglari, mizag,
ebeveynlik tutumlar1 ve sézel ve sdzel olmayan yetenekleri 6l¢iilmiistiir.

Chen ve Miller (2012), diisiik sosyo-ekonomik durum gec¢misine sahip
bireylerin, olumsuz deneyimlere ragmen genellikle sagligin1 stirdiirmelerinin bir dizi
nedenini tartigtilar. Diisiik sosyo-ekonomik durum geg¢misine sahip bireylerin; stresin
varligimi kabul etmelerine, stresle basa ¢ikmanin yollarin1 bulmalarina ve geleceklerini
gelistirmeye odaklanmalarina olanak saglayan stresli yasam olaylariyla bas etmelerine
yardime1 olacak kaynaklar1 bulabileceklerini soyleyen “Degistir ve Siirdiir” (Shift-and-
Persist) modelini tanimlamistir. Yine Davis, Cook ve Cohen (2005); etnik ve 1rksal
azinliklarin, daha diisiik sosyo-ekonomik duruma sahip olmanin psikolojik dayaniklilig
gelistirmek i¢in bir risk faktorii olmasi nedeniyle, Beyazlardan daha koétii bir sonuca
sahip oldugunu agiklamaktadir. Bu nedenle; sosyo-ekonomik durumun, psikolojik
dayaniklilik tizerindeki etkisinde degiskenlik vardir. Daha yiiksek sosyo-ekonomik
duruma sahip olmak koruyucu bir faktor gibi goriinmektedir; ancak daha diisiik sosyo-
ekonomik durumda olmanin, mutlaka psikolojik dayanikliliga zarar verdigi

sOylenememektedir.

2.2.5.3. Olumlu Sonuclar

Maslow’un teorisinde (1981); gida, giyecek ve barmak gibi temel ihtiyaglarin,
insanlarin daha yiiksek ihtiyaclarina 6nem verilmeden Once nispeten kargilanmasi
gerektigi belirtilmektedir. Daha yiiksek ihtiyaglar arasinda; sevgi ve aidiyet, benlik
saygist ve kendini gerceklestirme yer almaktadir (Maslow, 2013). Bu temel insan
ihtiyaclari, ¢ogunlukla karsilandiginda daha yiiksek ihtiyaglar1 karsilamanin daha kolay
oldugu anlamina gelmektedir; ancak temel ihtiyaglar1 karsilamadan gelismis ihtiyaclar
kargilamak imkansiz degildir. Bir ¢ocuk temel ihtiyaglar karsilanmadan biiytlidiigiinde

ve basaril1 bir yasam siirdiiglinde; strese kars1 direng ve sikintiy1 geri tepme kabiliyeti de
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dahil olmak {izere, alisilmadik derecede yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip oldugu
goriilmiistiir (Everly ve Brown, 2008). Brown ve Holt'a (2011) gore, pozitif psikolojinin
iki 6nemli yonii; olumlu duygular ve 6zellikler gibi pozitif faktorleri tesvik etmek ve
arttirmak, istenmeyen yasam olaylarina karsi korumak ve etkilerini azaltmaktir.

Peters, Leadbeater ve McMahon’a gore (2004), iki kosul insanlarda psikolojik
dayaniklilig1 arttirir. Birincisi, sikintinin kisiyi etkilemesi ve ikincisi, kisi sikinti
sirasinda veya sonrasinda iyi uyum saglayip islev gorebilmesi kosullaridir. Insanlar
hayatin sorumluluklarina, engellerine ve aksakliklarina iyi uyum saglayabildiklerinde
psikolojik olarak dayaniklidirlar. Psikolojik dayanikli bir insan; stresli yasam olaylariyla
ugrasirken etkili basa ¢ikma stratejileri, tutumlar1 ve kisisel nitelikleri kullanir (Joseph,
2007).

Psikolojik dayaniklilik; diinya capinda, savas, siddetli akil sagligina sahip
ebeveynler ile yasam, aile ici siddet, yoksulluk, dogal felaketler ve diger bircok risk ve
stres faktorii olmak tlizere ¢ok ¢esitli durumlarda aragtirllmistir (Garmezy, 1993). Bu
caligmalarin sonuglari, olumsuz deneyimler sirasinda veya sonrasindaki, daha iyi ya da
yeterli psiko-sosyal islevleri konu alan bircok calisma ile iligskili ¢ocuk ve cevre
ozelliklerinde olduk¢a tutarli sonuglardir. Bu nitelikler arasinda, psikolojik
dayaniklilikla en yaygin iliskisi oldugu raporlanan faktorler; sosyal agidan yararh
ebeveyn bakimi ve iyi entelektiiel islevselliktir (Masten ve Coatsworth, 1998).

Belirtilen nitelikler; bireysel, aile ve aile dis1 baglam olmak iizere li¢ grupta
verilmigtir. Bireysel nitelikler; iyi entelektiiel islevsellik, cekici, girisken ve uyumlu
olma egilimi, 0z yeterlilik, 6zgiiven ve yiiksek Ozgiiven, yetenekler, inan¢ olarak
belirtilmistir. Aile ile ilgili nitelikler; bakim veren kisiyle yakin iligki, otoriter
ebeveynlik, sicaklik, yapisal ve yiiksek beklentiler, sosyo-ekonomik avantajlar,
genisletilmis destekleyici aile yapilar ile iligkilerdir. Aile dis1 baglam o6zellikleri ise;
aile digindaki sosyal agidan yararli bakim verenlerle baglar, sosyal agidan yararl
kuruluslarla iligkiler ve etkili okullara devam etme olarak belirtilmistir (Masten ve
Coatsworth, 1998).

Bu o6zelliklerin, normal gelisim yetkinligi ile iligkili oldugu goriilmektedir.
Psikolojik dayanikli ¢ocuklar, gizemli ya da benzersiz niteliklere sahip degildir; daha
ziyade, insani gelisimdeki temel koruyucu sistemleri temsil eden onemli 6zellikleri
muhafaza etmis veya giivence altina almiglardir. Bu sistemler; 6nemli uyarlama

sistemleri ciddi sekilde engellenmedik¢e veya hasar gormedikge, veya sikint1 bireylerin
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basa ¢ikma kapasitesini agsmadigi siirece, sikinti altinda makul derecede iyi gelisimi

stirdiirmek i¢in yeterli kaynak ve giice sahip gibi goriinmektedir (Rutter, 1993).

2.2.6. Psikolojik Dayamkhilik ile Tlgili Arastirmalar

Alan yazin arastirmalari; son 20 yilda 1.000'e yakin psikolojik dayaniklilik
caligmasini gostermektedir. Bu ¢aligmalardan, son donemlerde psikolojik dayanikliligin
temeline odaklananlar incelenecektir.

Friborg ve digerleri (2006); 84 katilimc iizerinde yaptiklar1 caligmada, algilanan
agr1 ve stres, uygulama boyunca onemli 6l¢iide artarken YPDO’de yiiksek puan alan
kisiler daha az agr1 ve stres hissettiklerini bildirdi. Bu koruma, yiiksek stres grubu i¢in
daha belirgindir; bu nedenle, YPDO aracilif1 ile 6lgiilen psikolojik dayamkliligin
koruyucu etkisini desteklemektedir.

Psikolojik dayaniklilik alaninda yapilan bir ¢alismada; ebeveyn desteginin tiim
alanlarda ergen psikolojik dayaniklilig1 ile orta derecede kuvvetli bir korelasyon
gosterdigi (r=0.60-0.80; p<0.001) bildirilmistir (Neher ve Short, 1998). Bununla
birlikte; basarili yeteneklerin ve 6z-denetimin yetersizligi ile sonuglanan ebeveyn asiri
korumasi, ¢ocuk tarafindan madde kotiiye kullanimi, antisosyal davranis ve disiik
psikososyal dayaniklilik ile 6nemli 6l¢iide (r = 0.53, P <.001) iliskilendirilmistir (Neher
ve Short, 1998). Bu nedenle koruyucu faktorler baglam ve doz veya var olan faktor
miktarinda degismektedir.

Bartone (1999), barisi koruma ve muharebe gorevleri gibi cesitli stresli
kosullarda askeri personeller iizerinde ¢alismaktadir. Cesitli bagiml degiskenler ve
olas1 tasarimlar kullanarak; depresyon ve travma sonrast stres bozuklulugu gibi
psikolojik bozukluklara yol acan kosullarda, yurtdisindaki askeri gorevlerdeki kiiltiir
soku ve hayati tehdit eden stresli kosullar arttik¢a, psikolojik dayanikliligin diistiigii
goriilmiistiir. Hayati tehdit icermeyen kosullarda bile Kkiiltiir sokunu inceleyen
arastirmalar; yurtdisindaki Amerikali ¢alisanlar (Atella, 1989) ve ABD'ye gd¢men
olarak gelen insanlar (Kuo ve Tsai, 1986) i¢in de benzer sonuglar1 ortaya koymustur.

Maddi ve Hess (1992) yaz aylarinda en iyi erkek lise basketbolcularinin,
psikolojik dayaniklilik seviyelerini 6lgmiis ve objektif istatistikleri, takip eden sezon
boyunca antrendrleri tarafindan toplanarak elde etmiglerdir. Psikolojik dayaniklilik,
beklenen yonde yedi performans gostergesinden altisini tahmin etmektedir; bu da en iyi

takimda yer alacak kadar iyi oyuncular arasinda bile, psikolojik dayanikliligin
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performans miikemmelligini Ongoérdiigiinii gostermektedir. Tahmin edilemeyen tek
gosterge, calkantili bir oyunda goreceli olarak sakin tek zaman aralig1 olan serbest atis
ylizdesidir. Performansla benzer sekilde; Bartone ve Snook (1999), West Point Askeri
Akademi Ggrencileri  grubunun okula girislerinde degerlendirilen psikolojik
dayanikliligin, okullarmin 4 yil boyunca liderlik davramisinin en giiclii yordayicisi
oldugunu belirtmistir.

Maddi, Wadhwa ve Haier (1996); lise mezunlar1 arasinda iiniversiteye kayit
olmak iizere olan bireylerde, psikolojik dayaniklilik ile alkol ve uyusturucu kullanimi
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Psikolojik dayaniklilik; aile risk faktorii gostergesi
olan alkol ve uyusturucu denenip denenmedigine dair kendi kendine bildirim ile pozitif
korelasyon gdsterirken, alkol ve uyusturucu kullanim sikliginin bildirim raporu ile
negatif korelasyon gostermistir. Daha objektif Ol¢limlere gelince; idrar taramalari
yoluyla degerlendirilen ila¢ kullanimi, psikolojik dayaniklilik ile negatif korelasyon
gostermistir. Ilgili ¢aligmalar yeterli sayida olmasa da; psikolojik dayamkliligin sadece
hastaliga degil, ayn1 zamanda performans ve davranig bozulmasini da korudugu

goriilmektedir (Maddi, 2002).

2.3. Psikolojik Dayamikhilik ve Biling¢li Farkindahik

Bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasinda yapilan arastirmalar, bu
iki kavramin birbiriyle pozitif olarak iliskili oldugunu gostermektedir. Psikolojik
dayaniklilig1 arttiran en 6nemli faktor, bilingli farkindalik degiskenidir (Bajaj ve Pande,
2016).

2.3.1. Psikolojik Dayamikhlik ve Bilingli Farkindalik ile flgili Arastirmalar

Burns ve Anstey (2010) psikolojik dayanikliligin, 6znel iyi olusu artirabilecegini
one stirmektedir. Psikolojik dayaniklilik; kisinin stresli durumlarda uyum saglamak i¢in
basa ¢ikma stratejileri kullanmasi, i¢ kontrol odasina sahip olmasi, iyi sosyallesmesi, iyi
bir imaj olusturmasi1 ve iyimser olmasi ile karakterize edilebilirken; bunlarin hepsi
pozitif zihinsel ve fiziksel saglik ile iligkilidir (Burns vd., 2011). Burns ve digerleri
(2011) 20-44 yas aras1 3,989 kisiden olusan bir 6rneklemle, Avustralya'da 6znel iyi olus
ve psikolojik dayaniklilik iizerine ¢alismiglardir. Bu ¢alisma, 6znel ve psikolojik iyi
olusun diger 6l¢iimleriyle birlikte psikolojik dayaniklilig1 6lgmek i¢in Connor-Davidson

Psikolojik Saglamlik Olgegi (CD-RISC)'yi kullanmustir. Sonuglar hem geng hem de orta
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yasli orneklemde psikolojik dayanikliligin 6znel iyi olusun anlamli bir yordayicisi
oldugunu gostermistir. Bu c¢alisma; olumsuz ¢ocukluk deneyimlerini bir tiir olumsuz
etki olarak olgerek, arastirmada bu ihtiyacin bir kismin1 doldurmaya ¢alismistir.

Glomb ve digerleri (2011); psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindaligin,
duygu diizenleme ve devamlilik olmak {izere iliskilendirilen iki siire¢ aracilifi ile
gelistirilebilecegini belirtmektedir. Bu siire¢, zorlu yasam tecriibeleri karsisinda dahi
olumlu duygulanim, iyi olus halinin siirdiiriilmesi ve sabir gerektirmektedir (Chambers
vd., 2009).

Rice ve digerleri (2013); Amerikan ordusunda aktif gorev alan ve gazi olmus 30
katilimcer {izerinde yaptigi calismada, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
arasinda bir iligki olmadigimi goézlemlemistir.  Askerler ile bilingli farkindalik ve
psikolojik dayaniklilik iligkisi bu ¢alisma ile ilk kez incelenirken bilingli farkindaligin
bazi1 yonlerinin psikolojik dayaniklilikla iliskili oldugu sonucuna ulagsmstir.

Benada ve Chowdhry (2017); 70 hemsirelik 6grencisi ile yaptigi calismada
mutluluk, psikolojik dayamiklilik ve bilingli farkindalik iliskisini incelemistir.
Calismada; bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve mutluluk arasinda pozitif, orta
diizeyde anlamli bir iliski varken; mutluluk ve bilingli farkindaligin, psikolojik
dayaniklilig1 6ngodren en dnemli degiskenler oldugunu belirtmektedir.

Montero-Marin ve digerleri (2015); 622 birinci basamak saglik profesyonelinde
negatif ve pozitif duygulanimlarin potansiyel aracilik roliinii dikkate alarak bilingli
farkindalik  ve psikolojik dayamiklhilik iligkilerini  tiikenmislik  tipleri ile
degerlendirmistir. Caligmanin sonucunda; bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlaml1 bir iliski oldugunu belirtmistir.

Smith ve digerlerinin (2013), psikolojik dayamiklilik ve g¢esitli potansiyel
psikolojik dayaniklilik kaynaklar1 iizerine yaptiklari bir calismada; bir stresle karsi
karsiya gelmenin, olumlu bir sonuca yonelmenin ve stresle aktif olarak basa ¢ikmanin
lic asamasini iceren bir psikolojik dayaniklilik modeline gore degerlendirilmistir.
Degerlendirilen kisisel ve sosyal kaynaklar; aktif basa ¢ikma, bilingli farkindalik, ruh
hali netligi, iyimserlik, hayattaki amag, maneviyat, bagkalariyla olumlu iligkiler ve
sosyal destegi icermektedir. 844 bireyin katildigi ¢alismada, sosyo-demografik
Ozelliklerden yas, cinsiyet, egitim ve gelir incelenmistir. Aragtirmanin sonucunda;
tyimserlik (r=0.575) ve ruh hali netligi (=0.486) ile psikolojik dayaniklilik arasinda
gliclii pozitif iliski varken; biling¢li farkindalik (r=0.351), yasamdaki amag (r=0.287) ve
aktif basa ¢ikma (r=0.341) ile orta diizeyde pozitif bir iligki bulunmustur. Bunun yani
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stra; psikolojik dayaniklilik ile yas (r=0.185), erkek cinsiyet ve gelir (r=0.102) arasinda
diisiik diizeyde fakat anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir.

Alan yazinda psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik iliskisini arastiran bu
caligmalar 15181nda, tartisma boliimiinde bu aragtirmanin sonucunda elde edilen bulgular

yorumlanmig ve bulgularin alan yazina katkisindan bahsedilmistir.
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BOLUM 111

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada, {niversite calisanlarinin bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin sosyo-demografik 6zelliklere gore farklilik gdsterip

gostermedigi arastirilmastir.

3.2. Arastirma Modeli

Bu arastirma; nicel bir ¢alismadir. 2019-2020 yilinda bir kez yapilan ve
incelenen andaki Olgekler arasindaki iligkiyi gdsteren bir arastirma oldugu igin
kesitseldir (Karasar, 2009). Bireylere randomizasyon yontemi ile ulasildigindan
sonuglar evrene genellenebilir.

Arastirma; ikiden fazla degiskenin birlikte degisim derecesini belirlemeyi
amacladig1 icin iligkisel tarama modelinde gergeklestirilmistir (Karasar, 2009). Sekil

3’de bu arastirma i¢in tasarlanan arastirma modeli verilmistir.
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Bu calisma; Sekil 3’de goriindiigii tizere Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi ve alt1 alt boyutu ile Bilingli Farkindalik Olgegi arasindaki iliskiyi
incelemektedir. Ayn1 zamanda, sosyo-demografik oOzellikler ile Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Yetiskinler igin Psikolojik Dayaniklilk Olgegi arasindaki iliskiler

incelenmektedir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi
3.3.1. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evrenini; 2019-2020 yili i¢indeki Mersin Universitesi’ne bagli 16
fakiilte, 5 enstitii, 8 yiiksekokul, 10 meslek yiiksekokul, rektorliige bagli 4 bolim ve
diger birimlerde ¢alisan akademik ve idari toplam 3113 kisi olusturmaktadir.

Arastirmanin evrenini olusturan 3113 kisilik liste, Mersin Universitesi web

sitesinde yayinlandigi sekilde Aralik 2019°da olusturulmustur.

3.3.2. Arastirmanin Orneklemi

Minimum Orneklem genisligi hesaplamasi, asagidaki kriterler goéz Oniinde

bulundurularak yapilmistir.

v' Aragtirmada; hata payr (e¢) + 4 ve giiven diizeyi %99 olarak belirlenerek
orneklem genigliginin 780 olmasi gerektigi hesaplanmistir (Karasar, 2009).
Boylelikle, 6rneklem genisligi evrenin %25 ini kapsamaktadir.

v' Krejcie ve Morgan (1970) tarafindan gelistirilen 6rneklem biiytikliigii tablosuna

gore ise orneklem sayisi 341 ile 346 arasinda bir deger almalidir.
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Tablo 1
Belirli Evren Biiyiikliigii icin Orneklem Biiyiikliigii Tablosu

N S N S N S
10 10 220 140 1200 291
15 14 230 144 1300 297
20 19 240 148 1400 302
25 24 250 152 1500 306
30 28 260 155 1600 310
35 32 270 159 1700 313
40 36 280 162 1800 317
45 40 290 165 1900 320
50 44 300 169 2000 322
55 48 320 175 2200 327
60 52 340 181 2400 331
65 56 360 186 2600 335
70 59 380 191 2800 338
75 63 400 196 3000 341
80 66 420 201 3500 346
85 70 +0 205 4000 351
90 73 460 210 4500 354
95 76 480 214 5000 357
100 80 500 217 6000 361
110 86 550 226 7000 364
120 92 600 254 8000 367
130 97 650 242 9000 368
140 103 700 248 10000 370
150 108 750 254 15000 375
160 113 800 260 20000 377
170 118 850 265 30000 379
180 125 900 269 40000 380
190 127 950 274 50000 381
200 132 1000 278 75000 382
210 136 1100 285 1000000 384

Not. [Tablo 1’deki veriler] U. Sekaran’mm Wiley Yaymcilik tarafindan yayimlanmis olan “Research
methods for business: A skill-building approach™; 1992, New York: Wiley. Yayin hakki 1992, Wiley
Yayincilik’a aittir adl1 calismasindan alinmustir.

v' Arastirmada kullanilan &lcekler; BIFO 15 madde ve YPDO 33 madde olmak
iizere en yiiksek 6l¢cek maddesine sahip 6l¢egin 20 kati alinmis olup minimum

660 kisi ile yapilmasi gerekmektedir (Tavsancil, 2002).

Minimum 6rneklem genisligi yukarida bahsi gecen tiim maddeleri kapsadigi i¢in

780 kisi olarak belirlenmistir.
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Aralik 2019 tarihinde Mersin Universitesi web sitesi iizerinden olusturulan
katilimer listeleri basit rasgele orneklem yontemi ile gruplara ayrilmig olup 780 kisilik
orneklem listeleri olusturulmustur. Universitedeki tiim birimlerden esit olasilikta veri
toplamak amaciyla, 6rneklem listeleri fakiilte, yliksekokul ve diger birimler gibi tiim
birimlerde ayr1 ayr1 olusturulmustur.

Veri toplama siirecinde veri kayiplar1 yasanacagi diisliniildiigii i¢cin 6rneklem
biiytikliigiiniin %25 1, 195 calisan yedek olarak secilmistir. Toplamda 975 adet anket
dagitimi yapilmistir.

3.4. Arastirmanin Yapilsi

Veri toplama araclarinin yanitlanma hizin1 gérmek ve hatalar diizeltmek amaci
ile uygulama oncesi 15 kisilik pilot uygulama yapilmistir. Pilot uygulama sonrasinda,
sosyo-demografik bilgi formu sorulari diizenlenerek son haline getirilmistir.

Veri toplanan kurum olan Mersin Universitesi rektorliigiinden gerekli izinler
almarak 15 maddeden olusan “Bilingli Farkindalik Olgegi (BiFO)”, 33 maddeden
olusan “Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklilik Olgcegi (YPDO)” ve arastirmaci
tarafindan hazirlanan 7 maddeden olusan sosyo-demografik bilgi formu araciligi ile
bilgiler toplanmistir.

Anketler; anketorler araciligi ile basit rasgele 6rneklem yontemiyle elde edilen
listeler dogrultusunda tiim birimlerden toplanmigtir. Arastirmada; anketdr ve
katilimcilara yapilan aragtirmanin konusu ve amaci aragtirmanin yansiz bir sekilde
uygulanmasi amaciyla agiklanmamastir.

Aralik 2019 — Subat 2020 tarihleri arasinda gerceklestirilen veri toplama siireci
sonunda; toplamda 975 anket dagitilmis olup 785 anket toplanmigtir. Veriler anketlerin
toplanmasi1 ile es zamanli Aralik 2019 — Subat 2020 tarihleri arasinda SPSS’e
girilmistir. Toplanan 785 anketten 41 tanesi gecersiz oldugu i¢in veri analizleri 744

anket iizerinden yapilmustir.

3.5. Veri Toplama Araclan

Bu aragtirmada,;

v' Katilimcilarin  sosyo-demografik bilgilerini toplamak amaciyla arastirmaci

tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu,
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v' Katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerini 6lgmek adina Ozyesil ve digerleri
(2011) tarafindan Tiirkge ’ye uyarlanmis “Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)”

v' Basim ve Cetin (2011) tarafindan Tirkc¢e ‘ye uyarlanan “Yetiskinler i¢in
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (YPDO)” psikolojik dayaniklilik diizeylerini

0l¢mek amaciyla veri toplama araci olarak kullanilmastir.

3.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Aydinlatilmis onamda; anketin bilimsel bir ¢alisma i¢in kullanilacagi, tahmini
tamamlama siireleri, arastirma hakkinda genel bilgiler ve gerekli olmasi durumunda
arastirmact ile iletisime gecebilmesi adina arastirmacinin iletisim bilgileri yer
almaktadir.

Kisisel bilgi formunda, arastirmaci tarafindan hazirlanmis 7 soru bulunmaktadir.
Bu sorular araciligi ile katilimcilarin sosyo-demografik bilgilerini toplamak
amaglanmaktadir. Formda 4 ve 5. sorular1 olusturan egitim durumu ve unvan sorulari,
yanit hizin1 arrtirmak adina akademik ve idari olmak iizere ikiye ayrilmistir. Bu formda;
yas, cinsiyet, gelir, egitim durumu, medeni durum, egitim durumu, kidem, unvan gibi
sosyo-demografik sorulara yer verilmistir.

Bu degiskenler ¢calismanin bagimsiz degiskenlerini olusturmaktadir.

3.5.2. Bilincli Farkindalik Olgegi (BIFO)

Brown ve Ryan’in (2003) gelistirdigi “Mindfulness (MAAS)” 6lgegi 2011
yilinda Ozyesil vd. tarafindan “Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)” olarak tiirkceye
uyarlanmigtir. Yasamimizdaki anlik deneyimlerin farkinda olma ve dikkatinin bu
deneyimlerde olmasi egilimini 6lgmek iizere gelistirilmis 15 maddeden olusan bir
dlgektir (Brown ve Ryan, 2003). Olgek; 6 derece halinde, “hemen hemen her zaman”,
“cogu zaman”, “bazen”, “nadiren”, “oldukca seyrek” ve ‘“hemen hemen hi¢bir zaman”
olmak iizere Likert tipi olarak gelistirilmistir. Olgekte ters kodlama bulunmamaktadir.
Olgek tek boyutludur. Toplam puanlarin yiiksek olusu, bilingli farkindalik diizeyinin
yiiksek oldugu anlamina gelmektedir (Ozyesil vd., 2011). Olgek toplamda, 15 ile 90

puan arasinda sonug¢ vermektedir.

Olgek kullanim izni alinmis olup Ek.3 de sunulmustur.
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3.5.2.1. Bilingli Farkindahk Olgegi (BIFO) Giivenilirlik Calismasi

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS), Cronbach’s Alpha katsayisinin 0.81 oldugu belirtilmistir. Bilingli
Farkindalik Olgegi'nin, Ozyesil ve arkadaslar1 (2011) tarafindan Tiirkce’ye uyarlama
caligmasinda; Slgegin i¢ tutarlilik Cronbach’s alpha degerini hesaplamak i¢in Selguk
Universitesi Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi ve Teknik Egitim Fakiiltesi’nden 278
ogrencide degerlendirilmistir. BIFO 6lgeginin, i¢ tutarlilik katsayis1 0.80°dir (Ozyesil
vd., 2011). Olgegin test tekrar test analizi dort hafta arayla yapilmis olup iki uygulama
arasindaki korelasyon 0.81 olarak bulunmustur (Ozyesil vd., 2011).

Bu arastirma kapsaminda; 744 katilmci ile gerceklestirilen ¢alismada ug
degerler gikarildiktan sonra 630 katilimci verilerine gore, 15 maddeden olusan BIFO
Olceginin Cronbach’s Alpha katsayist 0.82’dir. Cronbach’s Alpha degerlendirmesi
kriteri olarak; 0.00 < a < 0.40 ise giivenilir degil, 0.40 < a < 0.60 ise diisiik diizeyde
giivenilir, 0.60 < a < 0.80 ise oldukga giivenilir ve 0.80 < a < 1.00 ise yiiksek derecede

giivenilir 6lgek oldugunu belirtmektedir (Ozdamar, 2004).

Tablo 2
BIFO Giivenilirlik Analizi
N BiFO Madde Sayisi Cronbach’s Alpha
630 15 0.82

Tablo 2’de gosterildigi gibi Bilingli Farkindalik 6lgeginin giivenilirlik katsayisi
olan 0.82, yiiksek derecede giivenilir oldugunu gdostermektedir. Bu sonug, 6l¢egin

orjinali ve tiirk¢e uyarlamasinin i¢ tutarlilik katsayilari ile benzerlik gostermektedir.

3.5.3. Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklihk Olcegi (YPDO)

Friborg vd. (2005) tarafindan gelistirilen “Resilience Scale for Adults (RSA)”
Olcegi 2011 yilinda Basim ve Cetin tarafindan “Yetigkinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi (YPDO)” olarak Tiirk¢e’ye uyarlanmustir. Olgek, alt1 boyutlu yapiya sahip olup
Basim ve Cetin (2011) bunlari; “Sosyal kaynaklar”, “Kendilik algis1”, “Aile uyumu”,

“Gelecek algis1”, “Sosyal yeterlilik” ve “Yapisal stil” olarak ifade etmistir. Uluslararasi
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alan yazinda psikolojik dayaniklilik 6l¢egi bazi ¢alismalarda bes faktorli iken (Friborg
vd., 2003) bazilarinda alt1 faktdrlii (Friborg vd., 2005) olarak belirtilmistir. Olgegin
tiirk¢e uyarlama ¢alismasinda, bes ve alt1 faktorlii yapinin her ikisi de test edilmis ve alt1
faktorlii yapinin 6lgege uyum diizeyinin daha uygun oldugunu ve 6zgiin 6l¢ekle ortiisen
alt boyutlardan olustugunu belirtmislerdir (Basim ve Cetin, 2011). Olgek; asinalik
onyargisindan kurtulmak amaciyla hazirlanan iki zit ifade arasinda bulunan 5 derece
halinde Likert tipi olarak olusturulmustur.

Olgek maddelerinin  degerlendirmesi, orijinal calismadaki gibi serbest
birakilmigtir. Bu ¢alismada, 6lgek puanlari arttikga psikolojik dayanikliligin artacagi
seklinde planlanmistir. Bu durumda; olgekteki 1, 3, 4, 8, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 23, 24,
25, 27, 31, 33 numarali sorular ters kodlanacaktir (Basim ve Cetin, 2011). Olgek
toplamda, 33 ile 165 puan arasinda sonu¢ vermektedir.

Olgek kullanim izinleri alinmis olup Ek.4 de sunulmustur.

3.5.3.1. Yetiskinler icin Psikolojik Dayamkhhk Olcegi (YPDO) Giivenilirlik
Calismasi

Friborg ve digerleri (2005) tarafindan gelistirilen Resilience Scale for Adults
(RSA), Cronbach’s Alpha katsayisinin 33 maddede 0.67 ile 0.79 arasinda degiskenlik
gosterdigi; fakat yapisal esitlik modellemesi sonucu tim faktorlerde i¢ tutarlilik
katsayilarinin 0.76 ile 0.87 arasinda degistigi belirtilmistir. Basim ve Cetin (2011)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan YPDO; Cronbach’s Alpha katsayilari igin 350 kisilik
ogrenci 6rnekleminin yani sira dzel bir bankanin Istanbul’da benzer birimlerinde gorev
yapan 126 kadin, 136 erkek toplam 262 calisandan olusan bir diger 6rneklem iizerinde
uygulama yapilmistir. Olgegin; i¢ tutarlillk Cronbach Alfa degeri 0.86 iken; alt
boyutlarinin i¢ tutarlilik katsayilar1 6grenci 6rneklemi i¢in 0,66 ile 0,81 arasinda iken
calisan Orneklemi i¢in 0.68 ile 0.79 arasinda degiskenlik gostermektedir (Basim ve
Cetin, 2011).

YPDO 6lgeginin test tekrar test giivenirligi icin Ankara’da ii¢ farkl iiniversitede
O0grenim goren 167°si kiz 183’1 erkek olmak iizere toplam 350 6grenciden olusan
orneklem kullanilmis olup 23 giin arayla uygulanmisgtir. Basim ve Cetin (2011)
tarafindan yapilan test tekrar test analizine gére Pearson korelasyon katsayilari; Gelecek
Algist 0.75, Kendilik Algis1 0.72, Sosyal Kaynaklar 0.77, Aile Uyumu 0.81, Sosyal
Yeterlilik 0.78 ve Yapisal Stil 0.68 olarak bulunmustur.
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Tablo 3
YPDO ve Alt Boyutlar: Giivenilirlik Analizi
N Madde Sayisi Cronbach’s Alpha
.. 33 0.90
YPDO
4 0.62
Yapisal Stil
4 0.72
Gelecek Algis1
547 6 0.72
Aile Uyumu
6 0.71
Kendilik Algis1
6 0.67
Sosyal Yeterlilik
7 0.71
Sosyal Kaynaklar

Bu arastirma kapsaminda; 744 katilmci ile gerceklestirilen ¢alismada ug
degerler cikarildiktan sonra kalan 547 katilimer verilerine gore; Tablo 3’de gosterildigi
iizere, 33 maddeden olusan YPDO Cronbach’s Alpha katsayis1 0.90’dir. Olgegin alt
boyutlarinda Cronbach’s Alpha degerleri; Yapisal Stil 0.62, Gelecek Algis1 0.72, Aile
Uyumu 0.72, Kendilik Algis1 0.71, Sosyal Yeterlilik 0.67 ve Sosyal Kaynaklar 0.71
olarak bulunmustur.

Ozdamar’in (2004) Cronbach’s Alpha degerlendirme kriterine gore; Yetiskinler
icin Psikolojik Dayaniklilik dl¢eginin giivenilirlik katsayist olan 0.90, yiiksek derecede
giivenilir oldugunu gostermektedir. Yetigkinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik 6lgeginin
tiim alt boyutlar1 Tablo 3’de gosterildigi iizere; 0.62 ile 0.72 arasinda olup oldukga
giivenilir oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar, Olgegin orjinali ve tiirkge

uyarlamasinin i¢ tutarlilik katsayilar ile benzerlik gostermektedir.
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3.6. Verilerin Analizi

Aragtirma analizleri; SPSS 22.0 programi kullanilarak yapilmistir. YPDO blgegi
ters kodlu sorular igerdigi i¢in ters kodlamalar uygulanmis; alt boyutlarin ve dlgegin
toplam puanlar1 hesaplanmistir. Aymi sekilde, BIFO 6l¢eginin de toplam puan
hesaplanmustir.

Veriler programa girildikten sonra online outlier programi “GraphPad” aracilig1
ile tespit edilen u¢ degerler veri setinden ¢ikarilmigtir. Bunun disinda ug deger tespiti
icin; SPSS ‘de yas, kidem ve aylik gelir degiskenleri i¢in ayr1 ayr1 z skorlar
hesaplanmistir. Orneklem biiyiikliigii 80’den biiyiik oldugu icin, z skorlar1 3 den biiyiik
ve -3’den kiiciik olanlar veri setinden ¢ikarilmistir (Hoaglin, 1987). BIFO ve YPDO
Toplam puanlar i¢in ¢ok degiskenli u¢ deger hesaplamalar1 yapilmistir. Bu islem igin
Regresyon Analizi ile Mahalanobis Distance hesaplanmis ve ardindan bu degerlerin
aym serbestlik derecesindeki ki-kare (chi-square) tablosunda 0.001 olasilikta ve daha
diisiik olan degerler uc deger olarak veri setinden ¢ikarilmistir. BIFO toplam puani igin
15 maddeden, YPDO toplam puani i¢in 33 maddeden olusan sorular iizerinden bu
hesaplamalar yapilmis ve belirlenen ug¢ degerler veri setinden ¢ikarilmistir. Son olarak;
siirekli degiskenlerin Box Plot grafikleri incelenerek u¢ deger kontrolleri yapilmustir.

Verilerin degerlendirilmesinde; verilerin dagilimina gore, kategorik degiskenler
icin say1 ve yiizde kullanilirken, siirekli degiskenler i¢in normallik kontrolii sonrasinda
normal ise ortalama ve standart sapma, normal degil ise medyan ve quartiller
kullanilmistir. Grup karsilastirmalarinda; normal dagilima uygun degiskenler igin
parametrik, normal dagilima uygun olmayan degiskenler i¢cin non-parametrik yontemler
kullanilmistir.

Arastirmanin siirekli degiskenlerinin normal dagilim testi yapilmigtir. Kalayci’ya
(2006) gore, orneklem biiyiikliigii 30°dan fazla ise Kolmogorov-Smirnov testi sonuglari

degerlendirilmektedir.



Tablo 4
Normal Dagilim Testi
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Degisken N Kolmogorov-Smirnov p

<0.001

Yas 729 0.07
<0.001

Kidem 718 0.11
<0.001

Aylik Gelir 649 0.12

B 0.051

BIFO Toplam Puan 630 0.03
) <0.001

YPDO Toplam Puan 0.06
<0.001

Yapisal Stil 0.13
<0.001

Gelecek Algisi 0.11
547 <0.001

Aile Uyumu 0.11
<0.001

Kendilik Algis1 0.08
<0.001

Sosyal Yeterlilik 0.08
<0.001

Sosyal Kaynaklar 0.12

Tablo 4’de degiskenlerin Kolmogorov-Smirnov testi sonuglari

gosterilmigtir. Normallik analizinde sifir hipotezi verilerin normal dagildigini, alternatif

hipotez ise verilerin normal dagilmadigini belirtmektedir. Buna gore; 729 gecerli veri

tizerinden yapilan analiz sonucunda yas degiskeni normal dagilmamaktadir (p<0.05).

Fakat, yas degiskeni toplumda normal dagilima sahip 6zel bir degisken oldugu igin

normal dagildig1 varsayilmigtir. 718 gecerli veri iizerinden yapilan analiz sonucu kidem
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degiskeni ve 649 gecerli veri lizerinden yapilan analiz sonucu aylik gelir degiskeni
normal dagilmamaktadir (p<0.05). Bu c¢alismada; aylik gelir ve kidem degiskenleri
normal dagilima uygun olmadigi i¢in non-parametrik testler, medyan ve quartiller
kullanilmustir.

630 gecerli veri iizerinden yapilan analiz sonucu BIFO toplam puani normal
dagilmaktadir  (p>0.05). BIFO toplam puani normal dagilima uygun oldugu icin
parametrik testler, ortalama ve standart sapma kullanilmistir. 547 gegerli veri lizerinden
yapilan analiz sonucu YPDO toplam puani ve tiim alt boyutlar1 normal dagilmamaktadir
(p<0.05). Fakat; YPDO toplam puani ve YPDO alt boyut puanlar1 basiklik ve carpiklik
katsayilar1 hesaplanmis olup degerlerin +1 ile -1 arasinda oldugu tespit edilmistir.
Cokluk Bokeoglu ve digerlerine gore (2010); basiklik ve c¢arpiklik katsayilarinin +1
arasinda yer almasi, dagilimin normalden fazla sapma gostermedigini belirten bir kanit
oldugunu belirtmektedir. Bu durumda, YPDO toplam puani ve alt boyutlar1 da normal
dagilima uygun olarak ele alinip parametrik testler, ortalama ve standart sapma
kullanilmustir.

Iliski analizinde; normal dagilima uygun degiskenler arasinda Pearson
korelasyon analizi, normal dagilima uymayan degiskenler arasinda Spearman
korelasyon analizi kullanilmigtir.

Kategorik degiskenlerden medeni durum, ii¢ gruptan olugsmaktayken bosanmis
katilime1 sayisi diger gruplarin dort katindan az oldugu icin bekar grubu ile
birlestirilmistir. Aynmi1 sekilde; unvan degiskeninde, idari c¢alisanlarin tamami tek
degiskende birlestirilirken, profesor / dogent ve doktor 6gretim gorevlisi tek grupta,
Ogretim gorevlisi ve arastirma gorevlisi de baska grupta birlestirilmistir. Egitim durumu
degiskeni de; ilkokul, ortaokul ve lise mezunu olan katilimcilar lise ve alt1 olarak tek
grup halinde birlestirilmistir.

YPDO ve BIFO toplam puanlari ile kategorik degiskenler arasinda, &lgek
puanlart normal dagilima uygun oldugu i¢in grup karsilastirmalarinda bagimsiz gruplar
arast T-Testi ve tek yonliit ANOVA testleri kullanilmistir. Bu testlerin 6n kosullarindan
varyanslarin homojenligi Levene testi ile test edilmis olup tek yonlii ANOVA testinde
varyanslart homojen dagilmayan degiskenler i¢in Welch testi uygulanmistir. Tek yonlii
ANOVA analizi sonucu anlamli fark ¢ikan degiskenlerin hangi gruplar arasinda

oldugunu belirlemek i¢in Tukey post hoc testi uygulanmistir.



BOLUM IV

4. BULGULAR

Aragtirmanin  bu  bdliimiinde;

744 katilimcinin  veri
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analizi sonuglari,

arastirmanin problemini olusturan hipotezlerin test edilmesi sonucu elde edilen bulgular

yer almaktadir.

4.1. Katihmcilarin Tanmimlayic1 Ozelliklerine iliskin Bulgular

Mersin Universitesi’'nde 744 katilmci ile yapilan ¢aligmanin kategorik

degiskenleri tanimlayici 6zellikleri Tablo 7°de belirtilmistir. Katilimcilarin bos biraktigi

sorular eksik veri olarak girilmistir. Bu nedenle; medeni durum degiskeninde 2, egitim

durumu degiskeninde 7, unvan degiskeninde 33 eksik veri bulunmaktadir.

Tablo 5
Tammlayici Ozelliklerin Dagilim Tablosu
Gruplar Frekans (n) Yiizde (%)
Akademik 325 43,7
=
:E
Q
=] .
Idari 419 56,3
Kadin 331 44,5
k3]
P
2
= Erkek 413 55,5
= :
5 Evli 519 69,9
=
=
5
e Bekar 223 30,1
=
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Tablo 5. (devami)

Lise ve alt1 125 17,0
: ..
£ Universite 275 37,3
5
a
= :
Za Yiiksek Lisans 162 22,0
=
Doktora 175 23,7
Idari Calisan 412 57,9
= Prof/ Dog/ Dr. Og.
S - 129 18,1
5 Gorevlisi
Ogretim Gérevlisi /
170 23,9
Arastirma Gorevlisi

Kategorik degiskenlerden medeni durum; evli, bekar ve bosanmis olmak tiizere
ic gruptan olusurken, bosanmis grubundaki katilimer sayisinin diisiik olmasi nedeniyle
bekar grubu ile birlestirilmistir. Aym sekilde; egitim durumu degiskeninde, ilkokul ve
ortaokul ise lise grubu ile birlestirilmistir. Unvan degiskeninde ise; tiim idari unvanlar
idari ¢alisan altinda birlestirilirken, profesor, dogent ve doktor 6gretim gorevlileri de tek
grupta toplanirken, 6gretim gorevlisi ve arastirma gorevlisi de bir grupta toplanmustir.

Tablo 5’e gore katilimcilarin; 419°u (%43,7) idari, 325’1 (%56,3) akademik

calisandir. Sekil 4’de dagilimlari pasta grafigi ile verilmistir.
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Biliimn

[ A kademik
B idan

Sekil 4. Katilimeilarin ¢alistii boliime gore dagilimi

Katilimeilarin; 331°1 (%44,5) kadmn, 413’1 (%55,5) erkektir. Sekil 5’de

dagilimlar pasta grafigi ile verilmistir.

Cinsiyet
[l Kadm
I Exkelk

Sekil 5. Katilimcilarin cinsiyete gore dagilimi



61

Katilimeilaring 519°u (%69,9) evli, 223’1 (%30,1) bekardir. Sekil 6’da medeni

durum dagilimi pasta grafigi ile gosterilmistir.

Medeni
Durum
OE+

Bl Bekar

519
69,95%

Sekil 6. Katilimcilarin medeni duruma goére dagilim

Katilimcilarin; 125’1 (%17,0) lise ve alti, 275’1 (%37,3) lniversite, 162’si
(%22,0) yiiksek lisans, 175’1 (%23,7) doktora mezunudur. Sekil 7°de egitim durumu

dagilim1 pasta grafigi ile gosterilmistir.
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Egitim
Durumu
O Lise ve alta
B Tniversite
B Fitksel Lisans
B Doktora

Sekil 7. Katilimeilarin egitim durumuna goére dagilimi

Katilimcilarin; 412°si (%57,9) idari calisan, 129’u (%18,1) profesér / dogent /
doktor 6gretim gorevlisi, 170’1 (%23,9) 6gretim gorevlisi / aragtirma gorevlisidir. Sekil

8’de unvana gore dagilim pasta grafigi ile gosterilmistir.



Sekil 8. Katilimcilarin unvana gore dagilimi
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Unvan

B i Calipan
# .
m Piof. / Dog. / Dr. Ogretim
Gérevlisi
| Ogretun Gorevlisy’
Avragtwma Gorevlisi

Siirekli degiskenlerden; kidem ve aylik gelir normal dagilima uygun olmadigi

icin Tablo 6’da medyan ve quartil degerleri gdsterilmistir. Katilimcilarin bos biraktig

sorular ve u¢ degerler eksik veri olarak girilmistir. Bu nedenle; kidem degiskeninde 26,

aylik gelir degiskeninde 95 eksik veri bulunmaktadir. Tablo 6’ya gore; 718 katilimcinin

kidemlerinin ortancasi 11 yil, quartil 1 degeri 6 y1l ve quartil 3 degeri 20 yildir.

Tablo 6

Normal Dagilima Uygun Olmayan Degiskenlerin Tammlayict Ozellikleri

Degisken N Medyan Q1 Q3
Kidem 718 11 6 20
Aylik Gelir 649 4800 4000 6000
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Sekil 9’da katilimcilarin kidem dagilimlar: Histogram grafigi ile gosterilmistir.

100+ Mean= 12,74
5td. Dev. = 5,133
H=T1%8
50
B0

Frelkans

0 10,0 20,0 30,0 40,0
Kidem

Sekil 9. Katilimcilarin kideme gore dagilimi

Tablo 6’ya gore; 649 katilimcinin aylik gelirleri ortancast 4.800 TL, quartil 1
degeri 4.000 TL ve quartil 3 degeri 6.000 TL’ dir. Sekil 11°de katilimcilarin aylik gelire
gore dagilimlar1 Histogram grafigi ile gosterilmistir.

Sekil 10’da katilimcilarin aylik gelire gére dagilimlart Histogram grafigi ile

gosterilmistir.
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100
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=10y

Frekans
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207

o=

4000
AvhlkGelir

G000

Sekil 10. Katilimcilarin kideme gore dagilimi

10000

65

Mean = 4932 94
Std. Dew. = 1586,917
I = 542

Calismanim siirekli degiskenlerinden; BIFO toplam puani normal dagilima

uygun oldugu, YPDO toplam puani ve yas ise normal dagilima uygun oldugu varsayimi

ile tanimlayici 6zellikleri ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 7’°de belirtilmistir.

Tablo 7

Normal Dagilima Uygun Degiskenlerin Tanimlayici Ozellikleri

Degisken N Ort. SS. Min. Max.
BiFO Toplam Puan 630 61,69 10,87 35 89
YPDO Toplam Puan 547 131,91 17,75 91 163
Yas 729 40,18 8,67 21 63

Tablo 7°ye gore; 729 katilimcinin yas ortalamasit 40,18+8,67‘dir (min=21;

max=63). 630 katilimcinin BIFO toplam puan ortalamasi 61,69+10,87’dir (min=35;
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max=89). 527 katilmcinin YPDO toplam puan ortalamas: ise 131,91+17,75°dir
(min=91; max=163). Sekil 11°de katilimcilarin yasa gore, Sekil 12°de katilimcilarin
BIFO toplam puanlarina gore, Sekil 13’de YPDO toplam puanlarina gore dagilimlari

Histogram grafigi ile gdsterilmistir.

EDd Mean = ﬂ“:l,ls
atd. Dev. = 8,673
=729

Frekans

Yas

Sekil 11. Katilimcilarin yasa gore dagilimi
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601 Mean=61,7
Std. Dev. = 10,877
W=430

204

409

307

Frelans

207

107

400 60,0 80,0 100,0
BIF(O Toplam Puam

Sekil 12. Katilimeilarm BIFO toplam puanina gére dagilimi
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307 Mean = 131,91
Std. Dev. = 17,75
N =547

Frelkans

10

100,00 120,00 140,00 160,00 180,00
YPDO Toplam Puam
Sekil 13. Katilimeilarm YPDO toplam puanina gore dagilimi

4.2. Psikolojik Dayamkhhk ve Bilingli Farkindahk Arasindaki iliskinin
Incelenmesi

Psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik 6l¢ek puanlari arasindaki iligkiyi
incelemek amaciyla; degiskenlerin normal dagilima uygun oldugu varsayildigindan,
Pearson Korelasyon analizi uygulanmigtir. 520 katilimcinin verilerinden olusan Tablo
8’de, YPDO ve tiim alt boyutlar1 ile BIFO arasindaki korelasyon katsayilar1 ve p

degerleri bulunmaktadir.
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Tablo 8
YPDO ve BIFO Toplam Puanlar: Arasindaki Korelasyon Analizi

Pearson Testi L.
BIFO Toplam Puam
N=520
r 0.60**
YPDO Toplam Puan
p <0.001
r 0.48%*
Yapasal Stil
p <0.001
r 0.45%*
Gelecek Algis1
p <0.001
r 0.43%*
Aile Uyumu
p <0.001
r 0.52%*
Kendilik Algis1
p <0.001
r 0.36%*
Sosyal Yeterlilik
p <0.001
r 0.49%*
Sosyal Kaynaklar
p <0.001

**<0.01

Evans’a gore (1996); korelasyon katsayisinin (r), r < 0.20 olmasi iliskinin
olmadig1 ya da cok diistik iliskiyi, 0.20 — 0.39 arasinda olmas1 zayif iliskiyi, 0.40 — 0.59
arasinda olmasi orta diizey iliskiyi, 0.60 - 0.79 arasinda olmas1 yiiksek, 0.80 — 1.00
arasinda olmasi ¢ok yiiksek iligki seviyesini gdstermektedir. Ayni zamanda; korelasyon
katsayisinin 1.00 olmasi pozitif yonlii milkemmel bir iligki, -1.00 olmas1 negatif yonlii
miikemmel bir iligki, 0.00 olmasi ise iligki olmadigin1 gostermektedir.

Psikolojik Dayaniklilik ve Bilingli Farkindalik 6lgek toplam puanlari arasinda

uygulanan Pearson Korelasyon analizi sonucuna gore; psikolojik dayaniklilik ile bilingli
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farkindalik arasinda, pozitif yonlil, yiiksek diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur (r=0.60, p<0,001). Buna gore; bilingli farkindalik arttikca psikolojik
dayanikliligin arttig1 sOylenebilir.

YPDO alt boyutlarinin yas ile iliskisi incelendiginde ise;

v Yapisal Stil alt boyutu ile BIFO arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.48; p<0.001).

v" Kendilik Algis1 alt boyutu ile BIFO arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.45; p<0.001).

v' Sosyal Yeterlilik alt boyutu ile BIFO arasinda orta diizeyde, pozitif yénlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.43; p<0.001).

v Sosyal Kaynaklar alt boyutu ile BIFO arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.52; p<0.001).

v Gelecek Algist alt boyutu ile BIFO arasinda zayif diizeyde, pozitif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.36; p<0.001).

v'Aile Uyumu alt boyutu ile BIFO arasinda orta diizeyde, pozitif yonli ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.49; p<0.001).

4.2.1. Psikolojik Dayamkhlik ve Bilin¢li Farkindahk Arasindaki Regresyon Analizi

Can’a gore (2014); aralarinda iliski olan ve biri bagimli olmak iizere bir veya
daha fazla bagimsiz degisken arasindaki iligkinin sayisal denklem araciligr ile
aciklanmas1 yontemi regresyon analizidir.

Agiklayicilik (belirtme) katsayisi (R?), korelasyon katsayisinin (r) karesi alinarak
bulunmaktadir (r=0.60). Buna durumda; agiklayicilik (belirtme) katsayisi, R = 0,36’dur.
Buna gore; psikolojik dayanikliliktaki toplam degisimin %36 ’sinin  bilingli
farkindaliktan kaynaklandigi sdylenebilir.

BIiFO ve YPDO toplam puanlar1 arasindaki yiiksek diizeydeki iliskinin basit
dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Bagimli degisken YPDO toplam puani, bagimsiz
degisken BIFO toplam puani olmak iizere yapilan analiz sonucunda; BIiFO toplam
puaninin, YPDO toplam puanini istatistiksel olarak anlamli bir yordayicis1 oldugu
goriilmektedir (F=295,05; p<0.001).

Tablo 9°da YPDO ve BIFO toplam puanlari arasindaki regresyon analizi

sonuclar1 verilmistir.
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Tablo 9
YPDO ve BIFO Toplam Puanlar: Arasindaki Regresyon Analizi
Y=YPDO B ss t p
BiFO Toplam Puam 1.01 0.06 17.18 <0.001
Sabit (a) 68.17 3.73 18.27 <0.001

Tablo 9’a gore; regresyon modelinde bulunan BIFO toplam puam (t=17.18;
p<0.001) ve sabit ([1) degerinin (t=18.27; p<0.001) istatistiksel olarak anlaml
parametreler oldugunu gostermektedir. Ayn1 zamanda; BIFO toplam puan1 (B=1.01) ve
sabit degerinin ($=68.17) beta regresyon katsayilar1 gosterilmektedir. Buna gore;
“YPDO = 68.17 + (1.01 x BiFO) ” regresyon denklemi kurulabilir. Sekil 14’de, YPDO
ve BIFO toplam puanlari arasindaki iliskinin sagilim grafigi ve regresyon dogrusu

gosterilmistir.

:R} Linsar = 0,363
180,00

160,007

140,007

YPDO Toplam Puam

120,00=

100,00

80,00+

an,0 40,0 50,0 60,0 F0,0 80,0 a0,0
BIFG Toplam Puam

Sekil 14. YPDO ve BIFO toplam puanlari arasindaki iliskinin sagilim grafigi ve

regresyon dogrusu

Sekil 14’de goriildiigl tlizere bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
degiskenlerinin dogrusal bir iliskiye sahip oldugu sdylenebilir. Ayni zamanda,

psikolojik dayanikliliga iligkin toplam degisimin %36’inin bilingli farkindalik puan ile
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aciklanmaktadir (R? = 0,36). Sekil 14’de BIFO ve YPDO toplam puanlarinin regresyon

dogrusu ve denklemi gdsterilmistir.

4.3. Psikolojik Dayanikhlik ve Yas Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Psikolojik dayamiklilik ve yas arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla; yas
degiskeni normal dagilima wuygun oldugundan, Pearson Korelasyon analizi
uygulanmistir. 537 katilimcinin verilerinden olusan Tablo 10°da, YPDO ve tiim alt

boyutlari ile yas arasindaki korelasyon katsayilar1 ve p degerleri bulunmaktadir.

Tablo 10
YPDO ve Yas Arasindaki Korelasyon Analizi
Pearson Testi
YAS
N=1537
. r 0.13%*
YPDO Toplam Puan
p 0.002
r 0.11%*
Yapisal Stil
p 0.008
r 0.05
Gelecek Algisi
p 0.265
r 0.04
Aile Uyumu
p 0.339
r 0.18%*
Kendilik Algis1
p <0.001
r 0.09*
Sosyal Yeterlilik
p 0.033
r 0.07
Sosyal Kaynaklar

p 0.103

*<0.05; **<0.01

Buna gore; yas ile psikolojik dayaniklilik toplam puani arasinda, pozitif yonlii,
cok diisiik seviyede ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0.13;

p<0.01). YPDO alt boyutlarmin yas ile iliskisi incelendiginde ise;
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v' Yapisal Stil alt boyutu ile yas arasinda ¢ok diisiik diizeyde, pozitif yonli ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunmaktadir (r=0.11; p<0.01).

v' Kendilik Algis1 alt boyutu ile yas arasinda diisiik diizeyde, pozitif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.18; p<0.01).

v Sosyal Yeterlilik alt boyutu ile yas arasinda diisiik diizeyde, pozitif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunmaktadir (r=0.09; p<0.05).

v" Sosyal Kaynaklar (r=0.07), Gelecek Algisi (r=0.05) ve Aile Uyumu (r=0.04) alt
boyutlar1 ile yas arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir

(p>0.05).

Sekil 15°de YPDO toplam puani ve yas arasindaki iliskinin sagilim grafigi yer
almaktadir.Bu durumda, yas ile psikolojik dayaniklilik toplam puani ve ii¢ alt boyutu
(Yapisal Stil, Kendilik Algis1 ve Sosyal Yeterlilik) arasinda ¢ok diisiik diizeyde ¢ikan

iligki lizerine, neredeyse iliski yok yorumu yapilabilir.

180,00
160,00 E 0 QD go © 4, 0® oo
Dm0 [»] o0
ooo ggagggomgooo o
: o300 5283, Bo §§ 5806 o8
& 140,00 o 8g g 8 g 2]
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é 120,00 Ogog Oooogggo g o 0%, o0
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OOO 8 808 o BDCE 9 o0 o g o
o ° % o8 8% o8t
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o
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Sekil 15. YPDO ve yas arasindaki iliskinin sagilim grafigi
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4.4. Psikolojik Dayamikhhk ve Kidem Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Psikolojik dayaniklilik ve kidem arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla; kidem
degiskeni normal dagilima uygun olmadigindan, Spearman Korelasyon analizi
uygulanmistir. 531 katilimcinin verilerinden olusan Tablo 11°de, YPDO ve tiim alt

boyutlari ile kidem arasindaki korelasyon katsayilar1 ve p degerleri bulunmaktadir.

Tablo 11
YPDO ve Kidem Arasindaki Korelasyon Analizi
Spearman Testi
KIDEM
N=531
) r 0.05
YPDO Toplam Puan
p 0.299
r 0.03
Yapisal Stil
p 0.534
r -0.02
Gelecek Algist
p 0.645
r -0.01
Aile Uyumu

p 0.751
r 0.11%*

Kendilik Algis1
p 0.014
r 0.07

Sosyal Yeterlilik
p 0.103
r 0.02

Sosyal Kaynaklar
p 0.682

*<0.05

Buna gore; kidem ile psikolojik dayaniklilik toplam puani arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (r=0.05; p>0.05). YPDO alt boyutlarinin

kidem ile iliskisi incelendiginde ise;
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v" Kendilik Algisi alt boyutu ile kidem arasinda ¢ok diisiik diizeyde, pozitif yonlii
ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0.11; p<0.01).

v" Yapisal Stil (r=0.03), Sosyal Yeterlilik (r=0.07), Sosyal Kaynaklar (1=0.02),
Gelecek Algist (r=-0.02) ve Aile Uyumu (r=-0.01) alt boyutlar1 ile kidem

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p>0.05).

4.5. Psikolojik Dayamikhlik ve Aylik Gelir Arasindaki Iliskinin incelenmesi

Psikolojik dayaniklilik ve aylik gelir arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla;
aylik gelir degiskeni normal dagilima uygun olmadigindan, Spearman Korelasyon
analizi uygulanmustir. 472 katilimcinin verilerinden olusan Tablo 12°de, YPDO ve tiim
alt boyutlar1 ile aylik gelir arasindaki korelasyon Kkatsayilari ve p degerleri

bulunmaktadir.

Tablo 12
YPDO ve Aylik Gelir Arasindaki Korelasyon Analizi

Spearman Testi .
AYLIK GELIR
N=472
.. r 0.03
YPDO Toplam Puan
p 0.540
r 0.04
Yapisal Stil
p 0.402
r 0.07
Gelecek Algisi
p 0.153
Al r 0.02
ile Uyumu
p 0.635
r 0.00
Kendilik Algisi
p 0.968
r 0.02
Sosyal Yeterlilik
p 0.698
. | " r 0.01
osyal Kaynaklar
p 0.861
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Buna gore; aylik gelir ile psikolojik dayamiklilik toplam puani arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (r=0.03; p>0.05). YPDO alt
boyutlarinin aylik gelir ile iligkisi incelendiginde ise; Yapisal Stil (r=0.04), Kendilik
Algist (1=0.00), Sosyal Yeterlilik (=0.02), Sosyal Kaynaklar (r=0.01), Gelecek Algisi
(r=0.07) ve Aile Uyumu (r=0.02) alt boyutlar ile aylik gelir arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligki bulunamamaistir (p>0.05).

4.6. Psikolojik Dayamikhligin Béliime Gore Incelenmesi

Psikolojik dayaniklilik toplam puanini boliime gore incelemek amaciyla; dlgek
puaninin normal dagildigi varsayimi ile parametrik testlerden, bagimsiz gruplar t testi
uygulanmistir. Varyanslarin homojenligi analizinde; sifir hipotezi varyanslarin homojen
dagildigini, alternatif hipotez ise varyanslarin homojen dagilmadigini belirtmektedir. T
testinin 6n kosullarindan olan varyanslarin homojenligi, Levene testi ile incelenmis olup
homojen olmadig1 goriilmiistir (F=9.96; p<0.05). Tablo 13’de, YPDO toplam

puanlarinin boliime gore t-testi sonuglart gdsterilmistir.

Tablo 13
Boéliime Géore YPDO Toplam Puani Bagimsiz Gruplar T Testi

Boliim n X ss sd t p

Akademik 265 132.99 16.24
540.01 1.39 0.164

idari 282 130.89 19.04

Buna gore; psikolojik dayaniklilik dl¢ek toplam puani galisanlarin boliimlerine

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (t=1.39; p>0.05).

4.7. Psikolojik Dayamikhligin Cinsiyete Gore Incelenmesi

Psikolojik dayaniklilik toplam puanini cinsiyete gore incelemek amaciyla; dlgek
puaninin normal dagildigi varsayimi ile parametrik testlerden, bagimsiz gruplar t testi

uygulanmistir. T testinin 6n kosullarindan olan varyanslarin homojenligi, Levene testi
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ile incelenmis olup homojen oldugu goriilmiistiir (F=1.86; p>0.05). Tablo 14’de, YPDO

toplam puanlariin cinsiyete gore t-testi sonuglar1 gosterilmistir.

Tablo 14
Cinsiyete Gore YPDO Toplam Puani Bagimsiz Gruplar T Testi
Cinsiyet n X ss sd t p
Kadin 248 132.90 17.09
545 1.19 0.237
Erkek 299 131.09 18.27

Buna gore; psikolojik dayaniklilik dlgek puani g¢alisanlarin cinsiyetlerine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (t=1.19; p>0.05).

4.8. Psikolojik Dayamikhligin Egitim Durumuna Gére Incelenmesi

Psikolojik dayaniklilik toplam puanimi egitim durumuna gore incelemek
amaciyla; 6lgek puaninin normal dagildigr varsayimi ile parametrik testlerden, varyans
analizi uygulanmigtir. Varyanslarin homojenligi, Levene testi ile incelenmis olup
homojen olmadig1 goriilmiistiir (F=6.60; p<0.05). Varyanslar homojen olmadig1 i¢in
Welch testi uygulanmustir. Tablo 15°de, YPDO toplam puanlarmin egitim durumuna

gore Welch testi sonuglar1 gosterilmistir.

Tablo 15
Egitim Durumuna Gore YPDO Toplam Puan Welch Testi
Egitim Anlamh
F p
Durumu n X SS Fark
Lise ve alt1 72 130.07 21.36
Universite 198 131.24 18.21
2.00 0.115 -
Yiiksek Lisans 121 130.65 16.95
Doktora 151 134.70 15.81

1: Lise ve alti; 2: Universite; 3: Yiiksek Lisans; 4: Doktora
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Universite galisanlarinin egitim durumlari ile YPDO toplam puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermemektedir (F=2.00; p>0.05).

4.9. Psikolojik Dayamikhligin Medeni Duruma Gore incelenmesi

Psikolojik dayaniklilik toplam puanin1 medeni duruma gore incelemek amaciyla;
Olcek puaninin normal dagildigr varsayimi ile parametrik testlerden, bagimsiz gruplar
arast T-testi uygulanmistir. Varyanslarin homojenligi Levene testi ile incelenmis olup
homojen oldugu gériilmiistir ~ (F=0.00; p>0.05). Tablo 16’da, YPDO toplam

puanlarinin medeni duruma gore T-testi sonuglar1 gosterilmistir.

Tablo 16
Medeni Duruma Gére YPDO Toplam Puani T-Testi
Medeni Durum sd t p
n X ss
Evli 394 132.98 17.68
543 2.20 0.028
Bekar 151 129.26 17.74

Universite ¢alisanlarinin medeni durumlar ile YPDO toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (t=2.20; p<0.05). Evli
calisanlarin psikolojik dayaniklilik puanlar1 (x=132.98), bekar calisanlara (x=129.26)
gore anlamli olarak daha yiiksektir.

Cohen’e gore (1988), aralarinda anlaml1 fark bulunan iki grup arasindaki farkin
biiyiikliigiinii gosteren deger etki degeridir. Ozsoy ve Ozsoy’ a gore (2013); bagimsiz
degiskenin bagimli degiskendeki degisim lizerindeki etki seviyesini, etki biiyiikligi
gostermektedir. Bu deger, arastirma sonucunun pratikteki anlamliliginin gostergesidir.
Medeni durumun psikolojik dayaniklilik iizerinde ne derece etkili oldugunu gérmek igin
etki biiytlikligli (Cohen d) hesaplamasi yapilmistir. Etki biiyiikligii (n?) = t¥t*+N1+N2-
2 formiiliinden 0.01 olarak hesaplanmistir.

Etki degeri; 0.01=kiigiik, 0.05=orta ve 0.14=biiyiik etki olacak sekilde
yorumlanmaktadir (Cohen, 1988). Bagimsiz gruplar t-testi sonucunda gruplar arasinda

kiigiik diizeyde etki degeri (n?>=0.01) olan anlaml1 bir fark bulunmustur.
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Sekil 16°da medeni duruma gére YPDO toplam puanlari Error Bar grafigi ile

gosterilmistir.
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Sekil 16. Medeni duruma gére YPDO toplam puani error bar grafigi

4.10. Psikolojik Dayaniklihgin Unvana Gére Incelenmesi

Psikolojik dayaniklilik toplam puanini unvana gore incelemek amaciyla; 6lgek
puaninin normal dagildigi varsayimi ile parametrik testlerden, varyans analizi
uygulanmigtir. Varyanslarin homojenligi, Levene testi ile incelenmis olup homojen
olmadig1 gorilmiistiir (F=5.10; p<0.05). Varyanslar homojen olmadigi i¢in Welch testi
uygulanmistir. Tablo 17°de, YPDO toplam puanlarinin unvana goére Welch testi

sonuglar1 gosterilmistir.
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Tablo 17
Unvana Gére YPDO Toplam Puani Welch Testi
Anlamh
Unvan F p
n X Ss Fark
Idari Calisan 279 130.82 19.06

Prof. / Dog. / Dr.
113 134.51 16.22 1.88 0.155 -

Ogretim Gorevlisi

Ogretim Gorevlisi /
134 132.12 16.04
Arastirma Gorevlisi

1: Idari Personel; 2: Prof. / Dog. / Dr. Ogretim Gérevlisi; 3: Ogretim Gérevlisi / Arastirma Gérevlisi

Universite ¢aliganlarinin unvanlart ile YPDO toplam puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermemektedir (F=1.88; p>0.05).

4.11. Bilincli Farkindalik ve Yas Arasindaki fliskinin incelenmesi

Bilingli Farkindalik ve yas arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla; yas degiskeni
normal dagilima uygun oldugundan, Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. 619
katilimecinin verilerinden olusan Tablo 20 ’de, BIFO toplam puani ile yas arasindaki

korelasyon katsayis1 ve p degeri bulunmaktadir.

Tablo 18
BIFO ve Yas Arasindaki Korelasyon Analizi
Pearson Testi
YAS
N=619
r 0.05
BiFO Toplam Puan

p 0.253

Buna gore; yas ile bilingli farkindalik toplam puani arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligki bulunmamaktadir (r=0.05; p>0.05).
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4.12. Bilincli Farkindalik ve Kidem Arasindaki iliskinin incelenmesi

Bilingli farkindalik ve kidem arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla; kidem
degiskeni normal dagilima uygun olmadigindan, Spearman Korelasyon analizi
uygulanmstir. 610 katilimcinin verilerinden olusan Tablo 21°de, BIFO toplam puani ile

kidem arasindaki korelasyon katsayisi ve p degeri bulunmaktadir.

Tablo 19
BIFO ve Kidem Arasindaki Korelasyon Analizi

Spearman Testi
KIDEM
N=610
r 0.05
BiFO Toplam Puan
p 0.265

Buna gore; kidem ile bilingli farkindalik toplam puani arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligki bulunmamaktadir (r=0.05; p>0.05).

4.13. Bilingli Farkindahk ve Aylik Gelir Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Bilingli farkindalik ve aylik gelir arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla; aylik
gelir degiskeni normal dagilima uygun olmadigindan, Spearman Korelasyon analizi
uygulanmstir. 542 katilimcinin verilerinden olusan Tablo 22°de, BIFO toplam puani ile

aylik gelir arasindaki korelasyon katsayis1 ve p degeri bulunmaktadir.

Tablo 20
BIFO ve Aylik Gelir Arasindaki Korelasyon Analizi

Spearman Testi .
AYLIK GELIR
N=542
r 0.09*
BiFO Toplam Puan
p 0.047

*<0.05
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Buna gore; aylik gelir ile bilingli farkindalik toplam puani arasinda ¢ok diisiik

diizeyde, pozitif yonlii ve istatistiksel olarakanlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0.09;

p<0.05). Sekil 17°de BIFO toplam puam ve aylik gelir arasindaki iliskinin sagilim

grafigi gosterilmistir.

90,04 B
7 o 00 ©
© o @ oo ©° 8 o
80,0 Q 8 o, @ o
oo} ° o2 & g
00 O S 8° :Fg 3)8 o)
o Eo 0°8° o o og% @
g o ogoo B 8% éﬁ o g Or;:-o
& onél’o o 9P o cﬁ g ° o o
o 8 o ©
E o gog ‘o EEODD
£ o DY PR
=~ 0& o° o o 8 &3’ 0, ©
E o 8% g o i ada ©
A 500+ o %8 o oo °g° ﬂdﬁ 00
”G‘E g8 o 8%
B, 0 _q, o, 0@ °
o © 0 &g o0 g © % o
NECRE Y
o
30,0+
0 2000 4000 5000 8000 10000
Ayhk Gelir

Sekil 17. BIFO ve aylik gelir arasindaki sagilim grafigi

Sekil 17°de de goriildiigl tlizere, aylik gelir ile bilingli farkindalik arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmasina ragmen, bu iliski ¢ok diisiik diizeyde

oldugu i¢in neredeyse iliski bulunmamaktadir yorumu yapilabilir.

4.14. Bilincli Farkindah@i Béliime Gore incelenmesi

Bilingli farkindalik toplam puanii boliime gore incelemek amaciyla; olgek

puaninin normal dagildig1 varsayimi ile parametrik testlerden, bagimsiz gruplar t testi

uygulanmistir. T testinin 6n kosullarindan olan varyanslarin homojenligi, Levene testi

ile incelenmis olup homojen dagildigr goriilmiistiir (F=1.98; p>0.05). Tablo 23’de,

BIFO toplam puanlarinin bdliime gore t-testi sonuglar1 gosterilmistir.



Tablo 21

Bdéliime Gére BIFO Toplam Puani Bagimsiz Gruplar T Testi
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Boliim n X ss sd t p
Akademik 289 62.86 10.78
628 2.48 0.013
idari 341 60.71 10.88

Buna gore; bilingli farkindalik 6lgcek puanlari calisanlarin boéliimlerine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (t=2.48; p<0.05). Akademik

calisanlarin bilingli farkindalik puanlan (X=62.86), idari ¢alisanlara (x=60.71) gore

anlamli olarak daha yiiksektir. Bilingli farkindalik ile bolim arasinda anlamli bir

iligkinin oldugu seklinde de yorumlanabilir.

Boliimiin bilingli farkindalik {izerinde ne derece etkili oldugunu gérmek i¢in etki

bliyiikliigli hesaplamasi yapilmistir. Bagimsiz gruplar t-testi sonucunda gruplar arasinda

kiiciik diizeyde etki degeri (n>=0.01) olan anlamli bir fark bulunmustur. Sekil 18’de

boliime gére BIFO toplam puanlar1 Error Bar grafigi ile gosterilmistir.
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4.15. Bilincli Farkindahgn Cinsiyete Gore Incelenmesi

Bilingli farkindalik toplam puanini cinsiyete gore incelemek amaciyla; 6lgek
puaninin normal dagildigi varsayimi ile parametrik testlerden, bagimsiz gruplar t testi
uygulanmugtir. T testinin 6n kosullarindan olan varyanslarin homojenligi, Levene testi
ile incelenmis olup homojen oldugu gériilmiistiir (F=1.33; p>0.05). Tablo 24°de, BIFO

toplam puanlarinin cinsiyete gore t-testi sonuglar1 gosterilmistir.

Tablo 22
Cinsiyete Gore BIFO Toplam Puam Bagimsiz Gruplar T Testi
Cinsiyet n X s sd t p
Kadin 274 61.65 10.55
628 -0.09 0.927
Erkek 356 61.73 11.14

Buna gore; bilingli farkindalik 6l¢ek puanlari ¢aligsanlarin cinsiyetlerine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (t=-0.09; p>0.05).

4.16. Bilincli Farkindahgin Egitim Durumuna Gére incelenmesi

Bilingli farkindalik toplam puanini egitim durumuna goére incelemek amaciyla;
Olcek puaninin normal dagildigi varsayimi ile parametrik testlerden, varyans analizi
uygulanmigtir. Varyanslarin homojenligi, Levene testi ile incelenmis olup homojen
oldugu goriilmiistiir (F=1.25; p>0.05). Varyanslar homojen oldugu i¢in tek yonli
ANOVA testi uygulanmistir. Tablo 25°de, BIFO toplam puanlarinin egitim durumuna
gore tek yonliit ANOVA testi sonuglar1 gosterilmistir.
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Tablo 23
Egitim Durumuna Gére BIFO Toplam Puani Tek Yonlii ANOVA Testi

Egitim Anlamh
n X s F p

Durumu Fark
Lise ve alt1 98 60.16 11.59
Universite 233 60.67 10.73

3.36 0.019 2-4

Yiiksek Lisans 136 62.43 10.46
Doktora 157 63.70 10.87

1: Lise ve alti; 2: Universite; 3: Yiiksek Lisans; 4: Doktora

Universite ¢alisanlarinin egitim durumlar ile BIFO toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (F=3.36; p<0.05).

Egitim durumunun bilingli farkindalik iizerindeki etki seviesini i¢in etki
biiyiikliigii hesaplamasi yapilmistir. ANOVA testi sonucu etki biiyiikligii; “n*=gruplar
aras1 kareler toplami/toplam kareler toplami” formiilii ile hesaplanmistir. Tek
yonlii ANOVA testi sonucunda gruplar arasinda kiigiik diizeyde etki degeri (n>=0.02)
olan anlamli bir fark bulunmustur.

Bulunan bu anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin;
varyanslar homojen dagildig1 icin Tukey post hoc testi uygulanmistir. Tukey testi
sonucunda; iiniversite mezunlar1 (x=60.67) ile doktora mezunlar1 (X=63.70) arasinda
(p<0.05) istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Buna gore; {iniversite
mezunlari, dokotra mezunlarina gére daha diisiik BIFO puanina sahiptir.

Sekil 19°da, egitim durumuna gore BIFO toplam puanlar1 Error Bar grafigi ile

gosterilmistir.
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Sekil 19. Egitim durumuna gére BIFO toplam puanlari error bar grafigi

4.17. Bilincli Farkindah@in Medeni Duruma Gére Incelenmesi

Bilingli farkindalik toplam puanint medeni duruma gore incelemek amaciyla;
Olcek puaninin normal dagildigir varsayimi ile parametrik testlerden, bagimsiz gruplar
aras1 T-testi uygulanmistir. Varyanslarin homojenligi Levene testi ile incelenmis olup
homojen oldugu gériilmiistiir (F=1.25; p>0.05). Tablo 26’da, BIFO toplam puanlarmin

medeni duruma gore T-testi sonuglar1 gosterilmistir.
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Tablo 24
Medeni Duruma Gére BIFO Toplam Puani T-Testi
Medeni Durum _ sd t p
n X ss
Evli 437 62.12 10.95
626 1.43 0.152
Bekar 191 60.77 10.68

Universite ¢alisanlariin medeni durumlari ile BIFO toplam puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (t=1.43; p>0.05).

4.18. Bilincli Farkindahgin Unvana Gére incelenmesi

Bilingli farkindalik toplam puanini unvana goére incelemek amaciyla; olgek
puaninin normal dagildigi varsayimi ile parametrik testlerden, varyans analizi
uygulanmigtir. Varyanslarin homojenligi Levene testi ile incelenmis olup homojen
oldugu goriilmiistiir (F=2.64; p>0.05). Varyanslar homojen oldugu i¢in tek yonli
ANOVA testi uygulanmistir. Tablo 27°de, BIFO toplam puanlarmin unvana gore tek
yonlii ANOVA testi sonuglart gdsterilmistir.

Tablo 25
Unvana Gére BIFO Toplam Puam Welch Testi
Anlamh
Unvan n X ss F p
Fark
Idari Calisan 334 60.90 10.92
Prof. / Dog. / Dr.
. 118 63.61 11.44 2.95 0.053 1-2
Ogretim Gorevlisi
Ogretim Gérevlisi /
149 62.24 9.93
Aragtirma Gorevlisi

1: Idari Personel; 2: Prof. / Dog. / Dr. Ogretim Gérevlisi; 3: Ogretim Gérevlisi / Arastirma Gorevlisi

Universite c¢alisanlarmin  unvanlar1 ile BIFO toplam puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (F=2.95; p<0.05). Tek yonlii
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ANOVA testi sonucunda gruplar arasinda kiiciik diizeyde etki degeri (n*=0.01) olan
anlamli bir fark bulunmustur.

Bulunan bu anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in;
varyanslar homojen dagildig1 icin Tukey post hoc testi uygulanmistir. Tukey testi
sonucunda; idari ¢alisanlar (X=60.90) ile prof. / dog¢. / doktor Ogretim gorevlisi
(X=63.61) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur (p<0.05).
Buna gore; idari ¢alisanlar, prof. / dog. / doktor 6gretim gorevlilerine gore daha diistik
BIFO puanina sahiptir.

Sekil 20°de, egitim durumuna gére BIFO toplam puanlari Error Bar grafigi ile

gosterilmistir.
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Sekil 20. Unvana gére BIFO toplam puanlari error bar grafigi
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4.19. Coklu Regresyon Analizi

Biiytikoztiirk’e gore (2018); coklu regresyon analizi, bagimli degiskenle iligkisi
olan iki ya da daha c¢ok bagimsiz degiskene dayanarak, bagimli degiskenin tahmin
edilmesi analizidir. Bagimsiz degiskenler tarafindan, bagimli degiskendeki toplam
degisimin yorumlanmasina ve anlamliligina iligkin yorum yapma olanagi tanimaktadir.

Coklu regresyon analizi 6n kosullarindan olan ug¢ deger kontrolii yapilmis olup
veri setinde u¢ deger bulunmamaktadir. Bir diger 6n kosul, normal dagilim gdosterip
gostermemesidir. Buna gore; BIFO toplam puani normal dagilirken, YPDO toplam
puan1 ve yas degiskenlerinin normal dagildigi varsayilmistir. Son olarak; c¢oklu
regresyon 6n kosulu, bagimsiz degiskenlerin arasinda iligki bulunmamasidir. Asamali
regresyon analizi incelendiginde; YPDO toplam puam bagimli degiskenin %37 ile en
onemli yordayicist olan BIFO toplam puani (R2=0.37) birinci asamada regresyon
modeline alinmistir. Bilingli farkindalik arttikga psikolojik dayaniklilik artmaktadir.
Analizde ikinci asamada varyansa %] katki saglayan yas degiskeni dahil olmus,
boylece aciklanan varyans %38¢ ylikselmistir. Yas arttikca psikolojik dayaniklilik
artmaktadir. Bagimli degisken iizerinde anlamli bir etkiye sahip olan bagimsiz

degiskenler, aralarinda iliski bulunmamasi 6n kosulu goz oniinde bulundurularak;

v BIFO toplam puani ile yas arasindaki iliski incelendiginde bir iliski olmadig1
goriilmiistiir (r=0.05; p>0.05).

v BIFO toplam puani ile medeni durum arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermemektedir (t=1.43; p>0.05). Yas ile medeni durum arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (t=7.48; p<0.001). Bu

nedenle, medeni durum degiskeni regresyon modeline dahil edilmemistir.

Tablo 26°da YPDO toplam puanimin yordanmasia iliskin asamali regresyon

analizi sonuglar1 gosterilmistir.
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Tablo 26
YPDO Toplam Puanimn Yordanmasina Iliskin Asamali Regresyon Analizi Sonuclar
Model Yordayici B SHs B AR?
BIFO Toplam Puani 1.01 0.06 0.60**
1 0.37**
Sabit 67.95 3.76
BIFO Toplam Puani 1.01 0.06 0.60**
2 Yas 0.21 0.07 0.10** 0.01**
Sabit 59.93 4.68
**<(0.01

Model 1’e gére; BIFO toplam puaninin, YPDO toplam puanini istatistiksel
olarak anlamli bir yordayicis1 oldugunu gostermektedir (F=292.47; p<0.001). Model
2’ye gore; BIFO toplam puami ve yas degiskenlerinin, YPDO toplam puanini
istatistiksel olarak anlamli yordayicilar1 oldugunu gostermektedir (F=152.32; p<0.001)

Tablo 26’da, asamali regresyon analizi sonucu; birinci modelde BIFO toplam
puant (p<0.001) anlamli parametre oldugu ve modelin R* degisiminin %37 oldugu
gosterilmistir (p<0.001) bagimsiz degisken olarak gosterilmistir. Model ikide ise; yas
degiskeninin (p<0.01) model i¢in anlamli parametre oldugu ve bu modele eklenmesiyle
aciklayicilik katsayist (R?) degisiminin %1 oldugunu gostermektedir. Model iki, YPDO
toplam puanindaki varyansin %38’ini agiklamaktadir.

Buna gore; “YPDO = 59.93 + (1.01 x BIFO) + (0.21 x Yas) ” regresyon
denklemi kurulabilir. Sekil 21°de, yesil ile YPDO ve BIFO toplam puanlari, kirmizi ile
YPDO toplam puami ve yas arasindaki iliskinin birlikte sagilim grafigi ve regresyon

dogrular1 gosterilmistir.
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Sekil 21. YPDO toplam puani ile BIFO toplam puani ve yas degiskenlerinin birlikte

sacilim grafigi ve regresyon dogrulari
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BOLUM V

5. TARTISMA VE YORUM

5.1. Psikolojik Dayamkhhk ve Bilingli Farkindahk iliskisi

Ulusal alan yazin taramalari sonucunda; daha Once sadece psikolojik
dayaniklilik ve bilingli farkindalik iliskisini sosyo-demografik 6zellikler dogrultusunda
aragtiran calisma Ornegine rastlanmamistir. Uluslararas1 ¢alismalarda  da ulusal
caligmalara benzer olarak; psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik iliskisi genelde,
manevi iyi olus, duygusal zeka gibi degiskenlerle arastirilan ve ¢ogunlukla aracilik rolii
incelenen c¢aligmalar bulunmaktadir. Bu bdliimde; bu ¢alisma sonuclari, alan yazindaki
caligmalarla benzerlik gosteren ol¢ek, kavram ve istatistiksel yapilar dogrultusunda
degerlendirilmistir.

Rice ve digerleri, Amerikan ordusunda aktif gérev alan ve gazi olmus 30
katilime1 {izerinde yaptigi calismada; BIFO toplam puami ve YPDO toplam puani
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigimi belirtmektedir (2013).
Calismada kullanilan bir diger 6lgek olan Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi
(BBBFO)’niin sadece ii¢ alt boyutu (tanimlama, bilingli eylem ve reaktif olmayan) ile
YPDO arasinda anlamli bir iliski olmasina ragmen BIFO ile YPDO toplam puanlari
arasinda da anlamli bir iligki olmadigini belirtmektedir (Rice vd., 2013). Bu caligsma,
Rice ve digerlerinin ¢aligsmasinin aksine bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
arasinda pozitif yliksek diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur. Rice ve digerlerinin
caligmas1 orneklemi 30 kisi ve askerlerden olusurken bu calisma, randomizasyon
yontemi ile sec¢ilen 934 tek meslek grubuna ait olmayan katilimcida yapildig: i¢in daha
giivenilir sonuglar verdigi diisiintilmektedir.

Benada ve Chowdhry (2017); 70 hemsirelik 6grencisinin katilimi ile yaptig
calismada mutluluk, psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik iliskisini incelemistir.
Calismada; bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve mutluluk arasinda pozitif, orta
diizeyde anlamli bir iliski varken; mutluluk ve bilingli farkindaligin, psikolojik
dayanikliligr 6ngdren en 6nemli degiskenler oldugunu belirtmektedir. Bu ¢aligma, var
olan ¢aligma sonucuyla benzerlik gosterirken, var olan ¢aligmada psikolojik dayaniklilik
ve bilingli farkindalik arasinda yiiksek diizeyde iliski bulunmustur.

Montero-Marin ve digerleri (2015); 622 birinci basamak saglik profesyonelinde

negatif ve pozitif duygulanimlarin potansiyel aracilik roliinii dikkate alarak bilingli
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farkindalik  ve psikolojik  dayamiklhilik iligkilerini  tiikenmislik  tipleri ile
degerlendirmistir. Caligmanin sonucunda; bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik
arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu belirtmistir (r=0.46;
p<0.05). Var olan g¢alisma sonucunda, psikolojik dayamiklilik ile bilingli farkindalik
iligkisi (r=0.60; p<0.001) Montero-Marin ve digerlerinin sonuglariyla benzerlik
gosterirken, var olan c¢aligmanin iliski katsayis1 daha yiiksektir. Bunun nedeni;
yukaridaki calismanin sadece doktorlar iizerinde yapilmis, var olan caligmada ise
doktorlarin yani sira bir ¢ok farkli meslek ve egitim durumuna sahip randomizasyon
yontemi ile se¢ilen d6rneklem ile ¢alisilmis oldugu diistiniilmektedir.

Smith ve digerlerinin (2013), psikolojik dayaniklilik ve cesitli potansiyel
psikolojik dayaniklilik kaynaklar1 iizerine yaptiklari bir calismada; bir stresle karsi
karstya gelmenin, olumlu bir sonuca yonelmenin ve stresle aktif olarak basa ¢ikmanin
tic asamasini iceren bir psikolojik dayaniklilik modeline gore degerlendirilmistir.
Degerlendirilen kisisel ve sosyal kaynaklar; aktif basa ¢ikma, bilingli farkindalik, ruh
hali netligi, iyimserlik, hayattaki amag, maneviyat, bagkalariyla olumlu iligkiler ve
sosyal destegi icermektedir. 844 bireyin katildigi calismada, sosyo-demografik
ozelliklerden yas, cinsiyet, egitim ve gelir incelenmistir. Arastirmanin sonucunda;
iyimserlik (r=0.57) ve ruh hali netligi (r=0.48) ile psikolojik dayaniklilik arasinda giiclii
pozitif iliski varken; bilingli farkindalik (r=0.35), yasamdaki amag (r=0.28) ve aktif basa
citkma (r=0.34) ile orta diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur. Bunun yanm sira;
psikolojik dayaniklilik ile yas (r=0.18), erkek cinsiyet ve gelir (r=0.10) arasinda diisiik
diizeyde fakat anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, var olan
calisma ile yas ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliski (r=0.13) bakimindan
benzerlik gosterse de var olan g¢alismada cinsiyet ve gelir durumu ile psikolojik

dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir.

5.2. Psikolojik Dayamikhihk ve Sosyo-Demografik Ozellikler

Alan yazinda yas ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalar1 inceledigimizde; biiyiik olasilikla daha fazla yasam tecriibesi sahibi olmalar1
ve yas ilerledikce engellerin {istesinden nasil gelineceginin 6grenilmesi nedeniyle,
psikolojik dayanikliligin yasla birlikte arttigina dair kanitlar buldu (Portzky vd., 2010).
Arastirmacilarin, Wagnild ve Young’in (1993) RSA olceginin Hollandaca ’ya

uyarlanmis versiyonunu kullanarak yaptiklari ¢alismada; online kayit siireci ile 17-65
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yas arast 3.265 kisiden olusan bir Orneklem bulunmaktadir. Tim demografik
degiskenler géz Oniline alindiginda, yas1 daha yiiksek olan bireylerin daha yliksek
psikolojik dayanmiklilik seviyesine sahip olmasiyla birlikte, dayanikliligin en giicli
yordayicisi oldugunu bulmuslardir. Bununla birlikte; alan yazindaki bazi ¢calismalar, yas
ve psikolojik dayaniklilik arasinda gercek bir iligki olup olmadigini sorgulamakta ve bu
iliskiyi degerlendirmek icin gelecekte daha kapsamli arastirmalarin yapilmasi
gerekliligini 6nermektedir (Demakakos vd., 2006).

Var olan ¢alisma da alan yazina benzer olarak; yas ile psikolojik dayaniklilik
arasinda pozitif ve anlaml fakat diisiik diizeyde bir iligki oldugu sonucuna varmigtir
(r=0.15). Bu durumda, var olan ¢aligma da yas ilerledik¢e psikolojik dayanikliligin
arttiginm1  gostermektedir. Demakakos ve digerleri (2006), arastirmalarinda yas
degiskeninin psikolojik dayaniklilig1 en giiclii yordayicisi oldugunu belirtirken; var olan
calismada psikolojik dayanikliligin en giiglii yordayicist bilingli farkindalik (r=0.60)
olup yas degiskeni ¢ok diisiik diizeyde etkilemektedir.

Alan yazinda cinsiyet ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalara bakildiginda; Jordan, psikolojik dayaniklilig1 arastirirken, anlayisi artirmak
icin cinsiyet rollerinin dikkate alinmas1 gerektigini acgiklamaktadir (2013). Erkeklerin
yasamlar1 boyu; bebeklikte 6lme riski ve daha kisa yasam siiresi de dahil olmak iizere,
olumsuz saglik sonuclarina sahip olma olasilig1 daha yiiksektir (Werner, 1993).
Amerika Birlesik Devletleri'nde; ¢ocukluk ve ergenlik doneminde, erkeklerin 6grenme
ve davranig problemleri kizlardan daha fazladir. Ergenlik doneminde sorun yasayan
kadinlar, sorunlu ge¢misi olan erkeklere kiyasla yetiskinlik donemlerinde daha iyi
sonuglar alacak olma egilimindedir. Psikolojik dayaniklilik {izerine boylamsal bir
arastirma, cinsiyet ve cinsiyet rollerinin psikolojik dayaniklilikla iligkili oldugunu
desteklemektedir (Werner, 1993).

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili ¢aligmalarin ¢ogunda; kadinlar hem ¢ocukluk
hem de yetiskinlikte erkeklere kiyasla, stres ve sikinttya daha direngli olma
egilimindedir (Peters vd., 2004). Ustiin yetenekli kadinlar, psikolojik dayaniklilik
diizeyleri daha yiiksek olmasindan &tiirli, geleneksel cinsiyet rollerinin iistesinden
gelebilirler (Kerr ve Larson, 2008). Kadinlarin olumlu duygulari, toplumun
beklentilerine kars1 direngli olmalarina yardimci olabilir. Olumlu duygular, kadinlarin
olumsuz olaylarla hizli bir sekilde basa ¢ikmalarina ve hayatlarinda anlam bulmalarina
yardime1 olan duygu diizenlemesine yardimci olur (Kerr ve Larson, 2008). Kadinlarin

sikintili donemlerinde, sosyal destek ve yakin iligkiler arama olasiliklar1 daha yiiksektir;
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bu da onlart olumsuz sonuglardan korur ve olumlu sonuglari artirir (Jordan, 2013).
Bununla birlikte, kadinlar nese ve kaygi gibi olumlu ve olumsuz duygular erkeklerden
daha derin bir seviyede hissetme ve ifade etme egilimindedir (Fujita, Diener ve
Sandvik, 1991).

Arastirmalar; bir erkegin duygusal ifadesi, yasam deneyimleri ve kirilganlik
gosteren rahatlik diizeyinin, psikolojik dayaniklilik diizeyi ile iligkili oldugunu
bulmustur. Bununla birlikte; Amerikan kiiltiirii, bagimsiz ve sert erkek c¢ocuklar
Odiillendirir ve onlar1 savunmasiz ve baskalarina karsi acgik olmaktan uzaklastirir
(Pollack, 2006). Erkeklere uygulanan cinsiyet rolleri, gen¢ erkeklerin psikolojik
dayanikli ve mutlu olma yeteneklerini olumsuz etkilemektedir. Erkeklerin duygulari,
sosyal etkilesimleri ve miicadeleleri hakkinda ek arastirmalara ihtiya¢ vardir (Pollack,
2006). Genel olarak, kadinlar cesitli faktorler icin erkeklerden daha dayanikli olma
egilimindedir. Yetiskin niifusun psikolojik dayanikliligi ve cinsiyet farkliliklarin
arastirmak i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ vardir (Peters vd., 2004).

Var olan calismada, cinsiyete gore psikolojik dayaniklilik anlamli sekilde
farklilasmamakta ve alan yazim1 desteklememektedir. Peters ve digerlerinin (2004)
yaptig1 arastirmada belirttigi gibi yetiskin niifus iizerinde daha fazla calisma
gereksinimine istinaden, yapilan bu calismanin psikolojik dayaniklilik ve cinsiyet
farkliliklar1 iizerine alan yazina farkli bir sonu¢ kazandirdig: diisiiniilmektedir.

Alan yazinda sosyo-ekonomik durum farkliliklar1 ile psikolojik dayaniklilik
iligkisini inceleyen caligmalara bakildiginda; sosyo-ekonomik durumla ilgili gesitli
faktorlerin, ¢ocuklarda dayanikliligi artiran koruyucu faktdrler oldugu bulunmustur.
Bunlar arasinda; sosyo-ekonomik avantajlar, daha yiiksek diizeyde ebeveyn egitimi,
giivenli bir mahallede yasamak, ¢cocuk ve ebeveyn icin iyi istthdam olanaklari, iy1 saglik
hizmetlerine erisim, iyi okullar ve ¢ocuk koruma yasalar1 ve politikalarinin oldugu bir
alanda yagamak bulunmaktadir (Wright ve Masten, 2005).

Bununla birlikte; Flouri, Tzavidis ve Kallis (2010), kiiciik ¢ocuklarla yapilan bir
caligmada, aile tarihi ve gocuk psikopatolojisinin etkisinin sosyal siniftan veya genetik
giivenlik agiklarindan daha onemli oldugunu bulmustur. Calismalari, g¢esitli sosyal
siiflara sahip Avrupa'dan 9.736 ¢ocuktan olusmaktadir. Bu ¢calisma kapsaminda; sosyal
yoksunluk, olumsuz yasam olaylari, ¢ocuk psikopatolojisi, aile yapisi, anne psikolojik
sikintisi, ailenin sosyo-ekonomik durumu, gelisimsel kilometre taglari, mizag,

ebeveynlik tutumlar1 ve sozel ve sozsiiz yetenekleri 6l¢lilmiistiir.
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Chen ve Miller (2012), disiik sosyo-ekonomik durum gec¢misine sahip
bireylerin, olumsuz deneyimlere ragmen genellikle sagligini siirdirmelerinin bir dizi
nedenini tartigtilar. Diisiik sosyo-ekonomik durum geg¢misine sahip bireylerin; stresin
varligin1 kabul etmelerine, stresle basa ¢ikmanin yollarini bulmalarina ve geleceklerini
gelistirmeye odaklanmalarina olanak saglayan stresli yasam olaylariyla bas etmelerine
yardimci olacak kaynaklari bulabileceklerini sdyleyen “Degistir ve Siirdiir” (Shift-and-
Persist) modelini tanimlamistir. Yine Davis, Cook ve Cohen (2005); etnik ve 1rksal
azinliklarin, daha diisiik sosyo-ekonomik duruma sahip olmasinin psikolojik
dayaniklilig1 gelistirmek i¢in bir risk faktdrii olmasi nedeniyle, Beyazlardan daha kdti
bir sonuca sahip oldugunu agiklamaktadir. Bu nedenle; sosyo-ekonomik durumun,
psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisinde degiskenlik vardir. Daha yliksek sosyo-
ekonomik duruma sahip olmak koruyucu bir faktor gibi goriinmektedir; ancak daha
diisiik sosyo-ekonomik durumda olmanin, mutlaka psikolojik dayanikliliga zarar verdigi
sOylenememektedir.

Var olan ¢alismada, maddi durum ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir
iliski bulunamamistir. Bunun nedeni; yukaridaki ¢alismalarin sosyo-ekonomik durum
olarak nitelendirdikleri degiskenleri ile var olan calismadaki maddi durum degiskeni
birebir ayn1 kavrami kapsamadigi diisiiniilmektedir. Var olan ¢alismada katilimcilara
sadece aylik geliri sorulmus olup bunun {izerinden yapilan analiz sonucunda aralarinda
bir iliski olmadigi sonucuna varilmistir. Gelecekteki ¢alismalarda, psikolojik
dayaniklilik ve sosyo-ekonomik durum arasindaki iligkiler alan yazina benzer sekilde
arastirilarak karsilagtirma yapilmalidir.

Alan yazinda kidem ile psikolojik dayaniklilik iligkisini inceleyen ¢alismalara
bakildiginda; Bozgeyikli ve Sat’in (2014), 6gretmenlerde psikolojik dayaniklilik ve
orgiitsel vatandashk davramislarini arastirdiklar1 g¢alisma sonucunda, 6gretmenlerin
orgiitsel vatandaslik davranislar1 alt boyutlarinda ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri
arasinda kidemlerine gore anlamli bir farkin bulundugunu belirtmislerdir (p<0.05).
Ogretmenlerin psikolojik dayaniklilik 6lgegi toplam puan ortalamalarmin, 6-10 yil ve
15 yil ustii kideme sahip olan Ogretmenlerin puan ortalamalarindan anlamh diizeyde
diisiik oldugu belirtilmektedir. Bu arastirmanin sonuglari, var olan ¢alisma sonuglariyla
uyusmamaktadir. Var olan ¢aligmada, kidem ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlaml
bir iligki bulunmamaktadir. Bozgeyikli ve Sat’in (2014) yaptig1 arastirma sadece

Ogretmenler iizerinde yapilmis olup var olan c¢alismada birgok meslek grubundan
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katilimcr  sonuglar1t  degerlendirilmistir, bu nedenle benzerlik gostermedigi
distiniilmektedir.

Sezgin’in (2012), ilkdgretim okulu Ogretmenlerinin psikolojik dayaniklilik
diizeylerini inceledigi ¢alismada; 347 Ogretmenin katilimi sonucu, psikolojik
dayaniklilik diizeyleri toplam puanlar ile yaslari (r=-0.03; p>0.05) ve mesleki kidemleri
(r =0.02; p>0.05) arasinda anlamh iligkilerin olmadig1 goriilmektedir. Bu ¢alisma, var
olan ¢alisma sonuglarini kismen desteklemektedir. Var olan calismada, psikolojik
dayaniklilik ile yas (r=0.13) arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iligki
oldugu icin bu calismayr desteklerken; var olan c¢alismada, kidem ve psikolojik
dayaniklilik arasinda bir iliski bulunmadigi i¢in Sezgin’in arastirma sonuglarini
desteklememektedir. Matos ve digerlerinin (2010) arastirmasi; psikolojik dayanikliligin,
herhangi bir orgiit i¢inde gegirilen siire olan kidem ile iligkili oldugunu belirtmektedir.
Yine bu ¢aligma da var olan ¢aligma sonuglari ile benzerlik gostermemektedir.

Sonmezer (2015), 125 erkek, 84 kadin toplamda 209 katilimci iizerinde
uyguladigi ¢alismasinda; medeni durum ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir
farklilik gézlemlemezken, kidem ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki
oldugu sonucuna varmistir. Sénmezer’in ¢aligmasinin aksine, var olan ¢aligmada kidem
ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki bulunmazken, medeni durum ile
psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli bir farklilik bulunmus olup evli bireylerin
bekarlara oranla psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur.

Var olan calisma sonuglari ile benzer bir bagka calismada, Ernas (2017)
psikolojik dayaniklilik ile medeni durum arasinda anlamli bir iliski oldugunu; evli
bireylerin bekarlara oranla daha yiiksek psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip oldugunu
belirtmistir. Aymi ¢alismada, egitim durumu ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli
bir iliski oldugunu belirtilirken, var olan c¢alismada egitim durumu ile psikolojik
dayaniklilik arasinda anlamli iligki bulunmamastir.

Alan yazinda psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi
arastiran, var olan ¢alisma ile benzer bir ¢alisma olmadigi igin benzerlik gosteren 6lgek,
kavram ve istatistiksel yapilar dogrultusunda degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak,
psikolojik dayaniklilik ile yas ve medeni durum degiskenleri arasindaki iliski sonuglart
alan yazmi desteklerken, egitim durumu, aylik gelir, cinsiyet ve kidem degiskenleri
bakimindan alan yazin ile benzerlik gostermemektedir. Bu baglamda, var olan

caligmanin alan yazina katki saglayacagi diisiintilmektedir.
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BOLUM VI

6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu calismada; Mersin Universitesi ¢alisanlarmin psikolojik dayaniklilik ve
bilingli farkindalik iligkisi bazi sosyo-demografik degiskenler ile arastirilmistir. Elde
edilen bulgular sonucunda hipotezler sinanmis olup sonuglar asagidaki sekildedir:

HO : Universite c¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik puanlari ile bilingli
farkindalik puanlar1 arasinda anlamli bir iliski yoktur.

H1 : Universite calisanlarmim psikolojik dayaniklilik puanlarn ile bilingli
farkindalik puanlar1 arasinda anlamli bir iliski vardir.

Yukarida belirtilen arastirmanin ana hipotezi sinanmistir. Buna gore; psikolojik
dayaniklilik ve bilingli farkindalik 6lgek toplam puanlari arasinda; pozitif yonlii, yiliksek
diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (r=0.60, p<0.001). HO
hipotezi reddedilerek H1 hipotezi kabul edilmistir.

Psikolojik dayanikliliga iliskin toplam degisimin %36’st bilingli farkindalik
puan1 ile aciklanmaktadir (R>=0.36) ve bu iki degisken arasinda “YPDO = 68.17 +
(1.01 x BIFO) ” regresyon denklemi kurulabilir.

Arastirmanin alt hipotezleri de stnanmistir. Buna gore; tiniversite ¢alisanlarinin,
egitim durumlar1 ile YPDO toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (F=2.00; p>0.05). HOa hipotezi kabul edilmistir.

Universite ¢alisanlarmin, medeni durumlari ile YPDO toplam puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (t=2.20; p<0.05). HOb
hipotezi reddedilerek H1b hipotezi kabul edilmistir. Evli calisanlarin psikolojik
dayaniklilik puanlar1 (x=128.86), bekar calisanlara (x=123.68) gore anlamli olarak daha
yiiksektir.

Universite ¢alisanlarmin, aylik gelir ile psikolojik dayaniklilik toplam puani
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (r=0.03; p>0.05). HOc
hipotezi kabul edilmistir.

Universite ¢alisanlarinin; yas ile psikolojik dayaniklilik toplam puani arasinda,
pozitif yonlii, cok diisiik seviyede ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir

(r=0.13; p<0.01). HOd hipotezi reddedilerek H1d hipotezi kabul edilmistir.
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Universite calisanlarmin, psikolojik dayaniklilik &lgek puanlart calisanlarin
cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermemektedir (t=1.19;
p>0.05). HOe hipotezi kabul edilmistir.

Universite c¢alisanlarin, unvanlar1 ile YPDO toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (F=1.88; p>0.05). HOf
hipotezi kabul edilmistir.

Universite ¢alisanlarinin; kidem ile psikolojik dayamiklilik toplam puani arasinda
anlamli bir iligki bulunmamaktadir (r=0.05; p>0.05). HOg hipotezi kabul edilmistir.

Universite calisanlarmin, psikolojik dayaniklilik &lgek puanlart calisanlarin
boliimlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik gdstermektedir (t=1.39;
p>0.05). HOh hipotezi kabul edilmistir.

Psikolojik dayaniklilik ¢oklu regresyon analizi sonucunda; bilingli farkindalik,
psikolojik dayanikliliga iligkin toplam degisimin %36’sin1, yas ise %1 ’ini olmak iizere
toplam %37’lik degisimi agiklayan modelleme yapilmistir (AR*=0.37). Buna gore;
“YPDO =59.93 + (1.01 x BIFO) + (0.21 x Yas) ” regresyon denklemi kurulabilir.

Arastirma kapsaminda; bagimsiz degiskenlerden bilingli farkindalik 6lgek puani
ile tiim sosyo-demografik degiskenler arasindaki iliskiye de bakilmaistir.

Unvana gére BIFO toplam puanlar istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (F=2.95; p<0.05). Buna gore; idari ¢alisanlar (x=60.90), prof. / dog. /
doktor Ogretim gorevlisinden (X=63.61) daha diisiik bilingli farkindaliga sahiptir
(p<0.05).

Medeni durum ile BIFO toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigi bulunmustur (t=1.43; p>0.05).

Egitim durumuna gére BIFO toplam puani istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir (F=3.36; p<0.05). Buna gore; {iniversite mezunlar1 (Xx=60.70),
doktora mezunlarindan (x=63.70) daha diisiik bilingli farkindaliga sahiptir (p<0.05).

Bilingli farkindalik 6lgek puanlari, ¢alisanlarin cinsiyetlerine gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir (t=-0.09; p>0.05).

Bilingli farkindalik 6l¢ek puanlari, calisanlarin boliimlerine gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (t=2.48; p<0.05). ). Buna gore; akademik
calisanlar (X=62.86), idari ¢alisanlara (Xx=60.71) gore daha yiiksek bilingli farkindaliga
sahiptir (p<0.05).

Aylik gelir ile bilingli farkindalik toplam puani arasinda, pozitif yonlii, ¢ok
diisiik diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0.09; p<0.05).
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Kidem ile bilingli farkindalik toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunmamaktadir (r=0.05; p>0.05).

Yas ile bilingli farkindalik toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamaktadir (r=0.05; p>0.05).

Var olan calisma sonuglart ve alan yazin genel olarak degerlendirildiginde;
psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iligki oldugu ve
bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklili§1 yordayan en énemli degisken oldugu var
olan ¢aligsma sonuglariyla da desteklenmektedir. Daha once yapilmis ¢alismalarda bu iki
degisken arasinda orta diizeyde bir iliski oldugu belirtilmisken, var olan g¢alisma
sonucunda psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik iliski katsayisinin yiiksek
diizeyde (r=0.60) olmasi ile var olan ¢alisma alan yazina katki saglamaktadir.

Sosyo-demografik degiskenler agisindan degerlendirecek olursak; alan yazinda
psikolojik dayaniklilik ile egitim durumu, aylik gelir, cinsiyet ve kidem degiskenleri
arasinda anlamli iliski oldugu belirtilirken, var olan c¢aligma alan yazinin aksine bu
degiskenler ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlaml iligki olmadigini1 gostermektedir.
Fakat, var olan ¢alismada alan yazina benzer sekilde medeni durum ve psikolojik
dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki oldugunu, evli bireylerin bekarlara gore
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu desteklemektedir. Ayni
sekilde, yas ile psikolojik dayaniklilik arasinda var olan ¢alismada alan yazina benzer
olarak pozitif fakat diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugunu géstermektedir.

Bu caligsma, Tiirkiye’nin koklii iiniversitelerin biri olan Mersin Universitesi’ni
bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik agisindan degerlendirmistir. Elde edilen
tabloda, c¢alisanlarin bilingli farkindalik puanlar1 artarken psikolojik dayaniklilik

puanlar1 artmaktadir. Bunun disinda bir veriye ulagilamamustir.

6.2. Oneriler

Elde edilen bulgular 1s1ginda, iiniversite calisanlarinin bilingli farkindalik
diizeyleri gelistirilirse psikolojik dayanikliligin artacagi sonucuna ulagilmigtir. Bu
kapsamda; bilingli farkindalik diizeyi diisiik olan aylik geliri diisiik, {iniversite mezunu
idari ¢alisanlar ile psikolojik dayamiklilik diizeyi diisiik olan bekar ve yaslar1 geng
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttirilirsa psikolojik dayaniklilik diizeylerinin

artacag1 ongoriilmektedir.
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8.1. Etik Kurul Onay Belgesi

T.C

CAG UNIVERSITESI

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

TEZ / ARASTIRMA / ANKET / CALISMA iZNi / ETIK KURULU iZINi TALEP FORMU VE ONAY

TUTANAK FORMU
OGRENCI BILGILERI

.C. NOSU 33538072416

DI VE SOYADI Merve ATALAY

IGRENCI NO 2017100151

EL. NO. 0531 520 87 27

- MAIL ADRESLERI |merveatalay@hotmail. de

NA BILIM DALI PSIKOLOJi

IANGI ASAMADA

ILDUGU (DERS/ |TEZ

EZ)

STEKDE

ULUNDUGU

IONEME AIiT . | S—

ONEMLIK 2019 /2020 - GUZ DONEMIi KAYDINI YENILEDIM.

AYDININ YAPILIP-

APILMADIGI _

ARASTIRMNANKETI(}{\LI@»MA TALEBI iLE iLGILI BILGILER

EZIN KONUSU MERSIN UNiVERSiTESi AKA!)EMiK VE IDARI F_’E_RSQNE_LL_ERINDE BiLiNV(;Li
FARKINDALIK VE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK ILISKISININ INCELENMESI
Bu g¢alismanin amaci, Mersin Universitesi'nde 17 Fakulte, 8 Yuksek Okul, 5
Enstitli, 11 Meslek Yuksek Okulu ve Rektéritk bunyesine bagl 4 Bélumde gérev
yapan akademik ve idari personellerin bilingli farkindalik ile psikolojik dayaniklilik

A dizeyleri arasindaki iligkinin sosyo-demografik ézellikler ile incelenmesidir.

EZIN AMACI Pt .
Bunun yani sira; psikolojik dayaniklilik kavraminin alt boyutlarini olusturan
“Kendilik Algisi”, “Gelecek AlgisI”, “Yapisal Stil”, “Aile Uyumu”, “Sosyal Yeterlilik”,
ve “Sosyal Kaynaklar” (Basim & Cetin, 2011) ile bilingli farkindalik iligkilerini
sosyodemografik 6zellikler ile incelemeyi de amaglamaktadir.
Bu galismanin amaci, Mersin Universitesi'nde 17 Fakulte, 8 Yilksek Okul, 5
Enstitl, 11 Meslek Yuksek Okulu ve Rektérluk bunyesine bagli 4 Bélumde gérev
yapan akademik ve idari personellerin bilingli farkindalik ile psikolojik dayaniklilik
dlzeyleri arasindaki iligskinin sosyo-demografik ézellikler ile incelenmesidir.

EZIN TURKGE Aragtirmanin evrenini; 2019-2020 yili igindeki Mersin Universitesi'nde akademik

VZETI ve idari kadrolarda gérev yapan yaklasik 5000 kisi olugturmaktadir. Arastirmanin
orneklemi tabakali rasgele 6rneklem yéntemi ile belirlenecektir.
Aragtirmada, veri toplama araci olarak “Bilingli Farkindalik Olgegdi”, “Psikolojik
Dayaniklilik Olgedi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-demografik bilgi
formu kullaniimigtir. Verilerin analizi icin SPSS 22paket programi kullaniimigtir.
Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Psikolojik Dayaniklilik

{RASTIRMA

‘APILACAK OLAN

EKTORLER/ MERSIN UNIVERSITESI \ 9/0

(URUMLARIN %

\DLARI




117

'IN ALINACAK
ILAN KURUMA AIT
ILGILER
(URUMUN ADI-
UBESI/
IUDURLUGU - iLi -
CESi

MERSIN UNIVERSITESI / MERSIN / YENISEHIR

APILMAK iSTENEN
ALISMANIN iziN
LINMAK ISTENEN
URUMUN HANGI
.GELERINE/ HANGI
URUMUNA/ HANGI
OLUMUNDE/

ANGI ALANINA/
ANGI
ONULARDA/
ANGI GRUBA/
IMLERE/ NE
YGULANACAGI
iiBi AYRINTILI
iLGILER

Mersin Universitesi'nde 17 Fakulte, 8 Yiksek Okul, 5 Enstiti, 11 Meslek Yilksek

Okulu ve Rektérltk biinyesine bagl 4 Bélumde gérev yapan akademik ve idari parwne'l
yaklagik toplam 5000 kisiden tabakali érneklem yéntemi ile segilip listelenmis

kisilere "Bilingli Farkindalik Olgegi - BIFO", "Yetigkinler icin Psikolojik Dayaniklilik
Olgegi - YPDO" ve arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-demografik bilgi

formu uygulanacaktir.

MOULCRAIVACGAI
ILAN GALISMAYA
IT ANKETLERIN/
ILGEKLERIN
'ASLIKLARV HANGI
NKETLERIN -
ILGELERIN
IYGULANACAGI

1. Bilingli Farkindalik Olgegi - BIFO
2.Yetiskinler igin Psikolojik Dayanikhlik Olgegi - YPDO
3. Aydinlatiimig Onam ve Kisisel Bilgi Formu

KLER (ANKETLER,
ILCEKLER,
ORMLAR, ....V.B.
iiBi EVRAKLARIN
3IMLERIYLE
IRLIKTE KAG
DET/SAYFA
ILDUKLARINA AIT
LGILER iLE
YRINTILI
‘AZILACAKTIR)

1) 1 adet (1) Sayfa Bilingli Farkindalik - BIFO Olcegi.
2) 1 adet (1) Sayfa Yetiskinler igin Psikolojik Dayaniklilik - YPDO Olgegi.
3) 1 adet (1) Sayfa Aydinlatiimis Onam ve Kisisel Bilgi Formu.
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OGRENCININ ADI - SOYADI: Merve ATALAY

OGRENCININ IMZASI: Enstitiide

kalan ash imzahdir

TARIH:29 / 11/ 2019

TEZ/ ARASTIRMA/ANKET/CALISMA TALEBI ILE ILGILI DEGERLENDIRME SONUCU

1. Segilen konu Bilim ve ig Diinyasina katki saglayabilecektir.

2. Anilan konu psikoloji ve egitim bilimleri faaliyet alani igerisine girmektedir.

SOSYAL BILIMLER
ENSTITUSU A.B.D.
2.TEZ DANISMANININ ONAYI MUDURUNUN BASKANININ
1.TEZ DANISMANININ ONAYI (VARSA) ONAYI ONAYI
Adi - Soyadi: Murat | Adi - Soyadit:
Adi - Soyadi: Sukrid Uguz Adi-Soyadi: ... KOG Sukrd Uguz
Unvani: Prof. Dr. Unvani: ............... Unvani: Dog. Dr. Unvani: Prof. Dr.
_ . imzasi:
Imzasi : Enstitide kalan Imzasi: Enstitlide Enstitiide kalan
asli imzalidir imzast: ....coccvveei. kalan asli imzalidir | ash imzalidir
29.11.2019 vl . 120.... 29.11.2019 29.11.2019
ETiK KURULU ASIL UYELERINE AIT BILGILER
Adi - Soyad: Adi - Soyad:
Adi - Soyadi: Mustafa Adi - So_yadl: Yiicel Dt_e_niz Aynur Adi - Soyadi: Ali Mustafa Tevfik
BASARAN ERTEKIN GULER (Y). Engin OBA ODMAN
Unvani : Prof. Dr. Unvani : Prof. Dr. Unvani: Prof. Dr. Unvani : Prof. Dr. Unvani: Prof. Dr.
imzasi : Enstitiide imzasi : Enstitide kalan | imzasi : Enstitide
kalan asli imzalidir asli imzahdir kalan asli imzalidir | Imzasi: .............. Imzasi: .........
Dr. Ogr. Uyesi
Belde AKA
29 /11 /2019 29/11/2019 29.11.2019 | ... [.... / 20..... [.... / 20.....
Etik Kurulu Ji_'l_ri Etik Kut_ulu Jiri Asil Etik Ku['_ulu Juri Etik Kur_'_ulu Jiiri Etik Kur_'_ulu
Baskani - Asil Uye Uyesi Asil Uyesi Asil Uyesi Jiiri Asil Uyesi
Calisma yapilacak olan tez i¢in uygulayacak
OY BIRLIGI ILE oldugu Anketleri/Formlar/Olgekleri Cag Universitesi
Etik Kurulu Asil Jiiri Uyelerince Incelenmig olup, 29/
11/2019 - 10/ 01/ 2020 tarihleri arasinda
X uygulanmak lizere gerekli iznin verilmesi
OY COKLUGU iLE taraflarimizca uygundur.

ACIKLAMA: BU FORM OGRENCILER TARAFINDAN HAZIRLANDIKTAN SONRA ENSTITU MUDURUNE
ONAYLATILARAK ENSTITU SEKRETERLIGINE TESLIM EDILECEKTIR. AYRICA YAZININ PUNTOSU iSE

12 (ON iKi) PUNTO OLACAK SEKILDE YAZILARAK CIKTI ALINACAKTIR.
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8.2. Aydinlatilmis Onam Formu

Bu arastirma, Mersin Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji
Boliimi Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Merve ATALAY tarafindan Prof. Dr. Siikrii
UGUZ damismanliginda bir tez ¢alismas1 kapsaminda yiiriitiilmektedir.

Aragtirma bilimsel bir arastirma olup higbir asamasinda kimlik bilgileriniz
sorulmayacaktir. Yanitlar toplu halde ve sayisal olarak analiz edilecek, sadece bilimsel
ve egitimsel calisma ve yayin amaciyla kullanilacaktir.

Tiim sorular1 yanitlamak yaklasik 10 dakika siirmektedir. Sorularin herhangi bir
dogru ya da yanlis cevabi yoktur. Calismadan gilivenilir sonuglar elde edilmesi acisindan
size en yakin gelen sikki isaretlemeniz ve sorularin tamamini yanitlamis olmaniz
onemlidir.

Bu formu okuyup onay vermeniz ¢alismaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina
gelmektedir. Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir nedenden
dolay1 caligmay1 birakma hakkina da sahipsiniz.

Calisma hakkinda bilgi almak ya da soru sormak isterseniz Merve ATALAY ile

merveatalay@hotmail.de adresinden iletisime gegebilirsiniz.

Katilimimiz ve desteginiz i¢in simdiden ¢ok tesekkiir ederim.


mailto:merveatalay@hotmail.de

8.3. Kisisel Bilgi Formu

o Yasmiz: ...

. Cinsiyetiniz?

()Kadin () Erkek

. Medeni Durumunuz?

() Evli () Bekar

AKADEMIK CALISAN

4. Ogrenim Durumunuz?

() Universite mezunu

. Unvanimniz?

() Profesor
()Ogretim Gorevlisi
Sozlesmeli

() Sozlesmeli Sanatgi

IDARI CALISAN

4. Ogrenim Durumunuz?

() Ilkokul mezunu

() Lise mezunu

() Bosanmig

() Yiiksek Lisans mezunu

() Dogent

() Arastirma Gorevlisi

() Yiiksek Lisans mezunu

5. Unvaniniz?

() Ortaokul mezunu
() Universite mezunu

() Doktora mezunu

() Idari Personel ()4/B ()4/C
() Vizeli Isci () Siirekli Isci
6. Kag yildir iiniversitede ¢alistyorsunuz? ............ yil

7. Aylik Geliriniz: ....................

() Doktora mezunu

() Doktor Ogretim Uyesi

() Yabanci Uyruklu

120
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8.4. Bilincli Farkindalik Olcegi

BIFO
Aciklama: Asagida sizin giinlilk deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir.
Liitfen her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir
deneyimi ne kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne
olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini goz 6niinde

bulundurarak cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen Hemen
Oldukc¢a
hemen her Cogu zaman Bazen Nadiren hemen hicbir
Seyrek
zaman zaman
1. Belli bir siire farkinda olmadan baz1 duygular yasayabilirim. 1 2345
2. Esyalan ozensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiigiim i¢in 53 4 s
kirarim veya dékerim.
3. Suanda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 23 45
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiirliyerek 19 6 /4 -
gitmeyi tercih ederim.
5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygular, gergekten dikkatimi 534 5
cekene kadar fark etmeme egilimim vardir.
6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. 1 23 45
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapryorum. 1 2345

8. Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. 1 2 3 4 5

ACIKLAMA: OLCEKTE REVERSE PUANLAMA BULUNMAMAKTADIR.
TOPLAM PUANLARIN YUKSEKLIGI BILINCLI FARLKINDALIGIN YUKSEK
OLDUGU ANLAMINA GELMEKTEDIR. GECERLIK VE GUVENIRLIK
CALISMALARI OLCEK MAKALESINDE BULUNMAKTADIR.
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8.5. Bilincli Farkindalik Olcegi izin Yazis1

Ziumra Atalay <zozyesil@gmail.com>

Sun 10/27/2019 12:30 PM

Merhaba,

Calismanizda bilingli farkindalik dl¢egini kullanabilirsiniz. Olgek ile beraber gegerlilik-

giivenilirlik calismasi ektedir.

Iyi calismalar.

Zimra Atalay

Merve Atalay <merveatalay@hotmail.de>, 27 Eki 2019 Paz, 12:06 tarihinde sunu

yazdi:

Sayin Ziimra Hocam Merhaba,

Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Boliimii Psikoloji Tezli Yiiksek
Lisans 6grencisiyim. Tez donemindeyim ve eger izniniz olursa Bilingli Farkindalik
Olgegi'nin sizin tarafinizdan Tiirkge'ye uyarlanmis halini tez ¢alismamda kullanmak
istiyorum.

Olgegin sizde soft copy hali mevcut ise paylasirsaniz ¢ok sevinirim.

Desteginiz ve katkilariniz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Iyi galismalar.

Merve ATALAY

Cag Universitesi

Mersin


mailto:merveatalay@hotmail.de

8.6. Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklihk Olcegi
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1. Beklenmedik bir olay oldugunda...

Her zaman bir ¢6ziim bulurum

(Cogu kez ne yapacagimi

[\

. Gelecek i¢in yaptigim planlarin...

Basarilmasi zordur

Basarilmas1 miimkiindiir

(98]

. En 1yi oldugum durumlar su durumlardir...

Ulasmak istedigim acik bir hedefim;

Tam bir giinliik bos bir vaktim

4. ...olmaktan hoslaniyorum

Diger kisilerle birlikte

Kendi bagima

5. Ailemin, hayatta neyin 6nemli oldugu konusundaki anlayist...

Benimkinden farklidir

Benimkiyle aynidir

6. Kisisel konulari ...

Hic kimseyle tartigmam

Arkadaglarimla/Aile-tliyeleriyle

3

. Kisisel problemlerimi...

Cozemem

Nasil ¢ozebilecegimi bilirim

8. Gelecekteki hedeflerimi. ..

Nasil bagaracagimi bilirim

Nasil bagaracagimdan emin

9. Yeni bir ise/projeye basladigimda ...

leriye doniik planlama yapmam, derhal ise

Ayrintil1 bir plan yapmay1 tercih

10. Benim i¢in sosyal ortamlarda rahat/esnek

olmak

Onemli degildir

Cok 6nemlidir

11. Ailemle birlikteyken kendimi ... hissederim

Cok mutlu

Cok mutsuz

12. Beni ...

Bazi yakin arkadaglarim/aile iiyelerim;

Hic¢ kimse cesaretlendiremez

13. Yeteneklerim...

Olduguna ¢ok inanirim

Konusunda emin degilim

14. Gelecegimin ... oldugunu hissediyorum

Umit verici

Belirsiz

15. Su konuda iyiyimdir...

Zamanimi planlama

Zamanimi harcama

16. Yeni arkadaslik konusu ... bir seydir

Kolayca yapabildigim

Yapmakta zorlandigim
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8.7. Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklihk Olcegi izin Yazisi

Nejat Basim <nbasim@gmail.com>

Mon 10/28/2019 8:15 AM

Merhaba. Mesajinizi bu adresimden yamitliyorum. Olgegi calismanizda
kullanabilirsiniz. Olgegin yer aldig1 makaleyi, makalenin sonunda yer alan 6lgegin word
ortamindaki halini ve degerlendirme esaslarini i¢eren bilgi notunu ekte génderiyorum.
Calismalarimizda kolayliklar dilerim.

Prof. Dr. H. Nejat Basim

Baskent Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dekani

Baglica Kampiisii Fatih Sultan Mah. Eskisehir Yolu 18. Km. Etimesgut 06790
ANKARA

Tel: 312-2466645

e-posta: nbasim@gmail.com

e-posta: nbasim@baskent.edu.tr

Fatih Cetin <fcetin@ohu.edu.tr>
Sun 10/27/2019 7:23 PM

Merve merhabalar,

Olgegi yapacagin arastirmada kullanabilirsin, dlgekle ilgili ayrintili bilgileri ekteki
dosyalardadir,,

Basarilar dilerim,

Fatih Cetin

Profesor

Nigde Omer Halisdemir Universitesi


tel:(312)%20246-6666
mailto:nbasim@gmail.com
mailto:nbasim@baskent.edu.tr

Yonetim ve Organizasyon ABD
Professor
Nigde Omer Halisdemir University

Department of Management and Organization

Contact info:

feetin@ohu.edu.tr

fatih cetin@ymail.com

+90 338 225 2035

On 27 Oct 2019, at 12:25, Merve Atalay <merveatalay@hotmail.de> wrote:

Saygideger Hocalarim Merhaba;

Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Boliimii Psikoloji Tezli Yiiksek
Lisans 6grencisiyim. Tez donemindeyim ve eger izniniz olursa Yetiskinler i¢in
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi'nin tarafinizdan Tiirkge'ye uyarlanmis halini tez

calismamda kullanmak istiyorum.

Olgegin sizde soft copy hali mevcut ise paylasirsaniz ¢ok sevinirim.
Desteginiz ve katkilariniz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Iyi galismalar.

Merve ATALAY

Cag Universitesi

Mersin
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8.8. Cag Universitesi Izin Istek Yazis1

.. T.C.
W4 cAG UNIVERSITES

CAG UNIVERSITY

savl : 23867972 |18 — @9 03.12.2019
KONLU: Tez Anket lzni Hakkinda

MERSIN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

Psikoloji Tezli Yilksek Lisans Program dgrencisi olan (2017100151 numarali) Merve
ATALAY, “Mersin Universitesi Akademik ve idari Personellerinde Bilingli Farkindalik
ve Psikolojik Dayamkhlik iliskisinin incelenmesi” konulu tez ¢ahismasim Universitemiz
dgretim elemam Prof. Dr. Sikril UGUZ damsmanh@inda yirlitmektedir. Adi gegen
dgrencinin  tez galismasi  kapsaminda Mersin  Universitesine bagh tiim  Fakiilte,
Yiiksekokul, Enstitiiler ile Rektirliik biinyesinde giirev vapmakta olan Akademik ve
idari personelleri kapsamak iizere kopyas: EK’lerde sunulan bir anket uygulamas yapmay!
planlamaktadir. Tez galiymas: kapsaminda yukanda belirtilen anketin uygulayabilmesi igin

gerekli iznin verilmesi hususunu bilgilerinize sunarim.

(Enstitiide Kalan Asil Sureti imzalidir.)

Prof. Dr. Unal AY
Rektor

EKLERI: Ug Sayfa tez anket formlar ile (g sayfa tez etik kurul izin formunun fotokopileri.

wlana-Morsin Karayolu 33800 Yansca-Morgin / TORKIYE

wwrw.cag.edu.tr
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8.9. Mersin Universitesi izin Yazis1

T.C.
MERSIN ONIVERSITESI REKTORLDGD
Genel Sekreterlik
Yazi Isberi Sube Midiriaga
Sayr  :  15302574-605.01
Konu : Merve ATALAY in Tez Anket lzni

CAG UNIVERSITESI REKTORLOCONE
ligi  :03.12.2019 tarihli ve 891 sayily yazine.

ligi yazmizda belirtilen, Oniversiteniz Psikoloji Tezli Yoksck Lisans Programi
Ggrencisi Merve ATALAY"in * Mersin Universitesi Akademik ve Idari Personcllerinde Bilingli
Farkindalik ve Psikolojik Dayamiklilik Iligkisinin Incelenmesi® konulu tez ¢aligmasina ait
anketleri Oniversitemiz akademik ve idari personellere uygulamas: Rekieliamilzee uygun
goriilmogor,
Bilgilerinize arz ederim.

e=imzaluir
Prof. Dr. Ali KAYA
Rekitir n.
Rektdr Yard mcisi

7 0S5 B¢

T

Adres M Wam afu T el Lomime KURT

TR LU

Faposta  gmmrikourt o marsen. o 1r Fax: +80 E34% 16071

Telafon +30 1243610001 12005 Elekironik sfi-www mersinodu iy 11

I.mm-:mmn—.-u—h# morum odu i adresnden Yo loddi-abfi-toa 109 19 Hiekat T TIED Lok e rvychalaruenig
P belge S070 sy §lekironk Tomra K amena“ns oy g clarak Giovendi [ektronik lmes ibe mnralarer g
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9. 0ZGECMIS

KiSISEL BILGILER

Adi Soyadi Merve ATALAY
Dogum Yeri Mersin

Dogum Tarihi 18.11.1989

Medeni Durumu Bekar

E-Mail merveatalay@hotmail.de

PROFESYONEL iS TECRUBESI

2019 Subat — 2019 Haziran OZEL MERSIN ORTADOGU HASTANESI,
Mersin

Uluslararas1 Kurumsal iliskiler ve Pazarlama

Direktori

2017 Kasim — 2019 Subat MENTALIST AKADEMI LTD., Mersin
Kurucu

2017 Haziran — 2017 Kasim OZEL MERSIN ORTADOGU HASTANESI,
Mersin

Insan Kaynaklar1 Miidiirii

2014 Kasim — 2015 Aralik INDITEX — ZARA, Istanbul
Magaza Miidiirii

2012 Eyliil — 2014 Kasim TESCO KIPA — Bornova Forum Magazas1, izmir
Gida Dis1 Grup Miidiirii

2014 Mart — 2014 Kasim TESCO, Ingiltere
Genglik Paneli Tiirkiye Temsilcisi

2012 May1s — 2012 Eyliil TESCO KIPA — Edremit Magazas1, Balikesir
Taze Gida ve Gida Grup Miidiirii

2012 Subat — 2012 Mayis TESCO KIiPA — Bornova Forum Magazasi, [zmir

Taze Gida Grup Miidiirii Egitimi
2011 Eyliil — 2012 Subat TESCO KIPA — Balgova Magazasi, Izmir
Meyve Sebze Departman Sefi


mailto:merveatalay@hotmail.de

2011 Eyliil — 2012 Eyliil

PROFESYONEL EGIiTIiM

EGITIM
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TESCO KIPA, Izmir

Yeni Mezun Yetistirme ve Gelistirme Programi

Ozgiil Ogrenme Giigliigii Uygulamalar1 ve Testleri
Egitimi, Yesil Isik Danigmanlik
Mart, 2019

Cocuk Resimlerini Yorumlama ve Cizim Testleri
Egitimi, Yesil Isik Danigmanlik
Mart 2019

Egitimci Miidiirler Egitimcinin Egitimi, Inditex

May1s 2015

Hizmet Anlayis1 Egitimi, Inditex
Nisan 2015

Teorik Miidiirliik Egitimi, Inditex
Nisan 2015

Ise Alim ve Performans Degerlendirme Egitimi,
Inditex

Subat 2015

Ozel Cag Universitesi

Psikoloji, Tezli Yiiksek Lisans (2018-2020)
GPA: 3.92/4.00

Ege Universitesi
Genel Sosyoloji ve Metodoloji, Tezli Yiiksek
Lisans

(2011 yilinda baslandi, tez asamasindadir.)

Orta Dogu Teknik Universitesi
Alman Dili ve Edebiyati, Yan Dal (2011)



BURSLAR

DILLER

Siiriicii Belgesi

Bilgisayar Bilgisi
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Orta Dogu Teknik Universitesi
Sosyoloji, Lisans (2011)
GPA: 3.5/4.00

(3 yilda boliim 3.sii olarak mezun olmugtur.)

TUBITAK

Bilim Adam1 Yetistirme ve Gelistirme Programi
TURKCE

(Ana Dili)

INGILIZCE

(Okuma: Ileri, Yazma: ileri, Konusma: Akic)
(Toefl: 90)

ALMANCA

(Okuma/Yazma/Konusma: Baglangig)

B Sinifi

Microsoft Office Programlari, Wordpress, SPSS
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