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OZET

Insanin ¢evresindeki olaylara kars1 durusu, duygulanimu, diisiinceleri ve davramis: farklilik
gosterebilmekte, psikolojik dayanikliligi ve iyi olusu yliksek kisiler zorlu yagam olaylarina daha
1yl uyum saglayabilmekte, bu olaylardan olumlu sonug elde edebilmekte ve gelisimini devam
ettirebilmektedir. Bu calisma ile Biligssel Davranigs¢1 Terapi (BDT) temelli bir psikoegitimin
calisanlarin psikolojik dayaniklilik ile psikolojik iyi oluslarini arttirmada ve zorluklara karsi
duruslarint degistirmede etkili olup olmadigini incelemek amaglanmistir. Calisma 6n test, son
test ile kontrol gruplu yar1 deneysel desen icermektedir. Kullanilan psikoegitim BDT temelli
kendi kendine psikoterapi rehberi olan “Fark et, Diislin, Hisset, Yasa” adl1 kitap (Tirkcapar,
2019) temel almarak hazirlanmistir. iki kontrol grubunun bulundugu calismada bir gruba
plasebo olarak ergonomi egitimi verilmis, bir gruba ise herhangi bir miidahalede
bulunulmamstir. Calismada deney grubuna elli dokuz, plasebo egitim kontrol grubuna on
dokuz, sadece dl¢lim alinan kontrol grubuna yirmi iki kisi katilacagini bildirmistir. Calisma
kisitlar1 sonucu psikoegitim grubundan yirmi kisinin verisi, miidahale almayan kontrol
grubundan on yedi kisinin verisi kullanilmis, yeterli veri toplanamayan plasebo kontrol grubu
verileri ise kullanilmamistir. Normallik analizleri sonucu verilerin degerlendirilmesinde
parametrik olmayan Wilcoxon uyumlu ciftler isaretli siralar testi ve Mann-Whitney U testi
tercih edilmistir. Arastirma verileri sonucu psikoegitim alan katilimcilarinin verilerinde genel
olarak istenen yonde degisiklik oldugu, miidahale yapilmayan kontrol grubu verilerinde
degisiklik olmadig1 goriilmiistiir. Arastirmanin bulgularinin analizi sonucunda psikoegitimin
psikolojik dayaniklilik ve depresyon iizerinde orta seviyede (1=.48, r=.48) etkili oldugu, diger
degiskenler psikolojik 1yi olus ve kaygi iizerinde ise Ongoriilen yonde bir degisime neden
olmakla birlikte bu degisimin anlamli bir fark yaratacak diizeyde olmadig1 degerlendirilmistir.
Psikolojik 1y1 olus ve kaygi izerinde psikolojik dayanmikliligin aracilik etkisi
degerlendirildiginde ise psikoegitimin psikolojik iyi olus iizerinde dolayli bir etkisi oldugu,
kayg1 tlizerinde ise dolayli da olsa bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Calisma bulgularindan ve
edinilen tecriibeden hareketle psikoegitimin etkinliginin arttirilmasina yonelik psikoegitim
siiresine ve igerigi iligkin Oneriler ile gelecekte yapilmasi muhtemel ¢alismalara yonelik farkl

uygulama onerileri sunulmustur.
ANAHTAR KELiMELER

Psikoegitim, Psikolojik Dayaniklilik, Psikolojik Iyi Olus, Kaygi, Depresyon
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ABSTRACT

A person's stance, affect, thoughts and behavior may differ to the events around. People
with high psychological resilience and well-being can better adapt to difficult life events and
achieve positive results and continue their development. In the study, it was aimed to examine
whether a Cognitive Behavioral Therapy based psychoeducation is effective in increasing the
psychological resilience and well-being of participants. Study has a quasi-experimental design
with pre-education, post-education and follow up measurements. The psychoeducation is based
on “Differ, Think, Feel, Live”, a CBT-based self-help psychotherapy guide (Tiirk¢apar, 2019).
First control group received a placebo training on ergonomics and there was no intervention to
the second control group. 59 persons for psychoeducation group, 19 and 22 persons for control
groups volunteered. Due to limitations, 20 / 17 persons’ data were used for psychoeducation
and second control group. Due to insufficient attendance the data of the first control group were
not used. Non-parametric Wilcoxon matched pairs signed-rank test and Mann-Whitney U test
were used to analyze the data as a result of normality analysis. According to the research data,
there was a positive change in psychoeducation participants with respect to second control
group. As a result of the analyses, it was found that psychoeducation had a moderate (r=.48,
r=.48) effect on psychological resilience and depression. Although psychoeducation caused a
change in the estimated direction on psychological well-being and anxiety, the change was not
statistically significant. When the mediating effect of psychological resilience in the effect of
psychoeducation on psychological well-being and anxiety was evaluated, it was seen that
psychoeducation had an indirect effect on psychological well-being, but had no any on anxiety.
In line with the findings and experience gained, suggestions for different applications regarding
duration and content of intervention were given to increase the effectiveness of

psychoeducation.
KEYWORDS

Psychoeducation, Resilience, Psychological Well-Being, Anxiety, Depression
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BIiRINCi BOLUM: GIRi$

1.1. PROBLEMIiN DURUMU

Insanoglu dogumundan &liimiine, siirdiirdiigii yasaminda gerek olumlu duygulara gerekse
olumsuz duygulara neden olan zorluklar iceren ¢esitli olaylarla kars1 karsiya gelmektedir. Bu
yasamin gelisimi ve karsilastigi olaylara verdigi tepkiler tizerinde hem atalarindan miras kalan
genetik altyapisi, hem de cevresinden edindigi tecriibeler etkili olmaktadir. Kisinin
tecriibelerinin olugsmasina ge¢miste yasadigi aci ve tatli olaylar, karsilastigi sorunlar, bu
sorunlara karsi {irettigi c¢oziimler ile bu coziimlerin olumlu ya da olumsuz sonuglari,
cevresindeki diger insanlarin yasantilarindan edindigi deneyimler ve benzerleri yon vermekte
olup her insanda bu farklilasabilmektedir (Joseph ve ark., 2012). Her bir insanin gevresinde
gerceklesen olaylara karst bu farkli durusu, duygulanimi, diisiinceleri ve davranisi temelinde
ayrilik gosterebilmektedir. Bu insanlardan psikolojik dayaniklilig1 ve iyi olusu yiiksek olanlar
zorlu yasam olaylarina daha iyi uyum saglayabilmekte, bu olaylardan olumlu sonug elde
edebilmekte ve gelisimini devam ettirebilmektedir (Luthar ve ark., 2000). Ayrica bu kisiler bu
sahip olduklar1 psikolojik dayanikliliklar1 ve psikolojik iyi oluslar1 sayesinde uyum becerileri
yiiksek oldugu i¢in ¢evreleri ile daha az sorun yasayabilirler (Klag & Bradley, 2004), travma
ve stresleriyle daha kolay bas edebilirler (Altawil ve ark., 2020; Joseph ve ark., 2012; Powell
ve Leytham, 2014), cocuklarinin sosyal yetkinlik ve davranig becerilerinin artmasini
saglayabilirler (Kindiroglu ve Yasar-Ekici, 2019). Tam tersi durumda ise psikolojik
dayaniklilik diizeyleri diisiikliigiiniin panik bozukluk gibi ¢esitli anksiyete bozukluklarina yol
acabilecegi (Bonn-Miller ve ark., 2009; Ozdel ve ark., 2012; Siitcigil ve ark., 2017), kisilerin
ofke ve saldirganlik diizeylerini arttirabilecegi (Kindiroglu ve Yasar-Ekici, 2019), saghk
hizmetlerinin asir1 kullanimma ve madde/ilag ydnelimine neden olabilecegi (Ozdel ve ark.,
2012) belirtilmektedir. Bu dogrultuda, psikolojik dayaniklilik afet, bir yakinin kaybi, bosanma,
yiiksek miktarli para kaybi gibi yasam olaylarinda kullanilan ve sadece o zamanlar artirilmasi
gereken bir beceri ile 6zellik degildir ve trafikte karsilagilan sorunlar, arkadaslarla yasanan
kiiciik problemler tarzi giinliilk hayat meseleleri de bireyi ¢ikmaza sokabilmektedir (Sahin,

2019).

Ote yandan mizag, zeka, dzerklik, iyimserlik, i¢ kontrol odag, yiiksek benlik algisi, 6z
farkindalik, etkili problem ¢dzme becerisi ve sosyal yeterlik gibi bireysel 6zelliklerin,

destekleyici ¢evre, olumlu iliski, etkili toplumsal kaynaklar gibi ¢evresel etmenlerin psikolojik



dayanikliligin temelinde yer aldigi aktarilmakta (Gizir, 2007) ve bireylerin psikolojik
dayanikliliklarinin ve psikolojik iyi oluslarinin ¢evresel faktorlerin etkisi ile arttirilabilecegi
ifade edilmektedir (Gizir, 2007; Ruini & Fava, 2012). Bulgular, gelisme ve dayanikliligin belirli
miidahalelerle desteklenebilecegini gostermekte olup travmatik olaylarin bile bazi kisilerde
psikolojik dayaniklilig arttirdig1 goriilmektedir (Joseph ve ark., 2012). Bireyde kendini olumlu
degerlendirme diislincesinin, siirekli biiyiime ve gelisme duygusunun, hayatin amacgl ve
anlamli oldugu inancinin, bagkalariyla kaliteli iliskilere kurma becerisinin, hayat1 etkili bir
sekilde yonetme kapasitesinin ve kendi kaderini tayin ettigi duygusunun yaratilmasinin (Ruini
& Fava, 2012), gecerli ve faydali pozitif diisiinceyi gercek¢i olmayandan ayirt edebilme
becerisinin (Fava & Tomba, 2009) gelistirilmesinin psikolojik iyi olus ve psikolojik
dayaniklilig1 arttirmada etkili oldugu ifade edilmektedir. Benzer sekilde Amerikan Psikologlar
Dernegi (n.d.) tarafindan psikolojik dayanikliliga kisinin (a) diinyay: algilama ve diinyayla
iligki bicimi, (b) sosyal kaynaklarin varligi ve kalitesi ile (c) sahip oldugu basa ¢ikma
yontemlerinin katki sagladigi ve psikolojik dayanikliligin artirilabilmesi igin iligkili kaynak ve
becerilerin gelistirilebilecegi belirtilmektedir. Bu dogrultuda bireylerin olast yasam
zorluklarma kars1 yapilacak faydali bir calisma olarak bir psikolojik dayaniklilig1 ve iyi olusu
arttirici bir egitim verilebilecegi diisiiniilmektedir (Forbes & Fikretoglu, 2018).

Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT) yaklasimlari, depresyon ve anksiyete bozukluklarindan
kronik agr1 ve uyku bozukluklarina kadar ¢esitli zorluklarin tedavisinde yiiksek derecede basari
saglamistir (Butler ve ark., 2006; Oner ve ark., 2008; Tiirk¢apar ve Sargin, 2012; Tiirkcapar,
2021). Ayrica BDT yaklasimlar1 daniganlarin giiclii yonlerini ve kaynaklarini daha fazla farkina
varmalarina yardimci olabilmekte; daha iyi islevsellige, iyi olusa ve psikolojik dayanikliliga
yol agabilmektedir (Kuyken ve ark., 2009). Keza Dobson ve Dobson (2017), BDT uygulamalari
ile daniganlara yonelik sema degisikligi olmasa bile dayaniklilig1 artiracak ve muhtemel niiksii
azaltacak miidahaleler 6nermekte, Beck (2021) psikolojik iyi olusu ve psikolojik dayaniklilig

arttirmada BDT uygulamalariin ¢esitli yontemler 6nerdigini ifade etmektedir.

Bu bilginin 1s181nda bireylerin karsilagtiklar1 zorlu yasam olaylar karsisinda farkli,
gercekei ve islevsel diisiinceler olusturabilmesi (Akkoyunlu ve Tiirk¢apar, 2013) ig¢in
hazirlanacak BDT temelli bir psikoegitimin bireylerin psikolojik dayanikliligini (Fava &
Tomba, 2019; Padesky & Mooney, 2012) ve psikolojik iyi olusunu (Ruini & Fava, 2012)

arttirmada anlamli bir fark yaratacagi degerlendirilmektedir.



1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Calismanin temel amaci Biligsel Davraniggr Terapi (BDT) temelli bir psikoegitimin
calisanlarin olumsuz yasam olaylarina yonelik psikolojik dayanikliliklarii ve psikolojik iyi
oluslari arttirmada etkili olup olmadigini incelemektir. Ikincil olarak ¢alismada s6z konusu
psikoegitimin depresyon ve kaygi Olgiimlerine yonelik sonucglarim1 degerlendirmek de

hedeflenmektedir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Alanyazin incelendiginde bireylerin psikolojik dayanikliliklarini ve psikolojik iyi olusu
arttirmaya yonelik psikoegitim verilen ¢ok sayida caligma bulunmaktadir. Bu ¢alismalar
hedefledigi katilimcilar, kontrol grubu katilimi ve izlem 6l¢iimii agisindan incelendiginde ¢esitli
farkliliklar oldugu gériilmektedir. Oregin yurtdisinda yayinlanan 5 adet derleme ¢alismasinin
(Ang ve ark., 2022; Brassington & Lomas, 2021; Di Nota ve ark., 2021; Robertson ve ark.,
2015; Scheuch ve ark., 2021) inceledigi 128 c¢alismada; 104 (%81.3) calismanin c¢alisma
hayatindan katilimeilarla, 13 (%10.2) ¢calismanin 6grencilerle, 7 (%5.5) ¢aligmanin hasta veya
hasta yakinlariyla, 1 (%.8) ¢alismanin ¢ocuklarla ifa edildigi, 3 ¢alismada ise katilimcilarin
belirtilmedigi goriilmiistiir. Gene bu derleme ¢aligmalart kontrol gruplar1 agisindan
incelendiginde 51 (%39.8) calismada kontrol grubu kullanilmadigi, 77 (%60.2) ¢alismada
kontrol grubu oldugu ancak kontrol gruplu ¢aligmalarin 45’inde (%58.4) bir miidahale olup
olmadiginin belirtilmedigi, 17’sinde (%22.1) bir miidahale yapilmadigi, 15’inde (%19.5) ise
katilimcilara bekleme listesinde olduklarinin aktarildigi tespit edilmistir. Son olarak yurt
disinda gergeklestirilen bu derleme c¢aligmalar: izlem Ol¢limleri acisindan incelendiginde 60
(%46.9) calismada izlem 6l¢timii alinmadigi, 35 (%27.3) ¢alismada izlem 6l¢limii alindigi, 33
(%25.8) c¢alismada ise izlem Ol¢limii alinip alinmadigi konusunda bilgi verilmedigi
goriilmiistiir. Ote yanda yurti¢inde son dénemde yapilan bu ydndeki 17 ¢alisma (Akar, 2018;
Akca Koca ve Erden, 2018; Cerit, 2018; Cift¢i, 2020; Erden-Cinar ve Eminoglu, 2020; Gegdi
ve Tanriverdi, 2022; Giirgan, 2020; Kurtoglu, 2013; Kiiciik ve ark., 2020; Nazli, 2019; Ozdemir
ve Bengisoy, 2022; Sahan Aktan, 2018; Sahin ve Tiirk, 2021; Turan, 2020; Unsal, 2016;
Uniivar, 2012; Yildirim ve Kumcagiz, 2021) degerlendirildiginde 1 (%6) ¢alismanin ¢alisma
hayatindan katilimcilarla, 13 (%76) ¢alismanin 6grencilerle, 3 (%18) ¢alismanin hasta veya
hasta yakinlariyla ifa edildigi belirtilmistir. Gene bu derleme c¢alismalar1 kontrol gruplar
acisindan incelendiginde 2 (%12) calismada kontrol grubu kullanilmadigi, 12 (%71) ¢alismada
bir miidahalenin olmadigi kontrol grubu oldugu, 1 (%6) ¢alismada farkli bir uygulama yapilan



kontrol grubu oldugu, 2 (%12) calismada ise hem bir miidahalenin olmadig1 kontrol grubu hem
de farkli bir uygulama yapilan kontrol grubu oldugu tespit edilmistir. Son olarak bu ¢aligmalar
izlem Gl¢iimleri agisindan incelendiginde 9 (%53) ¢alismada izlem Ol¢iimii alinmadigi, 8 (%47)

calismada izlem Ol¢timii alindig1 goriilmiistiir.

Yurti¢inde yapilan ¢alismalar yurtdisindakiler ile karsilastirildiginda galisanlara yonelik
calismalarin az oldugu, kontrol gruplu ¢alismalar ifa edilmesine ragmen bu gruplara farkli bir
miidahale yontemi uygulanarak caligma yapilmadigi ve izlem Olclimlerinin ise daha yiiksek
oranda gerceklestirildigi goriilmektedir. Ayrica yurtdisindaki calismalarin biiylik oranda
caligma hayatinda yer alan katilimcilarla ifa edildigi ve uygulanan psikoegitimlerin ¢alisanlar
tizerindeki etkilerine yogunlastigi1 goriillmektedir. Calisma hayatindaki zorluklarin bireylerin i
iligkilerini bozdugu, verimliliklerini diisiirdiigii ve kurumlarinda performanslar1 {izerinde de
etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin basarili sirketlerin yoneticilerinin veya hayatin diger
alanlarinda basarili olan kisilerin gergeklerle yiizlesebilme, yasamda anlam bulabilme ve
stirekli gelisim hedefine sahip olmak seklinde kavramsallastirilan dayaniklilik sahibi olduklari
ifade edilmektedir (Coutu, 2002). Keza, Tiirkiye’de yapilan birka¢ calismada is hayatinda
psikolojik dayanikligin orgiitsel vatandaslik davranisi ve is doyumunu arttirdigi (Kanbur ve
ark., 2017; Onan ve ark., 2021), islevsel olarak kaygiy1 azalttig1 (Okun, 2021) ve isten ayrilma
niyetini diistiriirken orgiitsel baglilig arttirdig1 (Geng, 2014) goriilmiistir.

Yukarida belirtilenlerin 15181nda ¢alisma hayatinda yer alan bireylerle yapilacak psikolojik
dayaniklilig1 ve psikolojik iyi olusu arttirma yoniinde yapilacak bir ¢alismanin alanyazina ilave
bir katki saglayacagi ongoriilmektedir. Ayrica igyerlerinin bilgisi ve miimkiin ise katkisi ile
yapilacak bu ¢alismanin bu kurumlar i¢in de bir farkindalik yaratacagi degerlendirilmektedir.
Yapilacak bu c¢alisma sonucunda calisanlarin psikolojik dayanikliliklarinin  arttig:
degerlendirilirse; is yerlerinde saglanacak psikoegitimin, psikolojik dayaniklilik araciligr ile
calisanin ise bagliligina ve/veya isyeri performansima yonelik etkilerin ele alinacagi yeni

arastirmalara ve benzerlerine yol acilabilecegi diisiiniilmektedir.

1.4. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Psikoegitim programi katilimcilarinin psikolojik dayanikliligi ve psikolojik iyi
olusu gosteren son test ve izlem ortalamalari, 6n test ortalamalarindan anlaml
diizeyde ytiksek, kaygi ve depresyonu gosteren son test ve izlem ortalamalari, 6n

test ortalamalarindan anlaml diizeyde diistikttir.



2. Psikoegitim programi katilimcilarinin psikolojik dayanikliligi, psikolojik iyi olusu,
kaygiy1 ve depresyonu gosteren son test ile izlem ortalamalar1 arasinda anlamli bir

fark yoktur.

3. Psikoegitim programi katilimcilart ile kontrol grubu katilimcilarinin psikolojik
dayanikliligi, psikolojik iyi olusu, kaygiyr ve depresyonu gosteren On test

ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark yoktur.

4. Psikoegitim programi katilimcilarinin psikolojik dayaniklili§i ve psikolojik iyi
olusu gdsteren son test ortalamalari, kontrol grubu son test ortalamalarindan
anlamli diizeyde yiiksek ve psikoegitim programi katilimcilarinin kaygiyr ve
depresyonu gosteren son test ortalamalari, kontrol grubu son test ortalamalarindan

anlamli diizeyde diisiiktiir.

5. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin psikolojik dayanikliligi, psikolojik iyi
olusu, kaygiy1 ve depresyonu gosteren On test, son test ve izlem ortalamalari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

6. Psikoegitim programi katilimcilarinin psikolojik iyi olusu, kaygiy1 ve depresyonu
gOsteren On test ortalamalari ile son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yok
ise, psikoegitim alinmasi ile psikolojik iyi olus, kaygi ve depresyon verileri

arasindaki iliskide psikolojik dayaniklilik araci degisken rolii oynayacaktir.

1.5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirma 6rneklemini Ankara ilinde ¢aligma hayatinda yer alan ve goniillii olan 18-60 yas
araliginda bulunan katilimcilar olusturmustur. Bu gruptaki bireylerin tespit edilemeyen
psikolojik rahatsizliklart olabilecegi ilave bir etken olarak g6z Oniinde bulundurulmalidir.
Katilimcilarin  toplumun genelini temsil ettigi varsayilmakla birlikte elde edilen veriler

toplumun tamamina genellenemez.

1.6. TANIMLAR

Psikolojik Dayanmiklilik: insanoglu yasami boyunca bir yakinin §liimii, saglik sorunlar1 ve
is kayb1 gibi sarsic1, yogun duygu ve biiyiik degisiklikler i¢eren durumlarla kagimilmaz olarak
kars1 karsiya kalmaktadir. Bu gibi durumlarla yiiz yiize kaldiginda insanin uyum gosterebilmesi
ve iyilesebilmesi psikolojik dayaniklilik olarak aktarilmis (Basim ve Cetin, 2011; Masten,
2014) ve uyum gosterme siirecinin siirekliligi ile dinamik olarak etkilesime giren bireysel

yetenek ve Ozelliklerin bir birlesimi oldugu ifade edilmistir (Tusaie & Dyer, 2004). Bu



dogrultuda psikolojik dayaniklilik bir karakter 6zelligi degil, bir siire¢ olarak goriilmesi sonucu
zorluklarla basa ¢ikma, uyum saglama, stres etkenleri bunaltict hale geldiginde toparlama ve
olumlu islevi geri kazanma yetenegi olarak degerlendirilmis ve diger bir deyisle psikolojik
dayanikliligin 6grenme ile kazanilan ve gelistirilen 6zellik oldugu ifade edilmistir (Padesky &
Mooney, 2012). Ote yandan Masten ve arkadaslar1 (1990) ise psikolojik dayamkliligin
alanyazinda ii¢ ayr1 durumu betimlemek amaciyla kullanildigini aktarmistir: (i) yiliksek riskli
duruma ragmen olumlu ¢iktilar, (ii) tehdit altinda stirdiiriilebilir yeterlilik ve (iii) travmadan
kurtulma. Amerikan Psikologlar Dernegi (n.d.) tarafindan da psikolojik dayaniklilik bireyin
duygusal, zihinsel ve davranigsal olarak esnek olmasi ile bireyin disaridan ve kendi i¢ginden
gelen isteklere intibak ederek zorlayici yasam tecriibelerine basarili bir uyum saglama siireci ve

¢iktist olarak tanimlanmustir.

Psikolojik Iyi Olus: Iyi Olus, bireyin konusurken mutluluk olarak ifade ettigi ve hem
biligsel (6rn.: hayat doyumu degerlendirmesi) hem de duygusal (olumlu veya olumsuz duygusal
tepkiler) olarak kendi hayatini degerlendirmesi olarak ifade edilmektedir (Diener & Diener,
1996; Diener ve ark., 2009). lyi olusun bilissel ve duygusal pargalar1 birbirinden tiimiiyle
bagimsiz olmadig1 ancak bu iki parcanin ayirt edici oldugu ve ayr1 ayr1 degerlendirildiginde
tamamlayici bilgiler saglayabilecegi de aktarilmaktadir. (Pavot & Diener, 1993). Tarih boyunca
tizerinde tartisilan ve 6znel yapist nedeniyle kisiden kisiye farkli degerlendirilen iyi olusun bir
hiyerarsi ic¢inde yapilandirilabilse bile ¢ok yonli ve karmasik bir dogasi oldugu
diisiiniilmektedir (Diener ve ark., 2009). Oznel olarak degerlendirilen iyi olustan ayri
konumlandirilan psikolojik iyi olus, insan gelisimi ve karsilagilan varolugsal zorluklar (kendini
kabul, digerleriyle olumlu iligkiler kurabilme, cevreye hiikmedebilme, bireysel oOzerklik,
hayatta amag¢ sahibi olma, kisisel gelisim) temelinde tanimlanmistir (Keyes ve ark., 2002).
Psikolojik iyi olusun temel kavramlari, insanin hayati boyunca karsilastig1 zorluk ve 6grenimi
iceren gelisim kuramlari; olgunlagsma, tam islevsellik ve kendini gergeklestirme gibi tanimlar

ile psikolojik sagligin olumlu dlgiitlerinden elde edilmistir (Ryff ve ark., 1999).

Psikoegitim: Psikoegitimi Goldman (1988) psikolojik bozukluklara miidahaleye ek olarak
bozukluklarin sorun yaratan etkilerinden kurtulmaya yardimci olacak egitim tekniklerinin,
yontemlerinin ve yaklasimlarinin kullanilmasi olarak aktarmis, Dobson ve Dobson (2017) ise
danisanlara ilgili psikolojik ilke ve konular hakkinda bilgi saglanmasi olarak tanimlanabilecek,
yaygin olarak kullanilan bir terim oldugu ifade etmistir. Bilissel Davranig¢1 Terapi’de dnemli

bir teknik oldugu ifade edilen psikoegitimin farkli konular icermekle birlikte hastalik belirtileri,



sorunun olusumu ve siirmesine ait biligsel davranis¢t kuramin agiklama ve degisimin biligsel

davranigci rasyoneli konularinda bilgi vermeyi kapsadigi belirtilmektedir (Eskin ve ark., 2020)



IKINCI BOLUM: KURAMSAL CERCEVE

Bu béliimde ilk olarak psikolojik dayaniklilik ile ilgili modeller aktarilmis, ikinci olarak
verilecek psikoegitimin temelini olusturan biligsel davranis¢r terapinin kuramsal altyapisi
sunulmustur. Ugiincii ve son olarak psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olus kapsaminda

yurt dis1 ve yurt i¢inde gerceklestirilmis ¢aligmalardan 6rnekler verilmistir.

2.1 PSIKOLOJIK DAYANIKLILIKLA iLGiLi MODELLER
2.1.1 Arabuluculuk Modeli (Kobasa, 1979)

Bir olay, insanin normal yasam diizeninde degisikliklere neden oluyorsa ve kisiyi bu
degisikliklere uyum gostermeye zorluyorsa yasam stresi olarak tanimlanmaktadir. Bu gibi bir
durumla karsilasildiginda bir diren¢ kaynagi ve bir kisilik 6zelligi olarak degerlendirilen
psikolojik dayaniklilik, kisi ile yasam stresi arasinda arabulucu rolii gormektedir. Psikolojik
olarak dayanikli kisilerin yasam stresi karsisinda bu durumu kontrol edebileceklerine veya
etkileyebileceklerine dair inancglar1 oldugu bdylece enerjisini problemi ¢ézmek ve gerekli
destegi arastirmak amaciyla kullanir. Bu kisilerin hayata dahil olmaya ve bu konuya kendilerini
adamaya yonlendikleri, karsilagtiklar1 sorunu gelismeye giden yolda bir meydan okuma olarak
gordiikleri de degerlendirilmektedir. Ancak psikolojik dayanikli bireyin sorumsuz

maceraperestlik yapmadig1 da unutulmamalidir (Kobasa, 1979).

2.1.2 Psikolojik Dayamiklhihg: Etkileyen Faktor ve Siirecler Modeli (Kumpfer, 1999)

Psikolojik dayaniklilik faktor ve siireclerini gdzden gecirmeyi amaglayan Kumpfer (1999)
modelinde {i¢ ana yap1 icerisinde bunlari simiflamaktadir: 1) genellikle risk igerici veya
koruyucu faktorler olarak ifade edilen g¢evresel dnciiler, 2) dayanikli kisinin 6zellikleri, 3)
olumsuz bir yasam deneyiminden sonra esnek yeniden biitiinlesme veya olumlu sonucun yani
sira kisi ve g¢evresi ile kisi ve sonug arasinda aracilik eden dinamik siiregler. Arastirmaci

tarafindan psikolojik dayanikliligin 6 ana yordayicis1 dngoriilmektedir:

1. Akut stres veya zorluk: Dayanikliligin olusmasi veya varliginin test edilebilmesi
icin bir stres veya zorluk yasanmasi gerekmektedir. Ancak bir kisi yiiksek riskli
grupta oldugu i¢in yiiksek riskte olup olmadig1 sorgulanmalidir. Kisinin risk algisi

da belirleyici olacaktir.



2. Dis gevre: Cevre kisinin sosyallesme siirecini etkilemektedir. Akut stres veya
zorluk ortaya c¢iktiginda ¢evre bu olumsuz etkiyi tamponlayabilir veya
siddetlendirebilir. Risk ve koruyucu faktorlerin her ortamda farkli sonuglar

iiretebilecegi unutulmamalidir.

3. Kisi-cevre etkilesim siiregleri: Bireyler bilingli veya bilingsiz olarak cevrelerini
farkl1 algilayabilmekte veya degistirebilmektedir. Burada segici algi, biligsel
yeniden cerceveleme, planlama ve hayal kurma, prososyal insanlarla 6zdeslesme
ve baglanma, aktif ¢evre diizenlemeleri, aktif basa ¢ikma gibi siirecler etkili

olabilmektedir.

4. lgsel dzellikler: Bireylerin IQ (yiiksek IQ'lu bireyler icin yiiksek stresli durumlarda
bir savunmasizlik faktorii olabilir), cinsiyet (kadin olmak genetik bir risk faktorii
olabilir), miza¢ (stres sonrasi teselli olma ve rahatlama gibi olumlu veya
saldirganlik ve utangaglik olumsuz mizag) gibi temel oOzellikler risk veya

dayaniklilik faktorii olabilmektedir.

5. Esneklik siirecleri: Artan zorluklara kademeli olarak maruz kalma sonucu Kkisi
tarafindan Ogrenilen benzersiz kisa veya uzun vadeli basa ¢ikma becerileri

gelisebilmektedir.

6. Olumlu sonug: Kars1 karsiya kalinan bir durumda alinan olumlu sonug veya yasam
uyumu elde edinilmesi bir sonraki stres sonrasinda da olumlu sonucun yordayicisi

olabilmektedir (Kumpfer, 1999).

2.1.3 Dayaniklihik Modeli (Benard, 1991)

Bireylerin dokunulmaz olmadigint ve stresli yasam olaylar1 karsisinda herkesin
zorlanabilecegini belirten Benard’a (1991) gore dayaniklilik gelistirilebilir bir 6zelliktir. Sosyal
yeterliligi (empati ve iletisim becerileri, olumlu mizah anlayisi) yiiksek, sorunlar karsisinda
alternatif ¢oziimleri deneme becerisi olan, bagimsiz hareket edebilen, ¢evresi iizerinde kontrol
kurabilen, kendisinin durumu ve g¢evredekilerin algis1 arasinda gercek¢i ayirim yapabilen
kisilerin daha dayanikli oldugu degerlendirilmektedir. Ayrica bu tip kisilerin hedef odakli,
gelecekten umut sahibi ve tutarli olduklari, kendilerini zorlayici bir gelecege hazirladiklar ifade
edilmektedir. Dayanikl1 bireylerin gelisiminde ¢evreden aldiklar1 bakim ve destegin, ¢cevrenin
bu kisilerden yiiksek beklentilerinin ve verilen sorumluklarla belirli aktivitelere katilim

olanaklarinin belirleyici oldugu ifade edilmektedir. Sonu¢ olarak sosyal sermaye olarak



adlandirilan bu ii¢ konu sayesinde bireyler olumsuz yasama kosullart i¢inde olsa bile

kazanacag1 deneyimler sayesinde dayanikliligini arttirabilecektir.

2.1.4 Psikolojik Dayamikhilik Modeli (Masten ve ark., 2021)

Etkili ebeveynlik, c¢ocuklarin yiliz yiize geldigi zorlu yasam olaylar1 ve kaynaklarini
kullanarak ulastiklar1 olumlu sonuglar arasinda arabuluculuk gérevindedir. Diger bir ifadeyle,
¢ocugun olumlu sonuglara ulagip ulasamayacagi ebeveynin olumsuz etkileri hafifletme ve
olumlu 6zellikleri pekistirme gabalarina baglidir. Destekleyici ebeveynlik ile ¢ocugun motive
olmasi, olumlu benlik algis1 gelistirmesi ve biligsel 6zellikleri sonucun nasil olacagini etkiler.
Dayaniklilik, bireyin siradan uyumu sirasinda goriilen bir olgu ve bireyin sahip oldugu dinamik
sistemlerin zorluklara dayanma veya bunlar1 bertaraf etme kapasitesidir. Diger bir deyisle
dayaniklilik dinamiktir, birden fazla siire¢ ve gelisimin bir sonucu olarak zaman iginde degisir.
Ote yandan Masten ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yasamda karsilasilan zorluk ve risklerin
kiimiilatif etkisine vurgu yapilmis ve bireyin karsilastig1 zorluk ve risklerin kisa ve uzun vadeli
etkileri olabilecegi belirtilmistir. Ayrica hayatta kazanilan bazi 6zelliklerin koruyucu etki
yapabilecegi gibi ayn1 6zelligin kirllganliga da yol acabilecegine dikkat ¢ekilmis ancak hassas
bakim alma, sosyal destek ve Oz-diizenleme becerileri gibi bazi 06zelliklerin psikolojik
dayanikliligin artmasinda tutarli oldugu belirtilmis ve dayanikliligi destekleyen faktorler olarak

asagida yer alan kisa liste verilmistir.
e Hassas bakim, yakin iliskiler, sosyal destek
e Aidiyet duygusu, uyum
e Oz diizenleme, aile yonetimi, grup veya organizasyon liderligi
e Eylemlilik, sistem etkinligine olan inanglar, aktif basa ¢ikma
e Problem ¢ozme ve planlama
e Umut, iyimserlik, daha iyi bir gelecege giiven
e Ustalik motivasyonu, uyum saglama motivasyonu
e Amag ve anlam duygusu
e Benlik, aile veya grup hakkinda olumlu goriisler

e Olumlu aligkanliklar, rutinler, ritiieller, gelenekler, kutlamalar
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2.1.5 Travma Sonrasi Biiyiimenin Duyussal-Bilissel isleme Modeli (Joseph ve ark., 2012)

Joseph ve arkadaslar1 (2012) travma sonrasti stresle travma sonrasi bilyiime arasinda ters U
seklinde (N) bir iliski vurgulamaktadir. Biiyiime tanimi kapsaminda bireyin ¢evresindeki
kisilere verdigi degeri arttirmasi, kendisiyle ilgili goriisiinii sahip oldugu esneklik, bilgelik, gii¢,
kirilganlik ve smirliliklarin farkina varmasi, yasam felsefelerinde degisiklik yapmasi 6nemli
olarak degerlendirilmekte ve psikolojik iyi olusa atifta bulunulmaktadir. Bu dogrultuda travma
sonrast bilylimenin degerlendirilebilmesi i¢in bireyin benlik algisinda, bagkalariyla iligkilerinde
ve yasam felsefesinde ki degisikliklerin degerlendirilmesi 6nerilmekte ve psikolojik iyi olusta
artisla iliskilendirilmektedir. Arastirmalarin travma sonrasi biliylimenin kisilik faktorleriyle
(duygusal istikrar, disa doniikliik, deneyime agiklik, iyimserlik ve benlik saygisi gibi), basa
¢ikma yollariyla (kabullenme, olumlu yeniden gerceveleme, sosyal destek arama, dine yonelme
ile problem c¢6zme gibi) ve sosyal destek faktorleriyle iligkili oldugunu gosterdigi

aktarilmaktadir.

Travma sonrasinda biiyliimeyi saglayabilmek ig¢in 5 asamali bir miidahale yo&ntemi
onerilmektedir. Bu miidahale yontemi kisaca bireyin duygusal-bilissel islemeyi engelleyecek
durumlar1 tespit etmesini saglamak, yasanan sorunun yeniden degerlendirilmesine
yonlendirmek, yeni basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesini ve umudu tesvik etmek, gevseme
eksersizleri gibi yontemlerle olumsuz duygusal durumlar1 azaltmak ve olumlu duygusal

durumlar1 artirmak seklinde siralanmaktadir.
2.1.6 Giiclii Yonlere Dayali BDT Temelli Psikolojik Dayamiklhihik Modeli (Padesky ve

Mooney, 2012)

Psikolojik dayaniklilig1 bir 6zellik degil bir siire¢ olarak géren Padesky ve Mooney (2012),
bu kavrami zorluklarla basa ¢ikma ve uyum saglama ve/veya zorluklar bunaltict oldugunda geri
adim atma ve olumlu islevselligi yeniden kurma Kkabiliyeti olarak tanimlamaktadirlar.
Psikolojik dayaniklilik, bireyin olumlu ve olumsuz yasam olaylariyla karsilastiginda onlar1
kabullenmesini ve durumu yonetmesini saglayabilmekte, psikolojik ve/veya fizyolojik saglik
problemlerinde koruyabilmektedir. Dayanikli birey engel karsisinda direnebilir ve gerektiginde
degistirilemeyecek durumlar1 kabul eder. Psikolojik dayaniklilig1 arttirmak i¢in Padesky ve
Mooney (2012) temeli BDT’ye dayanan ve dort asamali bir model ortaya koymuslardir.
Psikolojik dayanikliliga mani olan inan¢ ve davranmislari ortadan kaldirmak yerine, var olan

dayanikli inan¢ ve davranislarin gelistirilmesine ve yayginlasmasina odaklanan modelde ilk
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asamada danisanin deneyimlerine bilgi kaynagi olarak deger verilmesi ve gii¢lii yanlarmin
tespiti Onerilmektedir. Bireyde bulunabilecek ancak genelde bireyin farkinda olmadig: giiclii
yanlarin aragtirmasinda (1) iyi saglik ve kolay mizag; (2) diger insanlara glivenli baglanma ve
temel giiven; (3) yardim alma yetenegi de dahil olmak {izere kisileraras1 yeterlilik; (4) okuma
yetenegi, planlama kapasitesi, 6z yeterlilik ve zekay1 kapsayan biligsel yeterlilik; (5) kisinin
duygularini diizenleme, hazzi erteleme, gercekei bir sekilde yiiksek benlik saygisin1 koruma ve
yaraticilig1 ve mizahi kendi yararina kullanma yetenegi gibi ¢esitli duygusal becerileri igeren
duygusal yeterlilik; (6) baskalarina katkida bulunma yetenegiyle firsati; ve (7) baskalariyla
ahlaki bir bag duygusu da dahil olmak iizere, hayatin 6nemli ve bir anlami1 olduguna inanmak

gibi yedi yeterlilik alanina yer verilmektedir.

Ikinci olarak tespit edilen bu giiclii yanlarin degerlendirilerek kisisel bir dayamklilik
modeli olusturulmasi icin damisanin ydnlendirilmesi ve kendi sozleriyle yazdigr giiclii
taraflarmin imge ve metaforla desteklenmesi gerektigi ifade edilmektedir. Ugiincii asamada
gelistirilen kigisel dayaniklilik modelinin test edilebilmesi i¢in yasamda gerceklesen zorluklarin
asilmasi konusunda modeli temel alan bir zorlukla bas etme plan1 yapilmast ve son olarak

dordiincii asamada davranis¢1 deneyler ile bu planin test edilmesi 6nerilmektedir.

2.1.7 Iyi Olus Terapisi Modeli (Fava & Tomba, 2009; Ruini & Fava, 2012)

Ryffin kavramsal modeline dayanan, psikolojik iyi olmay1 ve psikolojik dayaniklilig
artirmaya yonelik 6zel bir psikoterapotik strateji olan Iyi Olus Terapisi, bir dizi randomize
kontrollii calismada gelistirilmis ve test edilmistir. Iyi Olus Terapisi olumluyu hedefleyen bir
miidahale, islevselligi ele alan bir uygulamadir. Bulgular, bireysel gelisme ve psikolojik
dayanikliligin, kisinin kendini olumlu degerlendirmesine, siirekli gelisme ve biiyiime
duygusuna, yasamin amagcli ve anlamli olduguna inanmasina, baskalariyla kaliteli iliskilere
sahip olmasma, kendini gelistirme kapasitesine yol acan belirli miidahalelerle
desteklenebilecegini gostermektedir. Bu dogrultuda gelistirilen Iyi Olus Terapisi, Ryffin
pozitif islevsellik ve eudemonic esenligin altt boyutunu kapsayan biligsel modeline
dayanmaktadir: 6zerklik, kisisel biiylime, ¢evresel hakimiyet, yasam amaci, kendini kabul ve

olumlu kisileraras iligkiler.

e Ozerklik: Bagimsiz olma, kendi kaderini tayin etme ve farkli diisiinmek veya

davranmak i¢in sosyal baskiya direnme yetenegi.

e Kisisel biiyiime: Yeni deneyimlere agiklik, hayatin farkli donemlerinde zorluk ve

gorevlerle yiizlesebilmek ve kendini zamanla biiyiiyen bir varlik olarak gérmek.
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o Cevresel hakimiyet: Cevresel firsatlar1 degerlendirme, is ve aile etkinliklerine

katilma ve glinliik etkinlikleri yonetmede yetkinlik duygusuna sahip olma.

e Yasam amaci: Hayatin anlamli oldugu hissine katkida bulunan hedef, niyet ve yon

kestirme duygusuna sahip olmak.

e Kendini kabul: Kendine yonelik olumlu bir tutum sahibi olmak, iyi ve kotii
yonlerini tanimak, kendine giiven duymak ve ge¢mis yasam ile tim olumlu ve

olumsuz deneyimlerini kabul etmek.

e Olumlu Kisilerarasi iliskiler: Baskalariyla sicak ve giivene dayali iliskiler ile

empati, sefkat ve yakinlik yetenegine sahip olmak.

Iyi Olus Terapisinin amaci, bireysel gelismeyi kolaylastirmak i¢in bu boyutlar arasinda
dengeli bir isleyisin tesvik edilmesidir. ilk oturumlarda odak bireyin olumlu anlar1 fark ve takdir
etmesi lizerindedir. Birey giinlilk yasamdan zevk almaya ve etkinliklerine tam katilim1 igin
motive olmaya ydnlendirilir. Ara oturumlarda birey iyi olus durumunu kesintiye ugratan
diisiince ve inanglarini tanimlamaya tesvik edilir. Bu asamada hedef iyi olusun hangi boyutunun
bozucu etmenlerden etkilenmediginin belirlenmesi hedeflenir. Maruz kalma 6devleri ile birey
kaginmalarini tespit edilir ve olasi firsatlart kullanmaya birey yonlendirilir. Son oturumlarda iyi

olusun boyutlarindaki bozulmalar belirlenir, diisiince hatalar1 ve alternatif yorumlar tartigilir.

Iyi Olus terapisinde biligsel yeniden yapilandirma, aktivitelerin planlanmasi, atilganlik
egitimi ve problem ¢6zme ile olumlu deneyimlerin kendi kendini gozlemlemesi gibi teknikleri
icermektedir. Iyi olus terapisi ile hem bireyin psikolojik iyi olusu hem de psikolojik
dayaniklilig1 arttirilarak psikolojik rahatsizliklara karst bir kalkan olusturulmakta ve onleyici

bir ¢6ziim olarak onerilmektedir.

2.2. BILISSEL DAVRANISCI TERAPI

Biligsel Davranig¢1 Terapi giiniimiizde psikoterapi konusunda basta gelen psikolojik tedavi
yaklagimlardan biridir. Biligsel davranigs¢1 terapiye giden yolda ilk adim olarak
degerlendirilebilen davranisgilik, psikoloji alanina 20. yiizyilin baslarinda gbzlem ve deneye
dayali bilimsel yontem ile girmis ve 1950°li yillarda etkisini arttirarak psikanalizin tahtini
sarsmugtir. Watson, 1920 yilinda insan i¢inde fobik tepkilerin klasik kosullamasiyla yaptigi
deneysel ¢alismalarla Pavlovyen klasik kosullanmanin gecerli oldugunu gostermesi sonrasinda
Skinner edimsel kosullanma ve pekistirme iizerine caligmalariyla tiim insan davraniglarin

davranigc1 ilkelerle aciklanabilir olgunluga getirmistir. Rotter, Bandura, Seligman gibi
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kuramcilarin §grenme konularindaki katkilarini takiben 70’11 yillarda baslangigta psikodinamik
yonelimli klinisyen Aaron Beck ve Albert Ellis 6grenmenin sosyal 6grenmeye bagl oldugu
varsayan bilissel terapinin temelini atmistir. Sonrasinda davranis¢i terapinin takipgilerinin
bliyiik cogunlugunun biligsel terapi ile biitiinlesmesi bilissel akimin klinik psikoterapide baskin
hale gelmesinde 6nemli rol oynamistir. Zaman icinde ise davraniscilik ve bilissel terapi
kuramlar1 biligsel davraniggr terapi adi altinda birlesmis, biitiinliiklii bir kuram olmustur

(Tiirk¢apar ve Sargin, 2012).

Biligsel Davranis¢1 Terapi ilk temellendirilmesinden beri gelismeye ve degismeye devam
etmektedir. Biligsel Davranig¢1 Terapiden hareketle giiniimiizde “Farkindalik Temelli Biligsel
Terapi” veya “Kabul ve Kararlilik Terapisi” gibi ¢ok sayida kuram ve terapi yontemi
gelistirilmistir (Simmons & Griffiths, 2018). Ozetle, Bilissel Davranisci Terapi bireyin
rahatsizliklarini, psikolojik iyi olusunu, genel islevselligini ve psikolojik dayanikliligini
hedefleyen bir miidahaledir (Dobson & Dobson, 2017). Bu yaklasim gelistirilirken kisilerin
sikintisin1  gidermeye, biligssel c¢arpitmalara, islevsel olmayan basa ¢ikma stratejilerine
odaklanmistir. ilk olarak depresyonu hedefleyerek yola ¢ikan Bilissel Davranisc1 Terapinin
kapsami zamanla bircok ruh sagligi probleminin tedavisi ile zor zamanlarda tekrar
rahatsizliklarinin niiksetmesini engelleyecek sekilde dayanikliliklarini ve giivenlerini arttirmay1
kapsayacak sekilde genislemistir. Bilissel Davranig¢1 Terapide islevsel olmayan diisiincenin
(ruh halini ve davranigin etkileyen) tiim psikolojik rahatsizliklarda ortak oldugu ve insanlarin
o anda disiindiiklerini gergek¢i ve uyumlu degerlendirmeyi basarabildiklerinde, olumsuz

duygu ve uyumsuz davraniglarda bir azalma yasayacaklari belirtilir. (Beck, 2021)

Biligsel Davranig¢1 Terapi insanin biligsel yapisini kavramsallastirirken bilisi otomatik
diisiince ve semalar ara baslig1 altinda olmak {izere ara inanglar ile temel inanglar olarak ii¢
temel yapida inceler. Otomatik diislinceler akla kendiliginden gelen, kisinin o6zellikle
diisiinmeyi istemedigi diisiinceler, ara inanglar otomatik diisiincelerin temelini olusturan,
davraniglarin soyut diizenleyicisi olan ve kisinin inanmakta oldugu inang, kural ve sayiltilari
iceren yapilar (6rnegin: yardim istemek zayifliktir, duygularimi gostermemeliyim), temel
inanclar ise en derinde yer alan, bireyin kendisi ve ¢evresi hakkindaki temel varsayimlarini
iceren gecmis yasantt ve deneyimleri dogrultusunda gelismis yapilar (6rnegin: yetersizim,
sevilmiyorum) oldugu belirtilmektedir. Biligsel yapida yer alan biligsel carpitmalar ise islevsel
olmayan inanc¢lar olarak tanimlanmaktadir. Bireyin mutluluga ulagsmasinda, hayatina
siirdiirmesinde, hedeflerine ulasabilmesinde ve amaglarini gerceklesmesinde sorunlara neden

olabilen bu biligsel carpitmalar asagida verilmistir (Tiirk¢apar, 2021).
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Keyfi ¢ikarsama: Belirli bir durumda gercekte destekleyen veri olmadig1 hatta
tersine kanitlar oldugu durumda dahi olumsuz bir sonuca ulasmaktir. Ornegin

kisinin “Bana acidig1 i¢in beni begendigini sdyledi” demesidir.

Secici Soyutlama (Zihinsel Filtreleme): Kisinin olaylar1 baglamindan ayri
degerlendirerek ve belirgin diger 6zellikleri ihmal ederek bir detaya odaklanmast
ve bu temelde hayatini tanimlamasidir. Biri disinda biitiin notlar1 yiiksek olan

Ogrencinin orta seviyede olan tek notuna bakarak “sinifta kalacagim” demesidir.

Asir1 Genelleme: Kisinin az miktardaki durumu Ornek alarak genel bir kural
olusturmasi ve bunu takip etmesidir. Bir kadinin bir erkek tarafindan aldatilmasi

sonrasi “erkeklere giivenilmez” demesidir.

Biiyiiltme / Kiiciiltme: Kisinin herhangi bir olaya normalden daha ¢ok veya daha
az Oonem vermesidir. Kisinin kendi basardiklarini 6nemsiz, basaramadiklarini

onemli gérmesi ve “Bu sinavdan herkes iyi not alabilir” demesidir.

Ikili Diisiinme (Ya Hep ya Hic): Kisinin her cesit tecriibe ve yasantiy iki uclu
olarak siyah ya da beyaz olarak degerlendirmesidir. “Bunu anlamadim, hig¢bir seyi

anlamayacagim” demesidir.

Kisisellestirme: Kisinin kendisiyle ¢ok az ilgili veya ilgisiz oldugu olumsuz
durumu kendisiyle ilgili oldugunu diistinmesi ve olumsuz sonuglardan kendini
sorumlu bulmasidir. Bir grup insan bir kosede konusup, giiliisirken ‘“bana

giiliilyorlar” diye diistinmesidir.

Felaketlestirme: Kisinin diger olast sonuclar1 degerlendirmeksizin gelecege
yonelik olumsuz ongoériide bulunmasidir. Kisinin pireyi deve yapmasi, “Isi

bitiremeyecegim, isten atilacagim” demesidir.

Olmah ifadeleri (meli, mah Diisiince Tarzi): Kisinin kendi ve ¢evresindekilerin
nasil davranmalar1 ve diinyanin nasil olmasi konusunda kesin ve degismez kurallari
olmasi ve bu kurallarin gerceklesmedigi durumda olas1 sonuglari biiyiitmesidir.
Omegin “Dedigim gibi yapilmali, bana karsi cikilmamali” veya “Asla

ofkelenmemeliyim” demesidir.

Zihin Okuma: Kisinin digerlerinin diisiincelerini bildigine ve digerlerinin de o
kisinin diisiincelerini bildigine ya da bilmelerinin gerektiine inanmasidir. Ornek

olarak kisinin “Benim zavalli oldugumu diislinliyor”” demesidir.
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¢ Duygudan Sonuca Ulagsma: Kisinin tersini gdsteren kanita ragmen bu kanit1 yok
say1p ya da goz ardi edip sadece Oyle hissettigi (inandig1) i¢in o seyin dogruluguna

inanmas1 ve “Korkuyorsam, korkulacak bir sey vardir” demesidir.

o Etiketleme: Kisinin uygun ve gergegi kapsayan degerlendirme yapmaktansa,
kendini ve digerlerini genelgeger ifadelerle etiketlemesi ve tiim durumu bu etiketle

anlamlandirmasi, 6rnegin “Aptalim” demesidir.

Biligsel Davranis¢1 Terapide danisan ile gergeklestirilen oturumlarda hedefe giden yolda
farkli miidahale teknikleri kullanilmakta olup bunlara sokratik sorgulama, yonlendirilmis kesif,
sorunu kiigiik parcalara ayirma, sorun ¢éziimiine engel olan anlik diisiince ve inanglar1 saptama,
anlamlara ulagma, kanit inceleme, cifte standardi gosterme, alternatif agiklama buldurtma, rol
oynatma, fayda/zarar analizi, maruz birakma gibileri 6rnek olarak verebilmektedir (Tiirk¢apar,

2021)

Ote yandan oturumlarin son asamasinda psikolojik iyi olusu ve psikolojik dayanikliligs,
arttirmaya ve niiksii dnlemeye vurgu onerilmektedir. Bu kapsamda bagka kisilerle baglanti
kurmay1 tesvik etmenin, felaket diislincesini degistirmeye yonlendirmenin, gelecekle ilgili
iyimserligi yerlestirmenin, degistirilemeyecek durumlar1 veya kosullar1 kabullendirmenin,
hedeflere dogru calisma ve zorluklar karsisinda kaginmay1 azaltmaya yonlendirmenin, zorluk
durumunda biiytimenin yollarini arattirmanin, olumlu ¢ekirdek inanglar1 giigclendirmenin, stresli
durumlarda daha genis bir bakis agis1 arattirmanin, 6zbakim becerileri kazandirmanin ve
meditasyon veya manevi bir uygulama ile tanistirmanin faydali olabilecegi belirtilmektedir

(Beck, 2021)
2.3. PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIGI VE PSIKOLOJIK iYi OLUSU ARTTIRMA iLE
ILGILI YAPILAN ARASTIRMALAR

Bir egitim araciligiyla psikolojik dayanikliligi ve psikolojik iyi olusu arttirmaya yonelik
yurt disinda gergeklestirilmis ¢cok sayida arastirma vardir. Yurt i¢cinde bu yogunlukta olmasa da
giderek artan oranda c¢alismalar bulunmaktadir. Bu bolimde yurtdisinda yapilan

arastirmalardan bir kismma ve yurticinde ulagilabilinen aragtirmalara yer verilmistir.

Aragtirmalar secilirken giincel olanlarin tercih edilmesine 6zen gosterilmistir.

2.3.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Cin’de gergeklestirilen bir ¢alismada bir dayaniklilik programinin tip 6grencilerinin olumlu

ve olumsuz duygulari, duygu diizenleme tarzi ve dayaniklilig1 iizerindeki etkileri arastirilmigtir.

16



Deney grubunun dayaniklilik, olumlu duygu ve biligsel degerlendirme puanlarinin 90-120
dakikalik 10 oturum siiren egitimden sonra kontrol grubunun tersine 6énemli Olciide arttigi,
olumsuz duygu ve ifade bastirma puanlarinin ise 6nemli dl¢iide azaldig1 goriilmiistiir (Peng ve

ark., 2014)

Adler ve arkadaglar1 (2015) tarafindan gerceklestirilen bir calismada ABD askerlerine
temel muharebe egitiminin ilk birkag¢ giinii sirasinda verilen bir dayaniklilik egitiminin iyi olus
ve tutumlart lizerindeki etkileri incelenmistir. Rastgele secilen deney grubuna dayaniklilik
egitimi verilirken kontrol grubuna askeri tarih egitimi verilmistir. Baslangigta, miidahale
sonrasinda ve 3, 6 ve 9 ay sonra 1939 askerden 6l¢glim alinmistir. Sonuglar incelendiginde
depresyon ve anksiyete belirtileri veya uyku sorunlari agisindan katilimcilar arasinda anlaml
bir fark tespit edilmemis, ancak dayaniklilik egitimi alanlarda kaygi diizeylerinde daha hizl1 bir
azalma goriilmistiir. Buna karsilik, zaman i¢inde grup uyumunda kontrol grubundakilerde daha
hizli bir artis bulunmustur. Sonug olarak ¢alisma bulgulari neticesinde, verilen dayaniklilik
egitiminin ruh saghgmi ve akran desteginde bir miktar fayda saglayabilecegi

degerlendirilmistir.

ABD’de gergeklestirilen bir baska c¢alismada saglik ¢alisanlarinin  psikolojik
dayanikliligini artirmak i¢in bireysel farkindalik temelli iletisim egitiminin (ACCEPTS) test
edilmesi amaglanmistir. Katilimcilara meditasyon, iletisim konusunda rol yapma uygulamalari
ve deger belirleme alistirmalari igeren grup temelli 10 oturumdan olusan 8 haftalik egitim
verilmis ve sikintilar1 (depresyon, TSSB ve tiikenmislik gibi) ile degisim mekanizmalarina
(bilissel kaynasma ve deneyimsel kag¢inma gibi) yonelik Olctimler alinmistir. Sonuglarin
ACCEPTS'in saglik hizmeti sunanlar i¢in refah1 artirabilecek kabul edilebilir ve uygulanabilir
bir miidahale oldugunu gdsterdigi belirtilmistir (Gerhart ve ark., 2016).

Hwang ve arkadaglar1 (2018) tarafindan Giiney Kore’de yapilan calismada yogun
farkindalik meditasyonu egitiminin dikkat ve psikolojik dayamiklilik {zerindeki etkisi
arastirilmistir. Calisma kapsaminda 33 kisilik deney grubuna standart egitim verilirken 18
kisilik kontrol grubuna gevseme uygulamalar1 aktarilmistir. Bulgular, her iki uygulamanin kisa
vadede etkili oldugunu gosterse de uzun donemde sadece farkindalik meditasyonu egitiminin

dikkat ve dayaniklilik {izerinde etkileri oldugunu gosterdigi aktarilmistir.

Diyabetli kisiler icin kabul ve kararlilik terapisi yonelimli dayanikhilik egitiminin
degerlendirildigi bir Avustralya ¢alismasinda katilimcilara toplam 18 saatlik egitim 10 oturum

ile verilmistir. Calisma sonucunda 6ngoriildiigii gibi katilimcilarin psikolojik dayaniklilik,
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sikintt ve koruyucu faktorlerde (psikolojik esneklik, olumlu duygular, degerler ve fiziksel

aktivite gibi) gelistigi ifade edilmistir (Ryan ve ark., 2020).

Iran’da gergeklestirilen bir calisma da diyaliz hastalarina uygulanan kabul ve kararlilik
terapisi temelli dayaniklilik egitiminin stres, anksiyete, depresyon ve yasam kalitesi iizerine
etkisi incelenmistir. Bir onceki ¢alisma ile benzer olarak bu egitim de toplam 18 saatlik 10
oturum ile verilmistir. Caligma sonucunda kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubu
katilicilarinin stres, kaygi ve yasam kalite 6l¢iimlerinde anlamli farklar oldugu ancak depresyon

Olctimlerinde anlamli bir fark goriilmedigi belirtilmistir (Amirkhani ve ark., 2021).

Seale ve arkadaslar1 (2022) tarafindan Zambiya’da gerceklestirilen bir ¢alismada pozitif
psikoloji ile maneviyata dayanan ve hikdye anlatimi yoluyla verilen 24 haftalik dayaniklilik
egitimi GROW’un etkinligi degerlendirilmistir. Yaslar1 10 ile 13 arasinda degisen 643 kisiyle
gerceklestirilen bu calisma sonucunda s6z konusu egitimin genglerin psikolojik dayanikliliginin

artirabilecegi ifade edilmistir.

Covid-19 salgim sirasinda Cin’de gergeklestirilen bir ¢alismada farkindalik egitiminin
ergenlerin dayaniklilik ve duygusal zekas: iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Calisma
kapsaminda deney grubunda yer alan 84 Ogrenciyle 6 ay boyunca egitim faaliyetleri
gerceklestirilirken, kontrol grubunda yer alan 90 Ogrenciye herhangi bir miidahalede
bulunulmamustir. Egitim sonucunda farkindalik egitiminin deney grubundaki G6grencilerin

dayanikliligini ve duygusal zekasini arttirdigr goriilmiistiir (Yuan, 2021).

Avustralya’da {liniversite 6grencileri ile gergeklestirilen bir calismada alti oturumluk bir
psikoegitimin  psikolojik dayaniklilik ve psikolojik 1iyi olus tizerindeki etkileri
degerlendirilmistir. 111 6grencinin iki grup halinde 2018 ve 2020 yillar1 arasinda tamamladig1
program sonucunda Ogrencilerin kisisel ihtiyaglarina oncelik vererek stresi yonetebildikleri,
psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olusta artis ifade ettikleri aktarilmistir (Ross ve ark.,
2022).

Bennion ve arkadaslar1 (2022) tarafindan Ingiltere’de gergeklestirilen bir ¢calismada web
tabanli bir dayaniklilik programinin ¢alisanlarin stres ve dayanikliliklar iizerindeki etkisini
degerlendirmek amaclanmistir. 45 dakikalik tek seanstan olusan program 26 kisi iizerinde
uygulanmistir. Katilimeilarin kullanigh olarak nitelendirdigi egitimin sonucunda katilimeilarin

algilanan streste ve dayanikliliklarinda artis oldugu ifade edilmistir.
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2.3.2. Yurt i¢inde Yapilan Arastirmalar

Uniivar (2012) tarafindan gerceklik kuramia dayali bir psikoegitim programinin 10 ve 11.
smif lise 6grencilerinin dayanikliligina ve denetim odagina etkisinin incelendigi bir arastirma
gergeklestirilmistir. Calismada 90-120 dakikalik 10 oturumluk psikoegitim sonucunda deney
grubu katilimcilarinin dayaniklilik ve denetim odagi dl¢lim puanlarinin kontrol ve plasebo

gruplaria gore kalic1 artig gosterdigi belirtilmistir.

Diger bir calismada ise ilkdgretim 5. sinif 6grencilerine biligsel davranis¢i yaklagima dayali
100 dakikalik 12 oturum igeren bir psikoegitim programi uygulanmistir. Egitim programi
katilimcilarinin egitim almayan katilimcilara gore duygusal dayanikliliklarinin anlamli diizeyde
yiiksek oldugu aktarilmig ve egitim programi katilimcilarinin psikoegitim sonrasinda sosyal
beceri, okula uyum ve benlik saygisi diizeylerinin plasebo grubuna goére anlamli seviyede

yiiksek oldugu, kontrol grubuna goéreyse anlamli seviyede bir fark olmadigi belirtilmistir

(Kurtoglu, 2013).

Albayrak (2013) tarafindan yapilan calismada bir psikoegitim programiyla psikodrama
temelli grupla psikolojik danisma uygulamasinin, iiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi
oluglarina etkisinin karsilastiritlmasi amaclanmistir. 12 6grenciye bir psikoegitim programi
verilmig, 12 6grenciye grupla psikodrama danisma uygulamast gergeklestirilmis, kontrol
grubundaki 12 6grenciyeyse herhangi bir miidahalede bulunulmamaistir. Arastirma bulgularina
gore; psikolojik iyi olusa yonelik egitimin ve psikodrama temelli uygulamanin katilimcilarin
psikolojik iyi olus seviyesini (psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 olan g¢evresel hakimiyet,
bagkalar1 ile olumlu iliskiler, kendini kabul, yasam amaci kapsaminda) yiikselttigi ifade

edilmistir. Ozerlik ve bireysel gelisim alt boyutlarinda ise anlamli bir farklilik aktarilmamstir.

5 yasindaki ¢ocuklar i¢in 12 hafta siiresince ikiser defa 30 dakikalik oturumda verilen
psikolojik dayanikliliga yonelik bir programin cocuklarda sosyal becerilere ve problem
davranisa etkisini incelendigi bir ¢alisma Unsal (2016) tarafindan gergeklestirilmistir. Egitim
verilen ¢ocuklarda sozel olarak kendini ifade edebilme gibi becerilerinin arttig1, disa yonelim
ve ice yonelim gibi problemli davranislarinin azaldigi diger bir deyisle okul dncesi gocuklar
icin psikolojik dayaniklilik programinin problem davranislar1 ve sosyal beceriler iizerinde

faydali oldugu belirtilmistir.

Liseden 26 Ogrencinin deney grubunda, 26 Ogrencinin kontrol grubunda yer aldigi bir
caligmada 12 hafta boyunca her hafta ikiser defa 75-90 dakikalik oturumlarla verilen

psikoegitimin Ggrencilerin psikolojik dayamikliliklarina etkisi incelenmistir. Uygulanan
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psikoegitimin katilimcilarin psikolojik dayanikliliklari {izerinde olumlu etkisi oldugu, bu
etkinin kalict oldugu ve bu bulgunun ebeveyn bildirimleriyle desteklendigi ifade edilmistir

(Akar, 2018).

Akga Koca ve Erden (2018) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada bilissel davranisci
kurami temelli bir psikoegitim programinin ergenlerin psikolojik dayanikliliina ve mizah
diizeyine etkisi incelenmistir. 16 sekizinci sinif dgrencisinden deney grubunda olan 8’ine 90
dakikalik oturumlarla 8 hafta boyunca egitim verilmistir. Calisma sonucunda uygulanan
psikoegitim programinin psikolojik dayaniklilik ve mizah diizeyi iizerinde olumlu yonde etki
ettigi bildirilmistir.

Bir sosyal beceri gelistirme programinin duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik diizeyine
etkisini incelemeye amaglayan bir ¢alismaya 9. ve 10. smifta okuyan 70 6grenci katilim
saglamistir. 19 kadin, 17 erkek 6grencinin yer aldig1 deney grubunun 7 hafta boyunca haftada
bir kez 40 dakikalik oturumlara katildig1 psikoegitimin, psikolojik dayaniklilik ve duygusal
zeka diizeylerini gelistirmede uzun erimde olumlu yonde etkili oldugu belirtilmistir (Cerit,

2018).

5-6 yasindaki cocuklarla yapilan bir calismada ise deney grubuna haftada iki oturum olmak
tizere 8 hafta boyunca 100 dakikalik oturumlarla uygulanan egitici drama temelli psikolojik
dayaniklilik programi uygulanmistir. Kontrol grubuna Milli Egitim Bakanliginin hazir
egitiminin verildigi ¢aligma sonucunda s6z konusu programin psikolojik dayanikliligir olumlu
yonde etkiledigi, 3 hafta sonra da gergeklestirilen izlemle kaliciligin tespit edildigi aktarilmigtir
(Sahan Aktan, 2018).

llgaz (2018) tarafindan yapilan bir calismada pozitif psikoloji uygulamalart igceren bir
egitimin, 6znel iyi olus ve pozitif psikolojik sermaye {izerindeki etkisi aragtirilmistir. Haftada
bir kez 3 saat siiren oturumlar olarak 5 haftada ilkogretimde gorevli 6gretmenlere verilen egitim
sonucunda katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin arttigi, pozitif psikolojik sermaye

seviyesinin giiven alt boyutu haricinde anlaml1 bir farkliliga neden olmadig1 belirtilmistir.

Kisilerarasi iliskiler psikoterapisi egitiminin sosyal zeka, duygusal zeka ve mental iyi olus
tizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢aligmada 23-41 yas araliginda 37 kadin ve 10 erkek
katilimc yer almistir. 64 saatlik egitim sonucunda kadinlarin sosyal beceri, sosyal zeka, mental
iyi olus diizeylerinde artis gozlenirken erkeklerin degerlerinde anlamli bir fark tespit
edilememistir. Calisma sonucunda egitimde erkeklerin odaklanmasini saglayacak diizenleme

yapilmasinin faydali olabilecegi degerlendirilmistir (Kurultay, 2018).
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Gilirgan (2020) tarafindan gerceklestirilen bir c¢alismada psikodrama biitiinlesik
psikoegitim programinin 5. ve 6. sinif dgrencileri olan bosanmis aile cocuklarinin bosanmaya
uyum diizeylerine, 6znel iyi oluslarina ve psikolojik dayanikliliklarina etkisi incelenmistir. 6
kadin, 8 erkek katilimcidan olusan deney grubuna 11 hafta siiresince haftada bir giin iki saat
stiren oturumlarla egitim verilirken ayni tipte katilimcilardan olugan kontrol grubuna herhangi
bir miidahale yapilmamistir. Uygulanan ¢alisma sonucunda verilen psikoegitimin katilimcilarin
bosanmaya uyum diizeylerini ve dayanikliliklarini artirmada etkili oldugu, bununla birlikte
ogrenci ve dgretmenlerden alinan doniitler sonucu psikoegitimin ergenlerin duygularini ifade

etmelerinde ve aile i¢i iletisimlerinde olumlu etkisi oldugu ifade edilmistir.

Psikolojik dayaniklilig1 ve yasam doyumunu arttirmaya yonelik olan ve 4 saatlik 4 oturum
ile uygulanan pozitif psikoloji temelli bir psikolojik destek programinda 21-55 yas araliginda
yer alan 35 engelli yetiskinle calisilmistir. Calisma sonucunda uygulanan psikoegitimin,
katilimcilarin dayanikliligini ve yasam doyumunu 6nemli dlgiide artirdigi degerlendirilmistir

(Nazli, 2019).

Bir bagka calismada bilissel-davranis¢1 temelli psikoegitim programi hazirlanmis ve
Universite 3. ve 4. Sinif 6grencileriyle psikolojik dayaniklilik ve duygu diizenleme becerilerinin
arttirllmasina yonelik bir ¢alisma gerceklestirilmistir. Deney grubuna haftada bir giin 75
dakikalik sekiz oturumda egitim verilirken kontrol grubuna herhangi bir miidahalede
bulunulmamustir. Caligma sonucunda psikoegitimin katilimcilarin duygu diizenleme beceri ve
psikolojik dayanikliliklar tizerinde olumlu yonde etkisi oldugu aktarilmistir (Erden-Cinar ve

Eminoglu, 2020).

Ciftci (2020) tarafindan yapilan bir calismada ise 6zel yetenekli ¢cocugu olan 33-52 yas
araligindaki ebeveynlerin bir psikoegitim araciligiyla akilci olmayan inanglari, ebeveynlik stres
diizeyi ve psikolojik dayanikliliklarinin artirilmasi hedeflenmistir. 14’er kisinin deney ve
kontrol grubunda yer aldig1 ¢alismada kontrol grubuna herhangi bir miidahalede
bulunulmamustir. 90 dakikalik alt1 oturum ile uygulanan psikoegitimin katilimcilarin psikolojik
dayaniklilik diizeylerini artirmada ve akilci olmayan inangla ebeveynlik stres diizeylerini

azaltmada kalic1 olarak etkili oldugu belirtilmistir.

Basa ¢ikma becerileri ile psikolojik dayaniklilig: arttirmaya odaklanan ve 8 hafta boyunca
haftalik 45-60 dakikalik oturumlarla verilen bir psikoegitim programini degerlendiren bir
caligma ailesinde psikolojik hastaligi  bulunan 12-18 yas araliginda cocuklarla

gerceklestirilmisgtir. Kontrol grubuna bir miidahale yapilmayan c¢alismada uygulanan
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psikoegitim sonucu deney grubundaki katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin arttig1

ve bas etme becerilerinin gelistigi aktarilmistir (Kiiglik ve ark., 2020).

Turan (2020) 6fke kontrolii temelli psikoegitim programinin psikolojik dayamiklilik ve
duygulanim iizerindeki etkilisini gormek amaciyla 16 kisilik deney ve kontrol grubundan
olusan kadin yogun bakim hemsireleri ile ¢aligmistir. Calisma sonucunda 60-90 dakikalik 8
oturum ile verilen psikoegitimin katilimcilarin psikolojik dayanikliliklarin1 ve duygusal

durumlarini olumlu etkiledigi degerlendirilmistir.

Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali psikoegitim programi araciligiyla psikolojik
dayaniklilig1, akilc1 olmayan inanglar1 ve 6znel iyi olusu hedefleyen bir ¢alismada 9. smif lise
ogrencileri ile calisilmigtir. 8 kadin ve 7 erkekten olusan deney grubuna 80 dakikalik 10 oturum
iceren egitim verilirken 7 kadin ve 7 erkekten olusan kontrol grubuna herhangi bir miidahale
yapilmamistir. 5 ay sonra izlem Ol¢limil alinan ¢alisma sonucunda hazirlanan psikoegitimin
katilimcilarin  psikolojik dayanikliliklarinin artisina, akiler olmayan inang diizeylerinin
azalmasina anlamli ve kalic1 etki ettigi degerlendirilmistir. Ote yandan, katilimcilarin &znel iyi
olus diizeylerinde uygulama oncesi ve sonrasinda herhangi bir degisiklik olmadig:1 ifade

edilmistir (Sahin ve Tiirk, 2021).

Yildirim ve Kumcagiz (2021) tarafindan yapilan bir ¢calismada 6 oturumluk bir psikoegitim
programinin kovid-19 korkusu ve psikolojik dayaniklilik lizerindeki etkisi degerlendirilmistir.
11-14 yaslarindaki ortaokul ogrencilerine (7 kadin, 5 erkek) uygulanan psikoegitimin
katilmcilarin - Covid-19’a  yonelik  korkularinin  anlamli  olarak azalttigi, psikolojik

dayanikliliklarini ise anlamli olarak arttirdig: belirtilmistir.

Depresyon diizeyi, stresle basa ¢ikma becerileri, umutsuzluk duygusu ve psikolojik
dayaniklilig1 hedefleyen bir ¢alismada ise 18-45 yas araliginda depresyon hastalarindan 30
kisiye haftada 2 defa 45-60 dakika siiren psikolojik dayaniklilik odakli psikoegitim programi
verilmistir. Ayn1 sayida katilimcinin yer aldigi kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale
yapilmamistir. Calisma sonucunda uygulanan psikoegitimin, katilimcilarin depresyon ve
umutsuzluk diizeylerini diisiirmede, aktif bas etme becerilerini kazanmada ve dayanikliligi
artirmada (kendilik algisi, yapisal stil ve sosyal kaynaklar alt olgeklerinde) etkili oldugu
degerlendirilmistir (Geg¢di ve Tanriverdi, 2022).

Bir diger calismada ¢6ziim odakli yaklagim temelli bir psikoegitim programinin
katilimcilarin problem ¢ozme ve duygusal dayaniklilik becerilerine etkisinin goriilmesi

amaglanmistir. 3 hafta boyunca 50-60 dakikalik 6 oturum seklinde deney grubunda yer alan 9
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kisilik 4. ve 5. smif 6grencilerine egitim verilirken 9 kisilik kontrol grubuna herhangi bir
miidahale yapilmamistir. izlem 6l¢iimiiniin alinmadig: ¢alismada uygulanan psikoegitimin,
egitim alan katilimcilarin problem ¢6zme ve duygusal dayaniklilik becerilerini 6nemli dl¢lide

etkiledigi degerlendirilmistir (Ozdemir ve Bengisoy, 2022).
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UCUNCU BOLUM: YONTEM

3.1. ARASTIRMA MODELI

BDT temelli bir psikoegitimin etkililigini incelemeyi amaglayan ¢alismada 6n test, son test
ve izlem Ol¢limii alinan kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir. Neden sonug iliskisi
kurmaya elverisli olmasi nedeniyle bu yontem tercih edilmis ve gruplara katilimcilarin katilimi
ve atanmas1 konusunda kurumlar ile katilimcilarin belirleyici olmasi gibi etkenler nedeniyle
calisma yar1 deneysel olarak tanimlanmistir (Erkus, 2017). Arastirmada bagimsiz degiskeni
psikoegitim programi, bagimh degiskeni ise katilimcilarin psikolojik dayaniklilik (Basim ve
Cetin, 2011), psikolojik iyi olus (Telef, 2013), depresyon (Hisli, 1989) ve kaygi (Konkan ve

ark., 2013) durumlarini degerlendiren puanlar olusturmustur.

3.2. EGITIiM PROGRAMLARI

Arastirma kapsaminda deney grubuna bir psikoegitim programi verilirken, ilk kontrol
grubuna ergonomi konusunda egitim verilmistir. Egitim icerikleri ve kullanilan yontemler

asagida verilmektedir.

3.2.1 Psikoegitim Programi

Arastirmada kullanilan psikoegitim Tiirkg¢apar (2019) tarafindan yazilan ve BDT temelli
kendi kendine psikoterapi rehberi olan “Fark et, Diisiin, Hisset, Yasa” adl1 kitap temel alinarak
hazirlanmistir. Her biri 60-90 dakika siiren alti oturumdan olusan psikoegitim her hafta bir
oturum gergeklesecek sekilde ifa edilmistir. Ik oturumda katilimcilara egitimin amaci, dikkat
edilmesi Onemli hususlar hakkinda bilgi verdikten sonra duyum, algi, yorumlama,
degerlendirme, davranis hakkinda bir giris bilgisi aktarilmustir. Ikinci asamada insan fizyolojisi,
insanin sosyolojik olarak gelisimi hakkinda bilgi verilmis devaminda insanlarin yasadigi
duygularla ilgili gorevi, yapisi, etkileri gibi konular drneklerle aktarilmistir. Ik oturumda son
olarak gilinlimiizde tanimlanmis genel psikolojik rahatsizliklar hakkinda temel bilgiler
aktarilmustir. Ikinci oturumda diisiince konusuna deginilmistir. Insanoglunun diisiince yapis,
farkindalik, 6grenme konularina girilmis, diislincenin olusmasinda etkili olan cevresel etkiler
kadar ge¢mis yasantilar, algilarimiz, duygularimiz gibi etmenler degerlendirilmis, bunlarmn
davranigsa olan etkisi tartisilmistir. Oturumda son olarak diisiince yapimizda genel olarak
yapilan c¢arpitmalar ve kisa yollar aktarilmistir. Ugiincii oturumda ilk olarak davranislar,

yasananlar ve degerler iizerinde durulmus, ikinci olarak hayatimizda sorunlarimiza dair ¢6ziime
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giden yolun belirlenmesinde kullanabilecegimiz yontemler ornekleriyle aktarilmigtir.
Dordiincii oturumda duygu ve diisiince konusu iizerinde durulmus, duygularin kaynagini
degerlendirilmesi ile diisiincenin gegerliligi, uygunlugu gibi konular 6rnekleriyle tartisilmistir.
Bir sonraki oturumda yasamda bireyi mutluluga ya da problemlere sevk eden durumlar ve
sorunlara yonelik ¢oziim Onerileri degerlendirilmistir. Son oturumda ise kisiler arasi iligkiler

hakkinda bilgi aktarilmis, iletisim becerileri arttirmaya yonelik egitim verilmistir.

Tiim oturumlarda katilimcilara miimkiin oldugunca gercek hayattan ornekler verilmis,
katilimcilarin gesitli uygulamalar ile katilim saglamalarina ¢alisilmis, katilimcilar soru sormaya

tesvik edilmistir.

3.2.2 Ergonomi Egitim Programi

Acik kaynaklarda yer alan bilgiler kullanilarak her biri yaklasik bir saatlik alt1 oturumdan
olusan bir ergonomi egitimi hazirlanmistir. Ik oturumda katilimcilara egitimin amaci, dikkat
edilmesi 6nemli hususlar hakkinda bilgi verdikten sonra ergonomi nedir, is yerlerinin ve is
gorenin sorumluluklart konularina deginilmis, insanoglunun sosyal gelisimi ve giliniimiiz
hayatinn riskleri ile risk faktdrleri aktarilmistir. Ikinci ve iigiincii oturumda boyun ve sirt
sorunlar1 aktarilmis, bunlara yonelik hayatimizda yer alan olas1 tehditler degerlendirilmis, bu
sorunlarin olusmasi sonrasi uygulanan ¢dziimler paylasilmistir. Ugiincii oturumun sonunda
kamg¢i travmasi ve buna karsi alinmasi gereken Onlemler verilmistir. Sonraki oturumlarda
onceki oturumda aktarilan risklere karsi dikkat edilecek hususlar ve koruyuculuk saglayacak
faaliyetler ve eksersizler uygulamali olarak aktarilmistir. Bu aktarimlar sirasinda gorsellige

onem verilmis miimkiin oldugunca video gdsterilmesi veya canli uygulama hedeflenmistir.

3.3. EVREN VE ORNEKLEM

Orneklem gruplarini teskil edebilmek i¢in muhtelif kurumlarla goriisiilmiis, deney grubuna
verilecek psikoegitim ve kontrol grubuna verilecek plasebo egitim hakkinda bilgi verilmis ve
Oon onay alinmistir. Goriismeler sonucunda biri kamu biri 6zel olan iki kurumla anlagsma
saglanmistir. Ayrica kurumlardan bagimsiz olarak egitim verilmeyen bir kontrol grubu
olusturmak amaciyla rastgele ¢agr1 yaymlanmis ve olumlu doniis yapanlardan ikinci bir kontrol
grubu olusturulmustur. Calismada katilime1 sayisinin alt smirinin  belirlenebilmesi i¢in
alanyazin incelenmis ve gpower yazilimi ile 6n analiz yapilmistir. Pituch & Stevens (2016)'e
gore 15 katilimci sayisi alt sinir olarak dnerilmekte olup, gergeklestirilen gpower analizine gore

ise her grup i¢in en az 14 katilime1 6ngoriilmiistiir.
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Psikoegitim alacak deney grubuna 59 kisi katilacagini bildirmis, egitime 42 kisi katilim
saglamis, 35 kisi egitim dncesinde 6l¢iim vermistir. 23 kisi egitime yeter katilimi saglamis, bu
kisilerden biri egitim sonrasinda ve izlemde Ol¢lim vermek istememis, Ol¢liimde bir kiginin
antisosyal verileri ve bir kisinin narsistlik verileri yliksek olmasi sonucu 6l¢lim sonuglari
degerlendirme dis1 birakilmistir. Sonug olarak degerlendirme i¢in deney grubu i¢in 20 kisinin

verisi kullanilmistir.

Plasebo olarak verilen ergonomi egitimi verilen kontrol grubuna sadece 19 kisi katilacagini
bildirmis ancak 5 kisi katilim saglamis ve egitimi tamamlamistir. Bu kontrol grubu
katilimcilarindan birisinin narsistlik verilerinin yiliksek oldugu belirlenmis ve gruptan iki kisi
izlem Olglimiine katilim saglamak istememistir. Sadece 6l¢iim alinan ikinci kontrol grubuna
katilim i¢in 22 kisi onay ve dl¢lim vermis, ancak bir kisinin bu uygulama sirasinda psikoterapi
gordiigii bilgisi alinmasi sonucu degerlendirme dis1 tutulmustur. Kalan 21 kisinin verisinden 4
kisinin verileri aykirt oldugu degerlendirilerek veri setinden ¢ikarilmis, 17 kisinin verisi

degerlendirme kapsamina alinmistir.

Psikoegitime katilip tamamlayan 33.45 yas ortalamasina sahip katilimcilarin %50°1 kadin,
%50’s1 erkektir. Psikoegitim katilimcilariin %65°1 evli, %35°1 bekar; %20’si lise, %20’si
meslek yiiksek okulu, %551 iiniversite, %51 yiiksel lisans veya doktora mezunudur. ilk kontrol
grubunda olup plasebo egitim alan katilimcilar 34.00 yas ortalamasina sahip olup, %751 kadin,
%25°1 erkek; %751 evli, %25’i bekar; tamami iiniversite mezunudur. Ikinci kontrol grubunda
olup sadece 6l¢lim alinan katilimcilar 43.47 yas ortalamasina sahip olup, %531 kadin, %47’si
erkek; %41°1 evli, %59°u bekar; %6’s1 lise, %6’s1 meslek yiiksek okulu, %76’s1 iiniversite,
%12’s1 yiiksek lisans veya doktora mezunudur. Tim gruplardaki verileri kullanilan

katilimcilarin demografik bilgileri asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 1
Demografik Bilgiler
Grup Kadin Erkek Yas. Medeni Durum Egitim Calisma

Sayis1 Sayist Ort. Evli Bekar Lise MYO Uni. YIDr Siiresi Ort.

Psikoegitim 10 10 3345 13 7 4 4 11 1 10.10

Kontrol 1 3 1 3400 3 1 0 0 4 0 8.00

Kontrol 2 9 8 4347 7 10 1 1 13 2 20.48
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3.4. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmada veri toplanmasi asamasinda deney grubuna psikoegitim verilmeden Once
arastirma konusunda bilgi verilmis ve uygun bulmalart durumunda verilen o6lcekleri
doldurmalar1 talep edilmis ve katilim saglayanlarin Glgekleri (6n test) teslim alinarak
saklanmistir. Alt1 hafta sliren psikoegitimin tamamlanmasini takiben psikoegitimin etkisinin
degerlendirilebilmesi i¢in katilimcilardan kendilerine verilen 6lgekleri doldurmalart istenmistir.
Uygulama sonrast doldurulan olgekler (son test) kayit altina alinmistir. Egitim
tamamlanmasindan 6 hafta sonra da katilimcilar ile goriisiilmiis ve psikoegitimin etkisinin
kaliciliginin degerlendirilebilmesi i¢in (izlem) dlgtimleri alinmistir. Benzer uygulama ergonomi
egitimi alan ilk kontrol grubu igin de gergeklestirilmistir. Ikinci kontrol grubu igin ise diger

gruplarla paralel olacak sekilde irtibata ge¢ilmis ve 6l¢iim alinmistir.

3.5. VERI TOPLAMA ARACLARI

Calismada veri toplama amaciyla ¢esitli araclar kullanilmis olup ilk olarak kisisel
bilgilerini edinmek i¢in “Demografik Bilgi Formu” kullanilmistir. Bireylerin kisilik
ozelliklerini 6grenmek icin “Kisilik inang Olgegi- Kisa Tiirkce Form” (Taymur ve ark., 2011),
psikolojik dayanikliliklarin1 6grenmek igin “Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayamklilik Olgegi”
(Basim ve Cetin, 2011), psikolojik iyi oluslarin1 grenmek i¢in ~ Psikolojik Iyi Olus Olgegi”
(Telef, 2013), varsa depresif belirtilerin siddetini belirleyebilmek amaciyla “Beck Depresyon
Envanteri” (Hisli, 1989) ve kaygi belirtilerinin siddetini belirleyebilmek amaciyla “Yaygin
Anksiyete Bozuklugu-7” testi (Konkan ve ark., 2013) tercih edilmistir. Bu araglar hakkindaki
bilgiler asagidaki boliimlerde verilmistir. Tiim veri toplama araglarinin 6rnegi katilimciya

sunulan formda Ek 1’de verilmistir.
3.5.1. Demografik Bilgi Formu (DBF)
Demografik Bilgi Formu, katilimer kisisel bilgilerini edinebilmek i¢in hazirlanmistir. Bu

formda katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim, medeni durum ve is hayatindaki ¢alisma siiresi

bilgileri talep edilmistir.

3.5.2. Kisilik Inanclan Ol¢egi (KiO-KTF)

“Kisilik Inan¢ Olgegi Tiirkge uzun formu” (Tiirkcapar ve ark., 2007) temel alinarak
hazirlanan “Kisilik Inang¢ Olgegi- Kisa Tiirkce Form” (KiO-KTF) (Taymur ve ark., 2011)
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bireyin kendisi, digerleri ve c¢evresi ile iligkili temel inanglarin1 dokuz kisilik tipi temelinde
belirlemeyi amaglayan bir dlgektir. Olgek cekingen, bagimli, pasif-agresif, obsesif-kompiilsif,
antisosyal, narsistik, histriyonik, sizoid ve paranoid kisilik tipi alt boyutlarindan olusmakta;

toplam 65 madde icermektedir.

Olgekte ters puanlanan madde bulunmamakta olup alinan puanlarin yiiksekligi ilgili kisilik

ozelliklerinin yiiksekligini gostermektedir. Olgekte
e (ekingen kisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (1, 2, 5, 31, 33, 39, 43”{incii),
e Bagimli kisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (15, 18, 44, 45, 56, 62, 63’{lincii),
o Pasif-agresif kisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (4, 7, 20, 21, 41, 47, 51’inci),
e Obsesif-Kompiilsifkisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (6, 9, 11, 19, 30, 40, 57 inci),
e Antisosyal kisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (23, 32, 35, 38, 42, 59, 61’inci),
e Narsisistik kisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (10, 16, 26, 27, 46, 58, 60’1nc1),
e Histriyonik kisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (8, 22, 34, 37, 52, 54, 55’inci),
e Sizoid kisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (12, 25, 28, 29, 36, 50, 53 iincii),

e Paranoid kisilik tipi alt boyutu 7 maddeden (3, 13, 14, 17, 24, 48, 49’uncu)

olusmaktadir.

Katilimcilardan 6lcekte yer alan her bir ifadeye dair degerlendirmelerini bes basamakli
likert tipinde (0 = Hi¢ inanmiyorum ve 4 = Tiimiiyle inaniyorum) bir 6lgek ile belirtmeleri
istenmistir. Olgegin gelistirme asamasinda (Taymur ve ark., 2011) i¢ tutarlilik Cronbach Alfa
katsayilar1 ¢ekingen, bagiml, pasif-agresif, obsesif-kompiilsif, antisosyal, narsistik,
histriyonik, sizoid ve paranoid kisilik tipleri ile geneli i¢in sirasiyla .68, .66, .73, .83, .77, .75,
.61, .77, .85 ve .92 bulunmustur. Bu ¢alisma verilerinin analizi sonucunda 6l¢egin i¢ tutarlilik
Cronbach Alfa katsayilari sirasi ile .71, .74, .72, .80, .85, .84, .87, .73, .88 ve .97 bulunmustur.

Bu dogrultuda calisma verilerinin tutarli oldugu degerlendirilmistir.

3.5.3. Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklilik Olcegi (Y-PDO)
Psikolojik dayanikliligi 6lgmek icin Fribog ve arkadaslar1 (2005) tarafindan gelistirilen ve
Basim ve Cetin (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Yetigkinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik

Olgegi” kullanilmustir. 33 maddeden olusan lgegin giivenilirlik degeri (Cronbach Alfa degeri)

.86 olarak hesaplanmistir. Katilimcilardan oOl¢ekte yer alan iki ifade arasindaki
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degerlendirmeleri bes basamakli likert tipinde bir yapr iizerinden istenmistir. Olgekte bulunan
1-3-4-8-11-12-13-14-15-16-23-24-25-27-31-33 numarali sorular ters puanlanan sorular olup
daha yiiksek puanlar, daha yiiksek psikolojik dayanikliligi gostermektedir. Bu calisma

kapsaminda, 6l¢egin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi .75 bulunmustur.

3.5.4. Psikolojik Iyi Olus Olcegi (PIOO)

Calismada psikolojik iyi olusa dair degerlendirme yapabilmek amaciyla Diener ve
arkadaslarinca (2010) gelistirilen ve Telef (2013) tarafindan 529 kisilik bir katilimciyla
Tiirkceye uyarlanan “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” kullanilmistir. Olgegin giivenilirlik ¢alismasi
sonucunda, Cronbach Alfa katsayis1 .80 olarak bulundugu belirtilmistir. Katilimcilardan her bir
maddede degerlendirmelerini yedi basamakli likert tipinde (1=Kesinlikle katilmiyorum ve
7=Kesinlikle katiliyorum) bir 6lgek tizerinde belirtmeleri istenmistir. Sekiz maddeden olusan
Olcekte ters puanlanan madde bulunmamakta olup alinan puanin yiiksekligi psikolojik iyi
olusun yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu calisma kapsaminda o6lcege iliskin Cronbach

Alpha giivenirlik katsayis1 ise .78 olarak hesaplanmustir.

3.5.5. Yaygin Anksiyete Bozuklugu-7 (YAB-7)

Calisma kapsaminda katilimcilarin varsa kaygi belirtilerinin siddetini belirleyebilmek igin
Yaygin Anksiyete Bozuklugu-7 (YAB-7) kullamilmistir. Tiirkge uyarlamast Konkan ve
arkadaglarinca (2013) gergeklestirilen Olgegin orijinali Spitzer ve ark. (2006) tarafindan
literatiire kazandirilmistir. 7 maddeden olusan ve dortlii likert tipinde olan oOlgekte ters
puanlanan madde bulunmamakta olup yiiksek puan kaygmin yiiksek olduguna isaret
etmektedir. Olcek sonucu 0—4 arast minimal, 5-9 hafif, 10-14 orta, 15-21 siddetli olarak
degerlendirilmektedir. Olgegin Tiirkge uyarlamasinin giivenirlik ¢alismas1 sonucunda,
Cronbach Alfa katsayist .85 bulunmustur. Bu c¢aligmadaysa 6lcege iliskin Cronbach Alpha

giivenirlik katsayis1 .89 hesaplanmistir.

3.5.4. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

(Calisma kapsaminda katilimcilarin varsa depresyon seviyelerini belirleyebilmek i¢in Beck
Depresyon Envanteri (BDE) kullanilmistir. Tiirkgeye uyarlamasi Hisli (1989) tarafindan
gerceklestirilen 6lgek Beck (1961) tarafindan literatiire kazandirilmistir. 21 maddeden olusan
ve dort basamakli likert tipinde olan 6lcekte ters puanlanan madde bulunmamakta olup ytiksek
puan depresyon seviyesinin yiiksek oldugunu isaret gdstermektedir. Olgegin degerlendirmesi

0-9 arast minimal, 1016 aras1 hafif, 17-29 arasi orta, 30—63 aras1 siddetli depresyon bigiminde
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yapilmaktadir. Olgegin Hisli (1989) tarafindan gerceklestirilen giivenirlik calismast sonucunda,
Cronbach Alfa katsayis1 .80 bulunmustur. Bu tez ¢alismasi kapsaminda 6lgege iliskin Cronbach

Alpha giivenirlik katsayisi ise .85 hesaplanmustir.

3.6. VERILERIN ANALIZIi

Arastirma kullanilan veri toplama araglar1 uygulandiktan sonra veriler el ile bilgisayar
ortamina aktarilmis ve analize uygun hale getirilmistir. Analizde hangi yOntemlerin
kullanilacagini belirlemek i¢in tiim gruplarin psikolojik dayaniklilik, psikolojik iyi olus, kayg1
ve depresyon icin alman On test, son test ile izlem verilerinin normal dagilimi

degerlendirilmistir.

Parametrik testlerin kullaniminda temel varsayim, verinin normal dagilim gdsteren
evrenlerden secilmis olmast yani bagimmli degiskenin Ol¢iimlerinin normal dagilim
gostermesidir. Bu amagla bahse konu veriler i¢in carpiklik ve sivrilik degerleri hesaplanmis ve
Tablo 2’de sunulmustur. Biiyilikoztiirk ve arkadaslar1 (2016) tarafindan veri setinin carpiklik ve
basiklik katsayilarinin sosyal bilimler i¢in temel alinan -1 ve 1 degerleri arasinda (%5
anlamlilikta) ise normal dagilima uygun oldugu ifade edilmektedir. Ayrica veriler Shapiro-Wilk
testi ile sitnanmig ve bulgular Tablo 3’te sunulmustur. Shapiro-Wilk normallik testi katilimc1

sayist elliden daha az oldugu i¢in (Elliott ve Woodward, 2007) tercih edilmistir.

Tablo 2

Grup Puanlarina ait Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Grup Olcek  Olgiim N X Var Ss Basikhk Carpikhk
Egitim  Y-PDO OnTest 20 122.85 228.24 15.11 .03 -.81
Son Test 20 129.10 201.04 14.18 -23 -.28

Izlem 20 131.50 313.21 17.70 -.21 -.65

PIOO OnTest 20 4565 1877 4.33 -1.86 4.76

Son Test 20 47.00 2326 4.2 -1.74 4.20

Izlem 20  47.15 2445 494 -1.31 3.58

YAB-7 OnTest 20 6.65 2140 4.63 73 .36
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Grup Olcek  Olgiim N X Var Ss Basikhk Carpikhk
SonTest 20  5.50 14.05 3.75 32 42

izlem 20 520 15.85 398 .80 79

BDE OnTest 20 9.00 4800 6.93 .60 -.98

SonTest 20  5.60 31.94 565 79 72

izlem 20 6.15 3150 5.6l 32 -1.38

Kontrol 1 Y-PDO OnTest 2 136.00 200.00 14.14 * *
SonTest 2 13250 144.50 12.02 * *

izlem 2 13550 684.50 26.16 * *

PIOO OnTest 2 5450 450 2.12 * *

SonTest 2 5050 1250 3.54 * *

izlem 2 5350 50 71 * *

YAB-7 OnTest 2 750 2450 495 * *

SonTest 2  3.00 200 141 * *

izlem 2 250 450 212 * *

BDE OnTest 2  6.50 50 71 * *

SonTest 2  1.50 50 71 * *

izlem 2 1.50 450 212 * *

Kontrol 2 Y-PDO OnTest 17 123.71 12885 11.35 .39 18
SonTest 17 120.65 8037 8.96 15 -1.21

Izlem 17 121.53 141.76 11.91 -.84 43

PIOO OnTest 17 45.71 9.10  3.02 -12 47
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Grup Olcek  Olgiim N X Var Ss Basikhk Carpikhk
SonTest 17 4576 1294  3.60 1.32 .03

[zlem 17 4400 67.50 8.22 8.91 -2.70

YAB-7 OnTest 17 635 1237 3.52 1.05 1.07

Son Test 17 6.06 1756 4.19 1.85 1.32

[zlem 17 6.00 2250 4.74 1.08 98

BDE OnTest 17 871 1522 3.90 -.28 .82

Son Test 17 935 3774 6.14 .93 .03

Izlem 17 1041 3488 591 52 -31

* Carpiklik ve basiklik degeri hesaplanamamustir.

Tablo 3

Grup Puanlarina ait Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglar

Shapiro-Wilk

Grup Olcek Olciim Istatistik Sig.
Egitim Y-PDO On Test .96 61
Son Test .99 .99

izlem 94 .26

PiOO On Test .83 .00

Son Test .85 .00

izlem .88 .02

YAB-7 On Test 95 33

Son Test .95 .38

Izlem .90 .04

BDE On Test .90 .05

Son Test .85 .01

Izlem .89 .02
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Shapiro-Wilk

Grup Olcek Olciim Istatistik Sig.
Kontrol 1 Y-PDO On Test - -
Son Test - -
Izlem - -
PIOO On Test - -
Son Test - -
Izlem - -
YAB-7 On Test - -
Son Test - -
Izlem - -
BDE On Test - -
Son Test - -
Izlem 4 -
Kontrol 2 Y-PDO On Test 95 43
Son Test .93 22
Izlem .96 63
PIOO On Test 94 34
Son Test 97 .82
[zlem 71 .00
YAB-7 On Test .88 04
Son Test .87 .02
izlem 92 13
BDE On Test 91 12
Son Test .89 .04
[zlem 95 49

* Veri hesaplanamamistir

Verilerin degerlendirilmesi sonucunda egitim grubundan alinan psikolojik iyi olusa ait 6n
test, son test ile izlem dl¢limlerinin, kaygt degerlendirmesine ait izlem dl¢limiiniin, depresyona
yonelik son test ve izlem Ol¢limlerinin, ilk kontrol grubunun tiim dl¢limlerinin, ikinci kontrol
grubundan alinan psikolojik dayanikliliga iliskin son test 6l¢iimiiniin, psikolojik iyi olusa ait
son test ve izlem Ol¢limlerinin, depresyona yonelik son test Slgiimiiniin normallik sartini

saglamadig1 degerlendirilmistir (Biiylikoztiirk ve ark., 2016). Normallik testinin sonuglari ve
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gruplarin katilimei sayilarinin 30°dan az olmasi durumu birlikte degerlendirilmis ve parametrik
olmayan yoOntemlerle analizlerin gerceklestirilmesi yonlinde karar alinmistir. Grup
Olclimlerinin kendi i¢inde karsilastirilmasinda Wilcoxon uyumlu c¢iftler isaretli siralar testi,
gruplar arasinda Slglimlerin karsilagtirilmasinda Mann-Whitney U testinden faydalanilmistir.
Bu analizlerle tespit edilen anlamh farklari etki biiyiikliigii hesaplamak icin r=z/vn formiili
kullanilmistir. Bu formiilde kullanilan z degeri, Wilcoxon uyumlu ciftler isaretli siralar testi
veya Mann-Whitney U testiyle hesaplanan z verisinin mutlak degeri, n degeri ise toplam gozlem
sayisidir. Bulunan biiytikliikler Cohen’in siniflamasi dogrultusunda .10 - .29 aralig1 diistik; .30
-.49 aralig1 orta; daha fazla olanlar ise biiylik olarak degerlendirilmistir (Pallant, 2020).

Tiim verilerin analizi Microsoft Excel, GPower (v3.1.9.6), SPSS for Windows 20.0, ve
“Process v3.5 by Andrew Hayes” eklentisi (www.afthayes.com, erisim tarihi: 11.11.2020) ile
yapilmistir. Denencelerin sinanmasinda anlamlilik diizeyi olarak en yiiksek .05 degeri kabul

edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR VE YORUM

4.1. GENEL

Arastirma denencelerinin analizinden 6nce psikoegitim ve kontrol gruplari katilimeilarinin
psikoegitim Oncesi (On test), psikoegitim sonrasi (son test) ve psikoegitim bitimini takip eden
altt hafta i¢inde (izlem) alinan Ol¢limlerinden elde edilen puanlarin aritmetik ortalama ve

standart sapmalar1 hesaplanmistir.

Psikoegitim alan katilimcilarin psikolojik dayaniklilik 6l¢timleri ortalamasi ve standart
sapmast On test i¢cin 122.85, 15.11; son test i¢in 129.10, 14.18; izlem i¢in 131.50, 17.70
hesaplanmis, psikolojik iyi olus dl¢limleri ortalamasi ve standart sapmasi On test i¢in 45.65,
4.33; son test i¢in 47.00, 4.82; izlem icin 47.15, 4.94 hesaplanmis, kaygi dl¢limleri ortalamast
ve standart sapmasi On test i¢in 6.65, 4.63; son test i¢in 5.50, 3.75; izlem i¢in 5.20, 3.98
hesaplanmis, depresyon ol¢iimleri ortalamasi ve standart sapmasi 6n test icin 9.00, 6.93; son

test i¢in 5.60, 5.65; izlem i¢in 6.15, 5.61 hesaplanmustir.

Plasebo egitim alan ilk kontrol grubunda bulunan katilimcilarin psikolojik dayaniklilik
Olclimleri ortalamasi ve standart sapmasi 6n test i¢in 120.25, 19.97; son test i¢in 117.00, 19.30;
izlem i¢in 135.50, 26.16 hesaplanmis, psikolojik iyi olus Ol¢limleri ortalamasi ve standart
sapmast On test i¢in 49.75, 5.68; son test i¢in 47.00, 5.35; izlem i¢in 53.50, .71 hesaplanmus,
kayg1 o6l¢iimleri ortalamasi ve standart sapmast On test i¢in 8.00, 3.16; son test i¢in 6.25, 4.35;
izlem i¢in 2.50, 2.12 hesaplanmis, depresyon Ol¢iimleri ortalamasi ve standart sapmasi 6n test

icin 8.25, 3.20; son test i¢in 7.25, 12.53; izlem i¢in 1.50, 2.12 hesaplanmistir.

Ikinci kontrol grubunda bulunan katilimeilarin psikolojik dayaniklilik 6lgiimleri ortalamasi
ve standart sapmasi On test icin 123.71, 11.35; son test i¢in 120.65, 8.96; izlem i¢in 121.53,
11.91 hesaplanmis, psikolojik iyi olus Glgiimleri ortalamasi ve standart sapmasi on test igin
45.71, 3.02; son test i¢in 45.76, 3.60; izlem icin 44.00, 8.22 hesaplanmis, kaygt dl¢iimleri
ortalamasi ve standart sapmasi On test i¢in 6.35, 3.52; son test i¢in 6.06, 4.19; izlem i¢in 6.00,
4.74 hesaplanmis, depresyon Ol¢iimleri ortalamasi ve standart sapmasi 0n test i¢in 8.71, 3.90;

son test i¢cin 9.35, 6.14; izlem i¢in 10.41, 5.91 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4

Arastirma Degiskenleri Ortalama ve Standart Sapma Verileri

Psikoegitim Kontrol 1 Kontrol 2

Olgek Olgim N Ort. Ss N Ort. Ss N Ort. Ss

Y-PDO OnTest 20 122.85 15.11 4 120.25 1997 17 123.71 11.35

Son Test 20 129.10 14.18 4 117.00 19.30 17 120.65 8.96

[zlem 20 131.50 17.70 2 135.50 26.16 17 121.53 11.91

PIOO OnTest 20 4565 433 4 4975 568 17 4571 3.02

Son Test 20 47.00 4.82 4 47.00 535 17 4576 3.60

izlem 20 47.15 494 2 5350 71 17 44.00 8.22

YAB-7 OnTest 20 6.65 4.63 4 800 3.16 17 635 3.52

SonTest 20 5.50 3.75 4 625 435 17 6.06 4.19

izlem 20 520 398 2 250 212 17 6.00 4.74

BDE OnTest 20 9.00 693 4 825 320 17 871 3.90

SonTest 20 5.60 5.65 4 725 1253 17 935 6.14

[zlem 20 615 561 2 150 212 17 1041 591

Calisma baslangicinda Gpower ile yapilan analiz ve Pituch & Stevens (2016)'a gore
plasebo egitim verilen ilk kontrol grubunun katilimci sayisinin yetersiz oldugu
degerlendirilmistir. Bu nedenle ¢alismanin ilerleyen asamalarinda bu gruba ait veriler analiz

edilmemis ve bulgular1 degerlendirilmemistir.

Katilimeilarin zamana gore psikolojik dayaniklilik puanlarinin degisimini gosteren grafik
Sekil 1°de, psikolojik iyi olus puanlarmin degisimini gosteren grafik Sekil 2’de, kaygi
puanlariin degisimini gosteren grafik Sekil 3’te, depresyon puanlarinin degisimini gosteren

grafik Sekil 4’te sunulmustur.
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Sekil 1

Katilimcilarimn Farkli Olgiimlerdeki Psikolojik Dayaniklilik Puanlar

Psikolojik Dayaniklilik

133,00
130,00
127,00
124,00 -

ad -—
118,00

On Test Son Test [zlem
Y-PDO
e Psikoegitim == «= Kontrol 2
Sekil 2

Katilimcilarimin Farkli Ol¢iimlerdeki Psikolojik Iyi Olus Puanlar:

48,00
47,00
46,00
45,00
44,00
43,00
42,00

Psikolojik Iyi Olus

On Test Son Test [zlem
PiOO

e Psikoegitim == «= Kontrol 2
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Sekil 3

Katilimcilarimin Farkli Olgiimlerdeki Kaygi Diizeyleri Puanlari

Kaygi
7,00
6,50 _—
6.00 D
5,50
5,00 -
4,50
4,00 : .
On Test Son Test Izlem
YAB-7
e Psikoegitim == «= Kontrol 2
Sekil 4

Katilimcilarimin Farkli Olciimlerdeki Depresyon Diizeyleri Puanlar

Depresyon

11,00

10,00 ===
9,00 ===

8,00

7,00

6,00

5,00

4,00 i} .

On Test Son Test [zlem
BDE
e Psikoegitim == «= Kontrol 2

4.2. BIRINCi DENENCEYE AiT BULGULAR VE YORUM

Aragtirmanin birinci denencesine gore psikoegitim katilimcilariin psikolojik

dayaniklilig1 ve psikolojik iyi olusu gosteren son test ve izlem ortalamalarinin, 6n test
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ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek, kaygi ve depresyonu gosteren son test ve izlem
ortalamalarinin, 6n test ortalamalarindan anlaml diizeyde diisiik olmasi beklenmektedir. Bu
denencenin test edilmesi i¢in Wilcoxon uyumlu ciftler isaretli siralar testi kullanilmistir.
Psikoegitim katilimcilarinin 6n test, son test ve izlem 6l¢timlerinin karsilastirilmasina iligskin

sonuclar Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5

Psikoegitim Grubu On Test Ol¢iimleri ile Son Test ve Izlem Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasina
ait Analiz Sonuclar

Karsilastirilan Sira
Puanlar Gruplar N Sira Ortalamas1  Toplam V/ P
Y-PDO Negatif Sira 4 9.00 36.00 -2.16 .031
On Test - Son Test
Pozitif Sira 14 9.64 135.00
Esit 2
Toplam 20
Y-PDO Negatif Sira 6 7.83 47.00 -2.17 .030
On Test - izlem
Pozitif Sira 14 11.64 163.00
Esit 0
Toplam 20
PiOO Negatif Sira 6 8.33 50.00 -1.26 208
On Test - Son Test
Pozitif Sira 11 9.36 103.00
Esit 3
Toplam 20
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Karsilastirilan Sira
Puanlar Gruplar N Sira Ortalamas1  Toplamm Z |
PIOO Negatif Sira 7 9.93 69.50 -1.03 303
On Test - izlem
Pozitif Sira 12 10.04 120.50
Esit 1
Toplam 20
YAB Negatif Sira 8 9.25 74.00 -.80 424
On Test - Son Test
Pozitif Sira 7 6.57 46.00
Esit 5
Toplam 20
YAB Negatif Sira 9 8.89 80.00 -1.14 255
On Test - Izlem
Pozitif Sira 6 6.67 40.00
Esit 5
Toplam 20
BDE Negatif Sira 13 9.46 123.00 -2.21 .027
On Test - Son Test
Pozitif Sira 4 7.50 30.00
Esit 3
Toplam 20
BDE Negatif Sira 13 8.12 105.50 -1.94 052
On Test - Izlem
Pozitif Sira 3 10.17 30.50
Esit 4
Toplam 20
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Tablo incelendiginde psikoegitim programina katilim saglayan bireylerin psikolojik
dayaniklilik 6n test ve son test (z=-2.16, p<.05) ile 6n test ve izlem (z=-2.17, p<.05) puanlari
arasinda anlamli ve olumlu yonde fark oldugu goriilmektedir. Etki biiyiikliikleri incelendiginde
(r=.48, r=.48) her iki durumda da etkinin orta seviyede oldugu tespit edilmistir. Bu veriler
1s181nda diizenlenen psikoegitimin katilimcilarin psikolojik dayanikliliklarimi arttirmada 6nemli

bir katki sagladig1 degerlendirilmektedir.

Psikoegitim programina katilim saglayan bireylerin psikolojik iyi olus puanlar
incelendiginde ise On test ve son test (z=-1.26, p>.05) ile On test ve izlem (z=-1.03, p>.05)
puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Bu noktadan hareketle diizenlenen
psikoegitimin katilimcilarin psikolojik iyi oluslarini arttirmada bir katki saglamadig: ifade

edilebilmektedir.

Psikoegitim programi katilimcilarinin kaygi puanlari incelendiginde ise 6n test ve son test
(z=-.80, p>.05) ile On test ve izlem (z=-1.14, p>.05) puanlar1 arasinda anlaml1 bir fark olmadig1
goriilmektedir. Bu nedenle psikoegitimin katilimcilarin kaygi diizeylerini diisiirmede bir katki

saglamadig1 degerlendirilmektedir.

Son olarak, psikoegitim programina katilim saglayanlarin depresyon diizeyleri sonuglarina
gore On test ve son test (z=-2.21, p<.05) ile 6n test ve izlem (z=-1.94, p<.05) puanlar1 arasinda
anlamli ve azaltict yonde bir fark oldugu goriilmektedir. Etki biiyiikliikleri incelendiginde
(r=.49, r=.43) her iki durumda da etkinin orta seviyede oldugu tespit edilmistir. Bu veriler
151g¢inda diizenlenen psikoegitimin katilimcilarin depresyonu diisiirmede 6nemli bir katki

sagladig1 degerlendirilmektedir.

Bu gruptaki katilimeilarin psikolojik dayanikliliklarinin degisimini gosteren grafikler diger
katilimcilarinkiyle birlikte Boliim 4.1°de verilen sekiller ile sunulmustur. Bu sonuglar 1s181nda

ilk denencenin kismen kabul edildigi goriilmiistiir.

4.3. IKINCIi DENENCEYE AiT BULGULAR VE YORUM

Arastirmanin ikinci denencesine gore psikoegitim katilimcilarinin psikolojik dayanikliligi,
psikolojik iyi olusu, kaygiy1 ve depresyonu gosteren son test ortalamalari ile izlem ortalamalari
arasinda anlamli bir fark olmamasi beklenmektedir. Bu denencenin test edilmesi igin Wilcoxon
uyumlu ciftler isaretli siralar testi kullanilmistir. Psikoegitim katilimcilarinin son test ve izlem

Olctimlerinin karsilastirilmasina yonelik sonuclar Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6

Psikoegitim Grubu Son Test ve Izlem Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasina ait Analiz Sonuclar:

Karsilastirilan Sira
Puanlar Gruplar N  Sira Ortalamasi Toplamm V/ P
Y-PDO Negatif Sira 8 6.44 5150  -1.48 138
Son Test - Izlem
Pozitif Sira 10 11.95 119.50
Esit 2
Toplam 20
PiOO Negatif Sira 9 7.72 69.50 -.08 937
Son Test - Izlem
Pozitif Sira 7 9.50 66.50
Esit 4
Toplam 20
YAB Negatif Sira 10 9.25 92.50 -.76 447
Son Test - Izlem
Pozitif Sira 7 8.64 60.50
Esit 3
Toplam 20
BDE Negatif Sira 5 5.90 29.50 -5 454
Son Test - Izlem
Pozitif Sira 7 6.93 48.50
Esit 8
Toplam 20

Tablo incelendiginde psikoegitim programina katilim saglayan bireylerin psikolojik
dayaniklilik son test ve izlem (z=-1.48, p>.05) puanlar arasinda, psikolojik iyi olug son test ve

izlem (z=-,08, p>.05) puanlan arasinda, kaygi son test ve izlem (z=-.76, p>.05) puanlar1
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arasinda, depresyon son test ve izlem (z=-.75, p>.05) puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig:
goriilmektedir. Bu sonuglar 1s18inda psikoegitim katilimeilarinin psikolojik dayaniklilik,
depresyon puanlarinin verilen egitim sonucunda edindikleri kazanimlar1 korudugu, psikolojik
iyi olus ve kaygi diizeylerinin ise degismedigi degerlendirilmektedir. Sonug olarak ikinci

denencenin kabul edilmistir.

4.4. UCUNCU DENENCEYE AiT BULGULAR VE YORUM

Aragtirmanin  {iglincli  denencesine gore psikoegitim katilimcilarinin  psikolojik
dayaniklilig1, psikolojik iyi olusu, kaygiy1 ve depresyonu gosteren On test ortalamalar ile
kontrol grubu 6n test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmayacagi 6ngoriilmiistiir. Bu
degerlendirmenin test edilmesi amaciyla Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Katilimeilarin
psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olus 6n test dl¢limlerinin karsilagtirilmasina iliskin

sonuclar Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7

Psikoegitim ve Ikinci Kontrol Grubu On Test Puanlarina ait Analiz Sonuglari

Test Grup N Sira Ortalamasi U Z |

Y-PDO  Psikoegitim 20 18.93 168.50 -.05 .964
Kontrol 2 17 19.09

PIOO  Psikoegitim 20 20.25 145.00 -.77 .442
Kontrol 2 4 17.53

YAB Psikoegitim 20 18.95 169.00 -.03 .976
Kontrol 2 4 19.06

BDE Psikoegitim 20 18.38 157.50 -.38 .702
Kontrol 2 4 19.74

Tablo incelendiginde psikoegitim programina katilim saglayan bireyler ile ikinci kontrol
grubunda yer alan bireylerin psikolojik dayaniklilik son test puanlar (z=-.39; z=-.05, p>.05),
psikolojik iyi olus puanlart (z=-.97; z=-.77, p>.05), kaygi puanlar1 (z=-.7; z=-.03, p>.05),
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depresyon puanlari (z=-.19; z=-.38, p>.05) arasinda anlaml1 bir fark olmadig1 tespit edilmistir.
Bu sonuglar 1s1ginda uygulama oncesinde psikoegitim katilimeilart ile kontrol grubu
katilimcilar1 arasinda farklilik olmadigi, katilimeilarin benzer 6rneklem havuzunda olduklari ve

ticlincii denencenin kabul edildigi degerlendirilmektedir.

4.5. DORDUNCU DENENCEYE AIT BULGULAR VE YORUM

Aragtirmanin  {iglincli  denencesine gore psikoegitim katilimcilarinin  psikolojik
dayaniklilig1 ve psikolojik iyi olusu gosteren son test ortalamalarinin, kontrol grubu son test
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek olmasi ve psikoegitim katilimcilarinin kaygi ve
depresyonu gosteren son test ortalamalarinin, kontrol grubu son test ortalamalarindan anlamli
diizeyde diisiik olmas1 beklenmektedir. Bu denencenin test edilmesi amaciyla Mann-Whitney
U Testi kullanilmistir. Psikoegitim ve kontrol gruplari katilimeilarinin son test dl¢iimlerinin

karsilastirilmasina iliskin sonuglar Tablo 8’de yer almaktadir.

Tablo 8

Psikoegitim ve Ikinci Kontrol Grubu Katilimcilarinin Son Test Puanlarina ait Analiz Sonug¢lar

Test Grup N Sira Ortalamasi U Z P

Y-PDO  Psikoegitim 20 22.28 104.50 -2.00 .046
Kontrol 2 17 15.15

PIOO  Psikoegitim 20 21.63 117.50 -1.61 .108
Kontrol 2 17 15.91

YAB Psikoegitim 20 18.73 164.50 -17 .865
Kontrol 2 17 19.32

BDE Psikoegitim 20 15.70 104.00 -2.02 .044
Kontrol 2 17 22.88

Analiz sonuglari incelendiginde psikoegitim programina katilim saglayan bireyler ile ikinci
kontrol grubunda yer alan bireylerin psikolojik dayaniklilik puanlar (z=-2, p<.05) arasinda

anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda psikolojik dayaniklilik konusundaki
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denencenin desteklendigi ve orta seviyede etki biiyiikliigii (=.45) oldugu tespit edilmistir. Ote
yandan bu iki grubun psikolojik iyi olus puanlari (z=-1.61, p>.05) arasinda anlamli bir fark
olmadig1 goriilmekte olup denencenin psikolojik iyi olus kapsaminda olan boliimiiniin ret
edildigi degerlendirilmistir. Benzer sekilde psikoegitim programina katilim saglayan bireyler
ile ikinci kontrol grubunda yer alan bireylerin kaygi puanlari (z=-.17, p>.05) arasinda anlaml
bir fark olmadigi1 goriilmekte olup denencenin kaygi puanlarina yonelik olan bdliimiiniin ret
edildigi degerlendirilmistir. Ancak gruplarin depresyon puanlari (z=-2.02, p<.05) arasinda
anlaml bir fark oldugu, bu dogrultuda depresyon konusunda denencenin desteklendigi ve orta

seviyede etki biiyiikligii (r=.45) oldugu gorilmiistiir.

4.6. BESINCI DENENCEYE AiT BULGULAR VE YORUM

Aragtirmanin besinci denencesine gore kontrol grubunda yer alan katilimcilarin psikolojik
dayaniklilig1, psikolojik iyi olusu, kaygiy1 ve depresyonu gosteren On test, son test ve izlem
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmamasi beklenmektedir. Bu denencenin test edilmesi
amaciyla Wilcoxon uyumlu giftler isaretli siralar testi kullanilmigtir. Katilimcilarin son test ve

izlem Olglimlerinin karsilastirilmasina iliskin sonuglar Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9

Ikinci Kontrol Grubu On Test, Son Test ve Izlem Olciimlerinin Karsilastirilmasina ait Analiz
Sonuclart

Karsilastirilan Sira
Puanlar Gruplar N Sira Ortalamas1  Toplami V/ P
Y-PDO Negatif Sira 10 10.00 100.00 -1.66 .10
On Test - Son Test
Pozitif Sira 6 6.00 36.00
Esit 1
Toplam 17
Y-PDO Negatif Sira 11 7.73 85.00 -40 .69
On Test - izlem
Pozitif Sira 6 11.33 68.00
Esit 0
Toplam 17
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Karsilastirilan Sira
Puanlar Gruplar N Sira Ortalamas1  Toplanmm Z |
PiOO Negatif Sira 6 7.00 42.00 -25 81
On Test - Son Test
Pozitif Sira 7 7.00 49.00
Esit 4
Toplam 17
PiOO Negatif Sira 6 9.67 58.00 -11 91
On Test - izlem
Pozitif Sira 9 6.89 62.00
Esit 2
Toplam 17
YAB Negatif Sira 10 8.05 80.50 -.19 .85
On Test - Son Test
Pozitif Sira 7 10.36 72.50
Esit 0
Toplam 17
YAB Negatif Sira 8 8.44 67.50 -.03 .98
On Test - izlem
Pozitif Sira 8 8.56 68.50
Esit 1
Toplam 17
BDE Negatif Sira 6 6.92 41.50 -70 49
On Test - Son Test
Pozitif Sira 8 7.94 63.50
Esit 3
Toplam 17
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Karsilastirilan Sira

Puanlar Gruplar N Sira Ortalamas1  Toplanmm Z |
BDE Negatif Sira 5 7.60 38.00 -1.84 .07
On Test - izlem
Pozitif Sira 12 9.58 115.00
Esit 0
Toplam 17

Tablo incelendiginde ikinci kontrol grubunda yer alan bireylerin psikolojik dayaniklilik 6n
test ile son test puanlari arasinda (z=-1.66, p>.05) ve 0n test ile izlem puanlar1 arasinda (z=-.4,
p>.05); psikolojik iyi olus On test ile son test puanlar arasinda (z=-.25, p>.05) ve On test ile
izlem puanlar arasinda (z=-.11, p>.05); kaygi 6n test ile son test puanlari arasinda (z=-.19,
p>.05) ve On test ile izlem puanlar1 arasinda (z=-.03, p>.05); depresyon On test ile son test
puanlart arasinda (z=-.7, p>.05) ve on test ile izlem puanlar1 arasinda (z=-1.84, p>.05) anlamli
bir fark olmadig1 goriilmektedir. Bu veriler 1s1ginda ikinci kontrol grubu katilimeilarinin
psikolojik dayaniklilik, psikolojik iyi olus, kaygi ve depresyon diizeylerinin degismedigi ve

besinci denencenin kabul edildigi degerlendirilmektedir.

4.7. ALTINCI DENENCEYE AIT BULGULAR VE YORUM

Arastirmanin son denencesine gore psikoegitim programi katilimeilarin psikolojik 1y1
olusu, kaygiy1 ve depresyonu gosteren On test ortalamalar1 ile son test ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark yok ise, psikoegitim alinmasi ile psikolojik iyi olus, kaygi ve depresyon verileri

arasindaki iliskide psikolojik dayaniklilik araci de§isken rolii oynayacaktir.

Onceki analizler sonucunda psikoegitim katilimcilarmin depresyonu gosteren on test
ortalamalari ile son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmakta ancak psikolojik iyi
olusu ve kaygiy1 gésteren On test ortalamalari ile son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
goriilmemektedir. Bu veriler 15181nda altinc1 denence kapsaminda psikoegitim ile psikolojik 1yi
olus ve kaygi verileri arasindaki iliskide psikolojik dayanikliligin araci degisken rolii

smanmuistir.

Bu denencenin test edilmesi amaciyla “SPSS 20.0.0” programi ve “Process v3.5 by

Andrew Hayes” eklentisi kullanilmistir. Bu modeller test edilirken, %95 yanlilig1 diizeltilmis
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giiven aralig1 (BCa CI; bias-corrected and accelerated confidence interval) ve 5000 yeniden
ornekleme (resample) yontemi kullanilmistir. %95 giiven araligi (BCa CI) degerleri arasinda
sifir degerinin bulunmamasi halinde, dolayli etki anlamli olarak kabul edilmistir (Shrout &

Bolger, 2002).

Psikoegitimin psikolojik iyi olus arasindaki iligkisinde psikolojik dayanikliligin araci

iligkisinin test edilmesine dair son test verilerine ait sonuglar Sekil 5’te verilmistir.
Sekil 5

Psikoegitimin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Etkisinde Psikolojik Dayanikliigin Araci Etkisi

Psikolojik
b=8.453, s.e.=3.984 , p<.05 Dayamkhilik b=.205, s.e.=.050, p<.01

Psikoegitim Psikolojik Iyi Olus
Dogrudan etki, b=-.497, s.e.=1.252, p>.05
Dolayli etki, b=1.733, %95 BCa CI [.183, 3.581]

Analiz sonucuna gore psikoegitimin psikolojik dayaniklilik iizerinde dogrudan etkisi
pozitif ve anlaml (b=8.452, s.e.=3.984, p<.05), psikolojik iyi olus iizerinde dogrudan etkisi
anlamlh degildir (b=-.497, s.e.=1.252, p>.05). Psikolojik dayamikliligin psikolojik iyi olus
tizerinde dogrudan etkisi pozitif ve anlamlidir (b=.205, s.e.=.050, p<.01). Aracilik testi
sonucunda psikoegitimin psikolojik iyi olus ilizerinde dolayl etkisi pozitif ve anlamlhidir

(b=1.733, %95 BCa CI [.1831, 3.581]).

Psikoegitimin kaygi ile arasindaki iligkisinde psikolojik dayanikliligin araci iliskisinin test

edilmesine dair son test verilerine ait sonuglar Sekil 6’da verilmistir.
Sekil 6

Psikoegitimin Kaygi Uzerindeki Etkisinde Psikolojik Dayamkliigin Aract Etkisi

Psikolojik
b=8.452, s.e.=3.984 , p<05 Dayamkhhk b=-.012, s.e.=.056, p>05

Psikoegitim Kaygi

Dogrudan etki, b=-.457, s.e.=1.406, p>.05
Dolayl etki, b=-.0262, %95 BCa CI [-.372, .229]
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Sonuglara gore psikoegitimin psikolojik dayaniklilik iizerinde dogrudan etkisi pozitif ve
anlamli (b=8.452, s.e.=3.984 , p<.05), kaygi iizerinde dogrudan etkisi anlaml1 degildir (b=-.497,
s.e.=1.252, p>.05). Psikolojik dayanikliligin kayg1 lizerinde dogrudan etkisi anlamli degildir
(b=.205, s.e.=.050, p<.01). Aracilik testi sonucunda psikoegitimin kaygt iizerinde dolayl etkisi
anlaml degildir (b==-.0262, %95 BCa CI [-.372, .229]).

Bu veriler 1s181nda psikoegitimin psikolojik iyi olusa olumlu ve anlamli bir dolayl etki
yaptig1 ve bu iliskide psikolojik dayanikliligin aract rol oynadigr degerlendirilmis ve
denencenin bu kismi kabul edilmistir. Ote yandan psikoegitimin kaygi {izerinde anlamli bir

dolayli etkisi olmadig1 goriilmiis ve denencenin bu kismi ret edilmistir.
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BESINCi BOLUM: TARTISMA VE ONERILER

5.1. TARTISMA

Bu béliimde “Fark et, Diisiin, Hisset, Yasa” (Tiirk¢apar, 2019) adl1 kitap temel alinarak
hazirlanan psikoegitim programinin etkililigi arastirma kapsaminda elde edilen veriler ve
alanyazin 1s18inda tartisilmistir. Arastirmanin bulgular1 verilen psikoegitimin psikolojik
dayaniklilik ve depresyon iizerinde dogrudan etkili oldugunu, psikolojik iyi olus iizerinde
psikolojik dayanikliligin araciligiyla dolayl olarak etkili oldugunu ve kaygi lizerinde anlamli
bir fark yaratacak diizeyde etkili olmadigini gdstermektedir. Ilerleyen boliimlerde her 6zellige

yonelik degerlendirmeler sunulmustur.

5.1.1. Psikolojik Dayaniklihga Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Psikoegitime katilim saglayan is hayatinda yer alan bireylerin psikolojik saglamlik
verilerinde egitim Oncesine gore egitim sonrasinda anlamli bir artis oldugu ve 6 alt1 hafta
sonrasinda izlem doneminde bu artisin korundugu goriilmiistiir. Yapilan analiz neticesinde
psikoegitimin psikolojik saglamlik {izerinde orta diizeyde bir etkisi oldugu hesaplanmustir.
Psikoegitimin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisi grafiksel olarak Sekil 1°de de

goriilmektedir.

Bu sonug alanyazin ile tutarlilik gostermektedir. Nitekim hem yurtdisinda (Adler ve ark.,
2015; Bennion ve ark., 2022; Gerhart ve ark., 2016; Hwang ve ark., 2018; Peng ve ark., 2014;
Ross ve ark., 2022; Ryan, ve ark., 2020; Seale ve ark., 2022; Yuan, 2021) hem de yurtiginde
(Akar, 2018; Akca Koca ve Erden, 2018; Ciftci, 2020; Erden-Cinar ve Eminoglu, 2020; Gegdi
ve Tanriverdi, 2022; Giirgan, 2020; Kurtoglu, 2013; Kiigiik ve ark., 2020; Nazl1, 2019; Ozdemir
ve Bengisoy, 2022; Sahan Aktan, 2018; Sahin ve Tiirk, 2021; Turan, 2020; Uniivar, 2012;
Yildirrm ve Kumcagiz, 2021) gerceklestirilen calismalarda benzer sonuglara ulasildig ifade

edilmistir.

Ote yandan Cerit (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada ergenlere yonelik psikolojik
dayaniklilig1 arttirma egitiminin istenen sonucu vermedigi, bu durumun psikoegitim ve kontrol
grubunda bulunan kisilerin 6zel ya da okul hayatlarindaki siireglerden kaynaklanabilecegi ifade

edilmistir.

Psikoegitim uygulamasinin etkinligini degerlendiren bir derleme ¢aligsmasinda ise (Ang ve

ark., 2022) toplamda 2663 katilimcinin bulundugu 20 caligma kapsama alinmistir. Bu
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derlemede bu ¢aligmalarin miidahale sonrasi alinan dl¢limlerinin analizine gore psikoegitimin
psikolojik dayaniklilik {izerinde orta diizeyde bir etkisinin, izlem 6l¢limii alinan bes ¢aligmanin
Olcltimlerinin analizine goreyse izlemde yiiksek diizeyde bir etkisinin tespit edildigi ifade
edilmistir. Calismalarin ayr1 ayr1 degerlendirilmesi durumunda miidahale sonrasi 6l¢limlerine
gore yirmi ¢aligmanin on dordiinde, izlem 6l¢iimlerine gore alt1 ¢alismanin {igiinde psikolojik
dayanikliligin anlamli olarak artis gosterdigi belirtilmektedir. Calismanin degerlendirilmesinde
esnek zamanlamaya haiz psikoegitimlerin digerlerine gore daha iyi sonucglara ulastig
aktarilmistir. Brassington ve Lomas (2021) tarafindan yapilan 33 caligmanin incelendigi bir
baska derlemede dokuz c¢aligmada psikoegitimin psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisi
degerlendirilmis ve hepsinde de olumlu etki goriildiigli aktarilmistir. Psikolojik dayanikliliga
yonelik psikoegitim iceren 14 ayri aragtirmay1 kapsayan bir diger derlemedeyse (Robertson ve
ark., 2015) alt1 arastirmanin psikolojik dayaniklilig1 dl¢tiigii ve ticlinde anlamli bir pozitif etki
goriildigi ifade edilmistir. Ayri bir derleme ¢alismasinda ise (Scheuch ve ark., 2021) psikolojik
dayanikliliga yonelik cevrim ici veya yliz yiize psikoegitim programlarimin kullanildigi 48
calisma incelenmistir. Bu derlemede psikolojik dayanikliligin degerlendirildigi 27 ¢aligmadan

17°sinde anlaml1 ve olumlu etki goriildiigii belirtilmistir.

Calisma sonuglarmin bu dogrultuda alanyazin ile tutarh olugu diisiiniilmektedir. Ote
yandan aragtirma bulgular1 ve alanyazin 1s18inda hazirlanan psikoegitimin orta diizeyde olan
etkisini artirabilecegi ongoriilmektedir. Bu kapsamda Amerikan Psikologlar Dernegi (2020)
tarafindan verilen ¢esitli onerilerin degerlendirilmesinin ve kisinin ¢evresinde bulunan destek
noktalarin1 artirmaya veya degerlendirmeye calismasi, saglikli yagama yonelmesi, hayatta
kendine amaglar edinmesi gibi konularla psikoegitimin zenginlestirilmesinin faydali

olabilecegi diisliniilmektedir.

5.1.2. Psikolojik Iyi Olusa Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

(Calisma sonucuna elde edilen veriler 15181nda Sekil 2°de verilen psikolojik iyi olusun siire¢
icindeki grafiksel degisimi psikolojik iyi olusta bir artis oldugu degerlendirmesine yonlendirse
de yapilan analizler neticesinde verilen psikoegitimin bireylerin psikolojik iyi olusunda
dogrudan anlamli bir degisiklige neden olmadigr sonucuna ulasilmistir. Ancak psikolojik
dayanikliligin araci etkisi degerlendirildiginde psikoegitimin psikolojik iyi olusun artmasi

yoniinde anlaml1 bir dolayl1 etkisinin varlig1 analiz sonucu tespit edilmistir.

Alanyazinda bu ¢aligmaya benzer ¢aligmalar incelendiginde verilen psikolojik dayaniklilik

egitiminin psikolojik iyi olus lizerinde olumlu etkisi tespit edilen (Albayrak, 2013; Ilgaz, 2018;
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Kurultay, 2018; Ross ve ark., 2022) ya da olumlu bir etkisi tespit edilemeyen (Sahin ve Tiirk,
2021) calismalar oldugu goriilmektedir. Albayrak (2013) tarafindan diizenlenen ve olumlu
sonug¢ alan 30 saatlik psikolojik iyi olus psikoegitim programi kendini kabul, yasam amaci,
ozerklik, digerleriyle olumlu iliskiler, bireysel gelisim boyutlari, ¢cevresel hakimiyet hakkinda
bilgi edindirmeyi, katilimcilarin bu konularda diizeylerinin farkina varmalarini ve deneyim
kazanmalarimi amaglamistir. Ote yandan yurtiginde olumlu sonug alan diger iki calismadan ilki
toplam 15 saat (Ilgaz, 2018), digeri toplam 64 saat (Albayrak, 2013) siiren programlar
igermistir.

Brassington ve Lomas (2021) tarafindan gerceklestirilen bir derlemede ise iki ¢aligmada
psikoegitimin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi degerlendirilmis ve iki ¢aligmada da olumlu
etki gorildiigii belirtilmistir. Risk altindaki c¢alisanlara yonelik psikoegitim programinin
etkililiginin degerlendirildigi 36 arastirmanin derlendigi bir ¢alismadaysa (Di Nota ve ark.,
2021) 20 calismada psikolojik iyi olusa yonelik 6l¢iim alindigi ifade edilmis ve meta analiz
sonucu psikoegitimin psikolojik iyi olus iizerinde yliksek olumlu etkisi bulundugu ifade
edilmistir. Psikolojik dayanikliliga yonelik psikoegitim iceren arastirmalar1 kapsayan bir diger
derleme caligmasinda ise (Robertson ve ark., 2015) ii¢ arastirmanin psikolojik iyi olusu 6l¢tiigii
ve ikisinde anlaml1 bir pozitif etki goriildiigii ifade edilmistir. Bir bagka derlemedeyse (Scheuch
ve ark., 2021) psikolojik dayaniklilik egitiminin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinin
degerlendirildigi 18 calismadan 10 tanesinde anlamli ve olumlu etki goriildigi, psikolojik iyi
olusa yonelik en biiyiik etki biiyiikliigii hesaplanan ¢alismada yiiz ylize gergeklestirilen “Stres
Yonetimi ve Dayanmiklilik Egitimi” (Stress Management and Resilience Training, SMART)
kullanildig: belirtilmistir.

Ote yandan alanyazinda psikolojik iyi olusu hedefleyen ve psikolojik dayanmikliligin araci
iliskisinin degerlendirildigi giincel ¢aligmalar oldugu da goriilmektedir. Bu kapsamda yer alan
bir calismada (Ozsoy, 2022) pozitif alg1 ve erken dénem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi
olus arasindaki iliskide psikolojik dayanikliligin araci rolii sorgulanmistir. Calismada 231
katilimcidan veri alindig1, analiz sonucunda psikolojik dayanikliligin kopukluk/reddedilmislik,
zedelenmis otonomi/dzerklik sema alanlar1 ve olumlu algi ile psikolojik iyi olus arasindaki

iliskiye kismi olarak aracilik ettigi belirtilmistir.

Gene yurt i¢inde gerceklestirilen ve 411 katilimcidan veri alinan bir diger ¢alismada
(Kaplan ve Oztiirk, 2022) is otonomisinin psikolojik iyi olusa etkisinde psikolojik
dayanikliligin araci rolii incelenmis ve psikolojik dayanikliligin bu iki degisken arasindaki

iliskiye aracilik etkisi bulunmustur.
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Bir diger ¢alismada (Sag, 2016) erken donem uyumsuz semalarin ve pozitif alginin
depresyon ve psikolojik iyi olus ile iligkisi ve psikolojik dayanikliligin bu iliskideki araci rolii
sorgulanmistir. Calisma bulgular1 sonucu yiiksek standartlar ve bastirilmishk, digerleri
yonelimlilik ve zedelenmis sinirlar sema alanlar ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskilerde
psikolojik dayanikliligin araci etkisi olmadigi; pozitif algi ve kopukluk/reddedilme, zedelenmis
otonomi ve Ozerklik sema alanlari ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskilerde psikolojik

dayanikliligin kismi araci etkisi oldugu ifade edilmistir.

Yurt disindaki bir ¢alismadaysa (Geitsidou & Giovazolias, 2016) algilanan yakin partner
reddiyle psikolojik iyi olug arasindaki iliskide psikolojik dayanikliligin araci rolii ele alinmustir.
Bu calismada 316 katilimcidan veri alinmis, analiz sonucunda psikolojik dayanikliligin bu iki

degisken arasindaki iliskiye aracilik ettigi belirtilmistir.

Psikolojik dayanikliligin bir faktorii olarak degerlendirilen zihinsel dayaniklili§in aract
etkisinin degerlendirildigi bir calisma (Jin & Wang, 2016) ise 217 uluslararasi 6grenci katilim
ile gergeklestirilmis ve bulgular sonucu 6ngoriilen bagliliktan kaginma ile yasam tatmini ve
psikolojik sikint1 arasindaki iliskilere zihinsel dayanikliligin aracilik etmedigi ancak baglilik
kaygisi ile yasam tatmini ve psikolojik sikinti arasindaki iliskilere zihinsel dayanikliligin araci

oldugu ifade edilmistir.

Filipinler’de gerceklestirilen bir c¢alismada (Labrague, 2021) Covid-19 doéneminde
hissedilen stresin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu iizerindeki etkisinde psikolojik
dayanikliligin etkisi hemsirelik 6grencileri katkisiyla degerlendirilmistir. Caligmada psikolojik
dayanikliligin stres ile psikolojik 1yi olus arasindaki iliskide kismi araci etkisi, stres ile yasam

doyumu arasindaki iliskide araci etkisi gosterdigi aktarilmistir.

Sonugta alanyazinda farkli sonuglara ulasan psikoegitimlerin bulundugu goriilmekte ve
psikolojik iyi olusu etkileyen faktorlere psikolojik dayanikliligin aracilik etkisi gosterebildigi
ifade edilmektedir. Halihazirda psikolojik dayanikliligin psikolojik iyi olusun onciilii oldugu,
psikolojik 1yi olusu etkiledigi (Lightsey, 2006; Mak, 2011), psikolojik dayanikliliga sahip
bireylerin psikolojik iyi olus seviyelerinin yiliksek olacagi (Fava ve Tomba, 2009) 6ngoriisii

ifade edilmektedir.

Bu degerlendirmeler 1s18inda ¢alisma bulgularinin kismen denenceler ve alanyazin ile
tutarli oldugu degerlendirilmistir. Psikolojik dayanikliligin araci etkisi degerlendirildiginde bir
onceki boliimde verilen Onerilerin psikoegitim sonucunda psikolojik iyi olus olumlu yonde

degisimine olanak saglayacagi da degerlendirilmektedir.
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5.1.3. Kaygiya Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Aragtirma sonuclarmin analiz edilmesi sonucunda katilimcilarin aldiklar1 psikoegitim
neticesinde kaygi seviyelerinde anlamli bir degisiklik gerceklesmedigi tespit edilmekle birlikte
Sekil 3’te kaygi seviyesinde zaman i¢inde bir diisiis oldugu sdylenebilmektedir. Bu dogrultuda
psikolojik dayanikliligin araci etkisi degerlendirilmis ancak psikoegitimin kaygi seviyesi

tizerinde bir dolayli etkisi olmadig1 tespit edilmistir.

Alanyazin degerlendirildiginde ABD’de (Adler ve ark., 2015) ve Iran’da (Amirkhani ve
ark., 2021) gergeklestirilen birer ¢alismada verilen psikolojik dayaniklilik egitiminin kaygi
diizeylerinin azalmasinda etkili oldugu aktarilmistir. Cin’de yapilan bir derleme ¢alismasinda
ise (Ang ve ark., 2022) {i¢ arastirmada psikolojik dayanikliliga yonelik verilen psikoegitimin
kaygi lizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ii¢ ¢calismada miidahale sonrasinda kaygi 6l¢timlerinde
miidahale 6ncesine gore anlamli fark bulunmamakla birlikte izlem 6lgiimlerinde psikoegitimin

kaygi verileri iizerinde anlamli ancak kii¢iik etki gdsterdigi belirtilmistir.

Ote yandan Ingiltere’de gerceklestirilen derlemede (Brassington & Lomas, 2021) yedi
calismada psikoegitimin kaygi tizerindeki etkisi degerlendirilmis ve alt1 ¢galisma da anlaml1 bir
olumlu etki goriildiigii aktarilmistir. Di Nota ve arkadaglar1 (2021) tarafindan gergeklestirilen
bir derleme ¢aligmasinda ise 21 calismada psikoegitimin kaygi verilerine etkisine dair 6l¢lim
alindig1 ve meta analiz sonucu psikoegitimin kaygi semptomlarina yonelik diisiik etkisinin

tespit edildigi ifade edilmistir.

Psikolojik dayanikliliga yonelik psikoegitim igeren arastirmalart kapsayan derleme
calismasinda (Robertson ve ark., 2015) alt1 arastirmanin kaygi belirtilerini 6l¢tiigii ve ikisinde
anlaml bir pozitif etki gorildiigii ifade edilmistir. Bir diger derlemede (Scheuch ve ark., 2021)
psikolojik dayaniklilik egitiminin kaygi ve depresyon iizerindeki etkisinin degerlendirildigi 26
calismadan 14 tanesinde anlamli ve olumlu etki goriildiigii, kaygiya yonelik en biiyiik etki
biiyiikliigii hesaplanan ¢aligmada yiiz yiize gerceklestirilen “Stres Yonetimi ve Dayaniklilik
Egitimi” (Stress Management and Resilience Training, SMART) kullanildig: belirtilmistir.

Psikoegitimin kaygi iizerindeki etkilerini incelemeyi bir calismada (Basogul ve
Kalenderoglu, 2022) yatarak tedavi goren ve elektrokonviilsif tedavi planlanan hastalardan bir
kism1 kontrol ve deney grubuna katilim saglamistir. Otuz dakikalik bes oturum igeren
psikoegitim katilimcilarinin tedaviye yonelik kaygi diizeylerinde kontrol grubuna gore anlaml
seviyede diislis oldugu raporlanmistir. Yurti¢inde bir baska c¢alismada (Giinaydin, 2022)

psikoegitimin kaygi ve depresyon iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Hemgirelik
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ogrencileri ile gerceklestirilen ¢alismada deney grubu katilimcilarina 45-60 dakikalik yedi
oturumda psikoegitim verilmis ve deney grubu katilimcilarinin kaygi ve depresyon o6l¢iimleri
sonuglarinda azalma olsa da anlamli bir fark tespit edilmemistir. Yurtiginde 13 yasindaki
cocuklarla yapilan bir ¢alismada (Tekgiil, 2022) bilissel odakli bir psikoegitimin kaygi
tizerindeki etkileri incelenmis, 91 katilimcinin (deney=30, kontrol=31, plasebo=30) katildig1
calisma sonucunda psikoegitimin kaygiyr azaltmada anlamli diizeyde etkili oldugu
aktarilmistir. Yurtdisinda yapilan bir ¢calismada (Hoagwood ve ark., 2022) ise BDT temelli
kaygiy1 dizginlemek (RiA) adli psikoegitimin kaygiy1 anlamli olarak azalttig1r ve umut verici

bir yaklagim oldugu belirtilmistir.

Psikolojik dayanikliligin araci rolii sorgulandigi bir c¢aligmada (Demirsu, 2018) ise
algilanan ebeveyn tutumlariyla kaygi diizeyi arasindaki iliski test edilmistir. Caligmada
psikolojik dayanikliligin ebeveyn tutumu olan duygusal sicaklik ile kaygi diizeyi arasindaki
iliskiye tam, asir1 koruyuculuk ile kaygi diizeyi arasindaki iliskiye kismi olarak aracilik ettigi

aktartlmistir.

Alinyazinda yer alan ¢alismalar genel olarak degerlendirildiginde psikoegitim ile kaygi
konusunda olumlu sonug¢ alinabildigini gdstermekle birlikte bu caligmada istenen sonucun
alimamadig1 goriilmiistiir. Psikolojik dayanikligin islevsel olarak kaygiy1 azalttigi (Okun, 2021)
Ongoriisii ¢alisma bulgular ile desteklenmemistir. Bu sonucun normal dagilimda yer alan
bireylerle ¢alismanin bir sonucu olabilecegi, bu bireylerin mevcut kaygi diizeylerinin diigiik
oldugu ve olan kaygilarinin gegerli tehditlere yonelik olmasi nedeniyle psikoegitimin etkisinin
diisiik kalmis olabilecegi degerlendirilmistir. Bu konuda daha fazla ¢alisma yapilmasinin

faydali1 olabilecegi diistiniilmiistiir.

5.1.4. Depresyona Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Calisma kapsamindaki psikoegitim katilimcilarinin depresyon dlgiimiinde egitim dncesine
gore egitim sonrasinda anlamli bir diislis oldugu, alt1 hafta sonrasinda izlem doéneminde bu
degisimin korundugu goriilmiis ve psikoegitimin depresyon iizerinde orta diizeyde bir etkisi
oldugu belirlenmistir. Psikoegitimin depresyon verisi iizerindeki etkisi grafiksel olarak Sekil

4’te de goriilmektedir.

Alanyazinda yer alan psikolojik dayanikliligi hedef alan caligmalarda psikoegitimin
depresyon tizerindeki etkisi incelendiginde iki ¢aligmada (Adler ve ark., 2015; Amirkhani ve
ark., 2021) psikoegitimin depresyon lizerinde anlamli bir etkisi goriilmedigi, yurt igindeki bir

caligmada ise (Gegdi ve Tanriverdi, 2022) etkili oldugu belirtilmistir. Ancak Ang ve
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arkadaglarinca (2022) gergeklestirilen bir derlemede dokuz ayr1 arastirmada psikolojik
dayanikliliga yonelik psikoegitimin depresyon iizerindeki etkisinin incelendigi aktarilmis, bu
arastirmalarda depresyonun miidahale sonrasinda ve izlem Ol¢limlerinde, miidahale 6ncesine
gore anlamli ancak kiiciik etki gosterdigi belirtilmistir. Bir baska derlemede (Brassington &
Lomas, 2021) dokuz ¢alismada psikoegitimin depresyon tizerindeki etkisi degerlendirilmis ve
dort ¢alisma sonucunda anlamli bir olumlu etki alindig aktarilmistir. Di Nota ve arkadaslar
(2021) tarafindan gerceklestirilen bir derleme calismasinda ise inceledigi 36 ¢calismanin 18’inde
psikoegitimin depresyon iizerindeki sonuglarina yonelik 6l¢iim alindig1 ve meta analiz sonucu
psikoegitimin depresyon semptomlarina yonelik anlamli ve yiiksek bir etkisinin goriildiigii
ifade edilmistir. Psikolojik dayanikliliga yonelik psikoegitim igeren arastirmalari kapsayan
derleme calismasinda (Robertson ve ark., 2015) yedi arastirmanin deprosyonu ol¢tiigli ve
tictinde anlamli bir pozitif etki goriildiigii ifade edilmistir. Ayrica bir 6nceki boliimde belirtildigi
tizere Scheuch ve arkadaglar1 (2021) tarafindan gerceklestirilen derlemede psikoegitimin

depresyon iizerinde olumlu etkisi aktarilmistir.

Yurt icinde yapilan bir baska ¢alismada depresyon ve kaygi bozuklugu tanilari alan
hastalara mevcut tedaviye ek olarak arastirmamizda psikoegitim gelistirilmesinde kullanilan
“Fark et, Diisiin, Hisset, Yasa” (Tiirk¢apar, 2019) adl1 kitap okunmasi i¢in 6nerilmistir. Caligma
sonucunda kitabin depresyon belirtileri lizerinde anlamli derecede etkili oldugu ifade edilmistir

(Yasar ve ark., 2020).

Bu c¢aligma sonucunda depresyon konusunda elde edilen sonucun alanyazin ile tutarlilik

gosterdigi diistiniilmektedir.

5.2. SINIRLILIKLAR

Arastirma kapsaminda sonuglara ulasilabilmesiyle birlikte arastirmanin  muhtelif
sinirliliklart mevcuttur. Arastirma aktif ¢alisma hayatinda yer alan bireylerle yapilmistir.
Katilacagini bildiren kisilerin sadakati bir engel olusturulmus, gerek kisilerin is yerlerindeki
sorumluluklari, iist yonetimin uygunluk bildirmesine ragmen birinci seviyedeki amirlerin
olumsuz yaklagimi gibi etmenler katilimin siirdiiriilebilirligini etkilemistir. Plasebo olarak
verilen egitimde Ongoriilen katilimciya ulasilamamasi bu dogrultuda bir smirlilik olarak
degerlendirilebilir. Caligmanin bir diger sinirlili1 program siiresinin kisitli olmasidir. Bu tip
calismalarda becerilerin kalict olmasi i¢in tekrar1 onerilmektedir (Tiirk¢apar, 2019). Sinif
mevcudunun sayisi ve egitim i¢in verilen siire kapsaminda aktarilan becerilerin sik tekrar1 kisitl

kalmistir. izlem &lgiimleri zaman kisit1 ve katilimcilara ulagilabilirlik agisindan 6 hafta sonra
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gerceklestirilmisgtir. Bu siirenin  kaliciligin  degerlendirilmesi i¢in bir smrhilik yarattig

degerlendirilebilmektedir (Akar, 2018).

5.3.ONERILER

Bu arastirma sonucunda ortaya c¢ikan bulgulardan hareketle, gelecekte yapilabilecek

arastirmalara, egitim konusunda ¢alisan uzmanlara yonelik 6neriler sunulmustur.

Istenen olumlu sonuglarin gelistirilmesi, katilim1 arttirmak ve kurumlardan gelen

direnci azaltmak amactyla uygulanan psikoegitim programi
o katilimi artirma amaciyla hafta sayis1 azaltilarak,
o oturum sireleri uzatilarak,
o daha ¢ok uygulama igerecek sekilde gelistirerek
calisma tekrarlanabilir.

Farkli demografik oOzelliklere sahip c¢alisan oOrneklemlere yonelik olarak

gelistirilecek psikoegitim programi sianabilir, uzun vadeli etkileri arastirilabilir.

Yapilan uygulamalarda ve kullanilan o6rneklerde is hayatina yonelik bilissel

hatalarinin degerlendirilmesi faydali olabilir.

Sonraki ¢alismalarda sadece katilimcilar degil, katilimcilarin yakin ¢evresinde yer

alan is arkadaslar1 ya da ailesi iizerindeki etkileri de incelenebilir.

Programin etkililigini 6l¢mek i¢in kullanilacak araglarin, katilimcilart olumsuz
etkilemesi ihtimalini 6nlemek ve oturum stirelerini verimli kullanmak i¢in bagimsiz

bir zaman diliminde uygulanabilir.

Psikoegitim siirecinde verilen Odevlerin detayli takibinin yapilmasi etkinlik

acisindan faydali olabilir.
Izlem dl¢iimleri igin 6 ay1 gecen uzun vadeli 6l¢iim hedefleri belirlenebilir.

Kurumlarin ilgisini artirmak ve yayginlik kazandirmak icim psikoegitimin

caligsanlarin is yeri performansina yonelik etkisi incelenebilir.

Calisanlarin zaman sikintisi, is yerindeki gorevler ve benzeri katilamama veya
devam edememe olasilifin1 azaltmak amaciyla psikoegitimin online siirlimii

hazirlanabilir.
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o Gelistirilen psikoegitim programi is hayatinda ¢alisanlar1 desteklemek maksadiyla
programa ilgi duyan insan kaynaklar1 uzmanlarina uygulamaya yonelik seminer ve

kurslar diizenlenebilir.
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EK 1 VERI TOPLAMA ARACLARI

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu galizma, Biliszel Davramizgr Terapn (BDT) temell bir paikoegitimin pakolopk davamblilik
ve Iyl oluz fizermdekn etkomn bazhikh bir arastrma galismas olup bir pukoegitimin calizanlarm
olumsuz yazam olaylanna yonelik psikoloyik dayamkhhilkdarnm ve i1 oluglanm arthrmada etlah
olup olmadifim mesleme amacin tagpmaktadr. Caligma, TUNC TANEE GUELEK tarafindan
viritilmekts ve sonuglan ile birevlern psikolojk dayamkhhzm ve 11 oluzlanm arthrmaya
yvonelik bir egitimim geliszmme 15k tutacaktir.

Bu calismays katthmmiz gdndlldlak esasina deyanmaktadir.

Calismamin amao dogrultusunda sizden veriler toplanacaktr.

Isminizi yazmak ya da kimliginizi agfa okaracsk bir bilgi vermsk zorunda
degilsiniz/arastirmada katihmaolann isimler gizli tutulacaktr.

Arastirma kapsaminda toplanan wveriler, szdece bilimssl amaclar dodrultusunda
kullarilzczsk, arastirmmanin amaa disinda ya da bir baska srastirmada kullamilmayacak
ve gerekmesi halinde, sizin [yazil) izniniz olmadan baskalanylz paylasiimayacakir.
Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

Sizden toplanan veriler isim alinmamas: yantemi ile korunacak ve arastirma bitiminde
arsivlenscek veya imhsa edilecektir.

Veri toplama slrecinde/sireclerinde size rahatsizhk verekilecek herhangi  bir
soru/talep olmayacaktir. ¥ine de katihminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik
hizsederseniz cahsmadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Calizmadan aynlmaniz
dururmunda sizden toplanzn veriler calismadsn cikarilacak ve imhz edilecektir.

Gonilli katilm formunu ckumak ve deferlendirmek iizere ayurdifimz zaman igm tegalkddir
edermm. alizma haklondaks serularmizm Ankara Sozyal Bilimler Unrversites: Paikolon Balama
Yiksek Lizans &frencizmi TUNE TANEE GUFELEK'e (tanergurlek@hotmail com)

vimeltebilirsiniz.

Arastirmacinin
Adi, Soyadi:  TUNG TANER GURLEK

Adres: Seloulular Cd. Eryaman Ankars
i Tel: -
Cep Tel: £33 352 6312

Bu cabzmaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde cabhzmadan aymlabilecegimi
bilerek verdigim bilgilerin bilimzel amaclarla knllamilmazing kabul ediyvorom.

{Liatfen bu formu doldurup mmzaladikian sonra ven toplavan kgive vermmz.)

Eatihimcinin
Adi, Soyvad;
imza
Tarih

71



Demografik Bilgi Formu
Feferans MNo:

Cmsiyetimz: 0 Kadn O Erkek
Yasmz: coeeneenenn.
En son mezun oldufomez okul:
0 Mokl
0 Ortackul
O Lize
O MMeslek Y.0.
O Universite (Lisans)
O Yaksek Lizsanz Doktora
Eendmiz hangl simfta deferlendinivorsumaz: 0 S&zela 0O Savizale
Meadem Durumumuz: J Evh O Bakar
Toplam 15 hayatinda ¢ahsma siremz (bulundugunuz kurum ve daha énceki kurum/lar dahal):

vil av
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KIO-KTF
Litfen asagdald fadaleri
ilzili olarzk COGU ZAMAN pasl hissettiZinizes pore karar veriniz.
Me kadar Inanryarsoms

KIO-KTF1/2

plonymus ve HEE. ETRTME NE EADAR INANDIGINT belirtingz. Her bir ifadeyle

0 Hig inssenmae, | Bime mangyenim, 2 Oma derecede inamyonan, 3 Cok fela inanosonae, 4 Ty le inssayonans

1. Asaglanma veva vetersizlikle kergiiamak dovambnay bir sevdir (00

2. Me pahazma olursa alsun rahatnzhk vend durumlardan kagumalpm. ()

3. EZer inzaniar dostea davranryorlarsa beni kllanmanya va da sdnsimseyve ¢aligryor
olabilirler. (Pm}

4. Bir vamdan yetkili kigilern hakimiyetine kars dirermeli ama aym zamenda
cmaylarm ve beni kabullermelaring de korumaloum (B

5. Bahatsiz edici duygulara katlanamam ()

4. Ennlar, ek=ikler yva da yanhelar hog gonilemez. (07

7. Diger meanlar skikla gok sey isterder (T)

B. Ilzi merkes: olmalnym (Hs)

2. Eger bir aistemim olmazsa her sov darmadagm alur {3

10. Hak ettigim srvemn posterthmemes] veva hakiom ol zlamemak drvarlmar
bir dunumdar. (1)

11. Her eyl pnikernme] sekilde vapmak doemlidic. (00

11. Digar insamlaria birlikie bir seyler vapmakizm=a kendi basima yapamakizm daha
gok boglaminm. (5

%E?!&r dikicat etmerzem baskalan bend hallanmaya ya dz yoolendirmeye ¢alisir.
=)

14. Diger insamlarm gizli amackan vardo. (Po)

15. Olakilecek an kond ey terk edilmektir (B).

1€, Diger insamlar ne kadar dzel bini oldasumm fark etmelididder (M)

17. DiZar insamlar kaeifl olarak bend azamlamaya calsrvoriar. (Pa)

18. Earar verirken difer insanlarm vardimima va d2 bana ne yapacagim
s0ylemelerive iktiyag duyanm {H)

1% Aymahlar son derece cnemlidir. (O

20. Eger bir imzarm bama ¢ok patroniuk taslachim: pordrsem omm istelderini vok
savenaya kakdom vardir, F)

21. Yethili kngiler her geve kangan, dayatman, miodahalec: ve kontrol edici alma
ezilimindadirler. (F)

22, Istedigimi almanm yolu, meanlan etkilemek va d2 aglendimmektir, (Hs)

23. Eendin pacar kurtanmak ifin perekend vapemalrm (A)
Eﬁﬁ?ﬁmﬂn]mt&nimh gl bir geyler bulur=a, turm bana karg kullanacaklarder
=)

25. Inzan iliskiler kansikhr ve dzgirtise engeldir. (%)

26. Beni ancak benim gibi zeld inzanlar anlayabilitler. (3

27. Cok dstin biri aldufom icin ozl mosmels ve aymcahiklan hak edivomms )
28. Benim igin begkalarmdan bafbmeaiz ve Gzgir obmak deemlidir (3

20 Birgok dunemdz valmez baralaldrSumda kending daba iy kizsederim. (5)

30, Her zamar en yiksek stamdartlara ulasmeya calismak gerekdidir yok=a her ey
darmadasn okar. (0}

73

Iele2eicdo
Jole2oicdo

lolo?2ciocdo

Jolo2cicdo

Oolo2oiocdo
Oolo2oiocdo
lolo2oiocdo
lolo?oiocdo
lolo2oiocdo

Jolo2cicdo

Jole2oiocdo

Jole2oiocdo

Jole2oicdo

lolo2oiocdo
lolo2oiocdo
Oole2ocicdo
Qole2ocicdco

Jole2oicdo

Jole2oiocdo

Jolo2cicdo

Jole2oiocdo

Iele2eicdo
Jole2oicdo

Jole2oicdo

lolo2oiocdo
Oole2ocicdo
Oole2ocicdo
Qole2ocicdco
lolo2ociocdo

Jole2oiocdo



31. Faketzrz edici duyealar siderek artar ve kontrolden gkar (Ek).

32 Vahsi bir ortamda vaznvonez ve gaghi olan hayatta kahr, (A)

33. Baskalarumn dilkckatin gaktigim dunemiardam kacmmals ve primboin oldogumca
goze carpmamsaiym ()

4. Inzanlarn bana olan ilgilenni konnyamassam benden hoslarmazlar, (Hz)

33. Eger bir sey istivorsam omu ahmak icin gerekli olan neyse yapmalnen {4)

36. Diger bir insana “baglamy” kabmaktan=a valmz odmak daka fyidic (3}

37. Insanlan eflendimeedikoe va da etkilemedikee bir kigim. (Hs)
iii%ﬁkmuemmmﬂymmﬁmmﬁlhmmmmmbﬁmMﬁﬂﬁmﬁmmﬁl
35 Inzanlarla diskalerimde herhamzi bir pergmlik izaret b ilizkinn kotmye
gidecesing gostert bu nedenle o iligkiy bitmmeliyem (5

40. Eger e vikzek dizeyds 15 vapmrvorsam besamzz olurum. (0

4]. Zaman smirlanna oymak, istenenlere faat smek ve mmin olmak cmnma ve
kendi yeterlilisime doerudan bir darbedir. (F)

41 Bama hakaiz davrambdy bu nadenle kendi penirm alwalk i0m ber e yapmaya
hakkom var. (A)

43. Eger meanlar barz vakmlasirlarsa benim “sarcekion” ne oldusmen kesfadar ve
benden urakdagiriar (Ck)

#4. Muhtag ve zzyifim. (Bk) (B)

43, Yalmzr bagma hrainldimmda carssimm . (B) (BE)

46. Diger insamlar henim shttyaclanm gidermelidic. (49)

47, Insanlarm beklediZi sekilde karallara wvarzam bu benim davrarss Gzzirkisime
engel alacakir. (F)

48. Eger firsat verirzem insanlar bend kallamrlar. (Pu)

40 Her zaman tetikte olmalrym (Pa) (BX)

50. Ozel beryatm mzanlara yakon almaktan ok dabe fazla anemlidir {5)

51. Eurallar keyfidir ve bewd skar. (F)

521 Imzamlarmn beni pommezden gelmeleri berbat bir duneadar. (Hs)

33, Inzanlane ne disimdised tnemsemen (3)

54 Mothn plabilmelk icin difer meanlann dikdating gelaneve itvacm var, (Hz)
35. Eger msanlan eZlendirirsam benim gicsarhsinm fark smezlar (Hs)

56, Igimi yaparken ya dz kit bir dorumla karsilastismda bana vardum etmesd icim
her zaman yanmsda birilennin plmasipa gerek=mim diryanm

57. Yaptifum bir ista herhansi bir hata ya da kasur felakete vol agabdli {0

38 ok vetenekli oldufumdan, meanlar karyverimde dlerlemens s23lamak icin
volumdan gekilmelidar. (17)

50, Eger ben stkostmmaz=am karyendaid kis beni ezer. (4) (Bk)

§0. Diger irsamlara wvpalanar korallara wymak rorurda degilim (M)

41. Bir seyi yapmarnn &n ivi vobo zor kollanmak ve hureehkr, (A

41 Bama destek placak veya yardum edebilacek kasive her zamem ulazabilecak
dunzmda almalnm (B

3. Daha gichd bir kisive baglarmadizim piddeirs temelde valmzim (E)

4. Diger insamlara siversmen (Bk)

43, Diger insamlar kadar micadsle gicmm yok (B
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Y-PDO1/2
¥-PDO
Azznda kendinizi degerlendinmeyve vinelik 33 ifade vardir. 1-5 arasmdaki derecalendinmeyvi
knllanarzk her bir madda icin uvgun olan cevabinez: belirtingz.

1. Beklermiedik bir olay oldugunda. ..

Her zaman bir ¢izim Cogu kez ne vapacaimm

loZo3od4o5o

Lokl biipi il kestiremem
2. Gelecek igin vapthizuim planlarm. ..
EBazanlmas zordar loloio4oio EBayanbnan nummioindur
3. En ivi olduzm durumlar so doremlarder.
Ulagmak jztediFim a0k bir lolo3odos Tam bir giniik hog bir vaktim
hedefim olduinda 020309030 odugmda
4. .. olmaktan hoslanryyonom
Diger kzilerle birlikts loloiod4oio Eend bazuma
5. Ailemin_ havatta nevin dremli oldui komizundaid anlayviz. ..
Banimkinden farkhdir loloiod4oio Eeambayle synedir
4. Fligizel komlan ..
Hig kimsevle tarhgman lolo3od4oso ﬁﬁﬁﬂ’h'ﬂ“@ﬂm}]e
1. Figizel provlemlerimi.
Cozemeam lolo3iod4oio Nazml gozebilecesimi bilirim

8. Gelecektaki hedeflerimi. ..
Ia=il bagaracazmu bilirim lolo3o4o5o Tiasl bagaracag

degilim
8. Yeni bir ise/projeye bagladigumda ..
Terive domwik planlama loZoiodoso Ayt bir plan vapmay tercih
vapram derhal ige haglanm adarim
10. Benim igin sosyal ortamlarda rehat/esnek olmak
Onemli desildir lolo3iod4oio Cokonemlidi
11. Aslemie birlicteyien kanding .. hizsederim
ok nuatlha loloiod4oio Cokmutsuz
12. Bemi ..
;ﬁ:’ﬁjﬂ?ﬂaﬂm] IbLﬂE lolIosod4oio Hip kimse cesaretlendirernaz
13, Yeteneklerim.
Oldufuna cok mamrpm lo2o3io4o5o EKomsunds emin degilim
14. Gelecegimin ... oldufumu hissediyvorm
Ulbnit verici lolo3od4o5o EBeliosz
15. S komuda iviyimdir, .
Zamammu planlams lolo3od4oio Zamanwm harcams

16, Yeni arkadaghk komazu . bir sevdir

Folayca vapabildigim lolo3od4oio Yapmaita zorlandamm
17. Ailem g@vie tanumlanabilir ..

Birbirinden hagmasiz lolo3io4oio Erhirine sk bigimde kanetlenmiy
18. Arkadaszlarrmn arssmdaki iligkdler

Zanfhr lolo3iod4osio Guglidar
18, Yarmlarmma ve kararlaroma .

Cok fazla glivenmern lolo3od4o5o Tamamen givenirim

Balirsizdir loloiodoio Iyl digmmlhmsnr
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21.

22.

23

24.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Y-PDO2/2

Kurallar ve diizenli aligkanhiklar ...
Giinlik vagamimda yvokfur lo2c3cd4cocdic Ginlik vagamimi kolavlagtineg
Yeni insanlarla tamismak
Benim i¢in zordur l122c3c4c5c Benim ivi oldugum bir konudur
Zor zamanlarda, ailem .
o Gelecegi umutsuz goriir

Gelecege pozitif bakar 102030403

Ailemden birisi acil bir durumla karsilagtifinda. .
Bana hemen haber verilit 1525304050 E;?Im sOylenmest bir hayli zaman
. Digerlerivle beraberken
Kolayca giilerim l1o2coc3c4ocdc Nadiren giilerim

Basgka kisiler soz konusu oldugunda, ailem goyle davranir:
Birbirlerini desteklemez
bicimde

Destek alirim
Arkadasglarimdan/aile
tyelerinden

Zor zamanlarda ... egilimim vardir

l1o2oc3o4o5oc Birbirlerine bagh bigimde

l1o2c3c4coc5oc Higkimseden

Beni bagariva gotirebilecek ivi bir

Her seyi umutsuzca grenbir 1oc2oc3ocd4oido sey bulma
Kargilikli konusma i¢in giizel konulann diiginiilmesi, benim igin ...
Zordur lo2c3c4ocic Kolaydr
Ihtivacim oldugunda ..
Bana vardim edebilecek - Her zaman bana vardim edebilen
. l1o2c3cd4cdc ... y
kimse yoktur birisi vardir
Hayatimdaki kontrol edemedigim olaylar (ile) ...
Baga cikmava ¢aliginm lo2o03cd4oso ﬁ;{ilglgi endise/kayg:
Ailemde sunu severiz ...
lsler: bagumsiz olarak 1020304050 Isleri hep beraber vapmayi
yapmayi
Yakin arkadaglarim/aile Gveleri ...
Yeteneklerimi begenirler l122c3c4cic Yeteneklerimi befenmezler
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PIOO1/1

PiO0O

Asagida katilip va da katilamavacagimz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi
kullanaralk, her bir madde icin uygun olan cevabimzi belirtiniz.

1 Kesinlikle katilmivorum
2 Katilmivorum

3 Biraz katilmivorum

4 Kararsizim

3 Biraz katilivorum

6 Katiliyvorum

7 Kesinlikle katiliyorum
1. Amacli ve anlamli bir vagam siirdiirivorum lo2o03o04o05c06o07o
2. Sosval iliskilerim desteklevici ve tatmin edicidir lo2o03o04oc5o06o07o
3. Giinlik aktivitelerime bagli ve lgilivim lo2o0304c05c0b6o07o
4. Baskalarimin mutlu ve 1v1 olmasina aktif olarak katkada lo2o03o0d4oc5ocbo7o
bulunurum

3. Benim i¢in dnemli olan etkinliklerde yetenekli ve veterlivim 1020304050607 o

6. Ben 1vi bir insanim ve 1y1 bir havat yastvorum lo2o03o04o05o06o07o
7. Gelecegim hakkinda tyimserim lo2o03o04o5ocb6oio
8. Insanlar bana sayz duyar lo2o03o04o05c0607o
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YAB-71/1

YAB-7
Gegen 2 hafta siiresince, asagidaki sorunlardan ne siklikla rahatsiz oldunuz?

0 Higbir zaman

1 Bazi giinler

2 Giinlerin varidan fazlasinda
3 Hemen hemen her giin

1. Kendini sinirli, kaygili veya cok gergin hissetme Oolo2o03o
2. Kaygilarini durduramama veya kontrol edememe Oolo2o030
3. Farklh konularda c¢ok fazla kaygilanma Oolo2o3o
4. Gevsemede giicliik cekme Oolo2o3o
5. Sakince ofuramayacak kadar kendini huzursuz hissetme 0Oolo2o3o
6. Kolayca kizma ve asabilesme Oolo2o030
7. Sanki cok kétii bir sey olacakmis gibi bir korku duyma Oolo2o030
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BDE1/2
BDE

Bu form son bir {1) hafia igerisinds kendinizi nasil hisseftiginizi srastinmava yonelik 21
maddeden ohismakiadwr. Her maddenin karjismdakd dort cevabm dikdeztlice oludulctan sonra,
zize an cok uyan, vani sizin duraraizo en iyl anlatam isaretlemeniz gerelomektedir,

1 o {0} Uzziin ve silonnh dedilim.
o (1) Eendimi dxintild ve niannh kizzediyonmm.
o {1} Hep uzintihi ve sikmblnm. Bundan burmlamrvonam.
0 {3} O kadar Gzein ve stkimblryim ki, arik dayanamivorom.

2 o (0} Gelecek haldandsz wmitzuz ve karamsar dagilim
O (1) Gelecek ifin karamsarmm.
o {2) Gelecekten bekladizim kichir sev vok.
o {3) Gelecek haldanda armrtsummm ve sanki highir sev dizelmeyecekmis gibi gelivor.

o {0} Eendirm bazansez biri olarak gommiiy onim.

o (1) Bazkalanmndan daha bagannz aolduzwrm hissedivarom

o {1} Gecmise bakhammda baganszhilarla dolo oldugunu ghriyvorm.
0 {3) Eendimi tirniyle bagans=iz bir insan olarak gonTvorm.

4 o {0 Her geydan eskiz kadar zevi alrvonam.
o (1) Birgok zevden eskiden oldufu gibi zevk alamryonum.
0 {2) Artik hichir sey bana tam anlamrvla zevk vermiyor.
o {3) Her seyden sakahyonm.

5 o {0} Eendirnl herhangi bir bicimde sugha hissetmivonum.
o {1) Eendimi zarman zaman suglo hizszediyonam.
o {1} Cofn zaman kendimi suchi hissedivaruom
o {3) Eendimi her zaman sugla hiszedivonom.

b 0 {0} Eendimden mermmmmmmm.
o {1} Eendimden pek memmm degilim.
0 {2) Eendime krzgmum.
o {3) Eendimden nefrete ediyorum.

) o {0} Baskalanndan daha kot oldugumu sanmmvorom.
o {1} Hatalarm ve zavif taraflarm oldugonn disimiyonm.
o {2) Hatalarmmdan dolay kendimden utanmomm
o {3) Herzevi vanhg vaprvommsun gibi gelivar ve hep kendimi kzbahatli bohovorom

g o {0} Eendirai dldanmek gibi dogincilerom vok.
o (1) Eimi zaman kendimi 6ldimeyi digindazim oboyor ama yapmiyorm.
o {2) Eendirni dldarmek istardirn.
o {3) Firsatum bulsam kendimi §ldirinim.
9 o (0} Irimden adlamak z=ldiz pek olmumvar.
o {1} Zaman zaman icimden aglamak gelivor.
o {2} CoZn zaman aghvonmm.
o {3) Ezkiden aglavabilirdim ama zimdi istesem de aglavamiyorum

10 o{0) Her zaman oldusumdan dsha cam sikdan ve sinirli dagilim.
o {1) Eskizine oranla daha kolay camm sikalyor ve kzyorm.
o {2) Her sey canmm sikayar ve kendimi hep sinirli hissedivonum.
O {3) Cammn nkam geylere bile amk khzarmryonom.

i
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11

12

14

15

14

17

18

12

21

BDE21/2

o (00 Baskalaryla gorizme, konugma isteZimi kavbetmedim.
O (1) Eskisi kadar insanlarla hirlikts olmak stemiyorum.

o (2) Birilerivle zorisip koausmak kic igimden galmiyor.

O (3) Artk pevramde hic kimseyi istemiyornem.

o (00 Earar verivken eskizinden fazla gichik calomiyorum.

o (1) Eskiden oldugu kadar kolsy karar veremivonom.

o (2 Eskive kryasla karar venmeakte cok gicliak cekivanrm.

O (3} Artk hichkir konoda karar veremiyorm.

o (00 Her zamankinden farkl sorimdiisimi sarmryvorm

o (1) Aynada kendirms her zamankindsn kotd gdrimTyorum.

O (23 Avnava baktifenda kendimi vazlanwms ve girkinlesmiz bubmonm
O (3 Eendimi ¢ok ¢irkin bohryorum

o (0 Eskisi kadar 1v1 iy gig yapabilivormy

o (1) Her zaman vaphEm isler simdi gdzimde binyiyar.

O (2 Ufacik bir 131 bile kendimi cok zorlayvarak vapabilivonom.
O (3} Atk kichir 13 yapamryonom.

o (07 Uhikum her zamanmid gibi.

o (1) Eskisi gibi wyrvarsy o,

o (2 Her zamankimden 1-2 saat fnce ayvanryorum ve kolay kolay takrar uylana
dalarmyanam.

O (3) Sabahlan gok erken wyanryorem ve bir daha wyoyamnyonm.

o (0 Eendimni her zamankindsn vorgun hissetmivonmy.

o (1) Eskive oranla dzha ¢abok varohnyorem.

o (2 Her sev bend vonoor.

O (3) Eendmni highir gey vapamayacak kadar vaorguan ve bitkin hizsediyomum.

o (0 Istalum her zamamid gibi.

o (1) Eskisinden daha igtahzzim.

o (2) Istalum cok azalda,

0 (3} Highir gey yiyemivonimn.

o (0 Son zareanlarda zaviflamadun,

o (1) Zayiflamaya cahgmadizmm halde en az 1 Eg verdirn.
o (2 Zayuflamaya cahsmadizmm halde en az 4 Eg verdirn,
O (3) Zayuflamaya cahgmadizmm halde en az & Eg verdirn.

o (00 Saghignla ilgili kavellaren vok.

o (13 Aznlar, mide zancilan kabezhi gibi gikavetlerim ohoyvor ve banlar berd
tasalandirryar.

o (2 SaghiErmm bozulmasmdan ok kavalanrvonmm ve kefarm basks seviare
venmekte zorlamyanom.

O (3 Saghk dunonen kafams o kedar takalrvor ki, bazka hichir sev disinemivonm

o (00 Sekze kary ilzimde herhansi bir defisiklik vok.

o (1) Eskisms aranla sakzs ilzim az.

o (2 Cinsel isteZim cok azald.

O (3) Hig cinzel istak dynmryorm.

o (00 Cezalandmlmas gereken sevler vapifmn sammnyanum.

o (1} Yaphklanmdan dolayl cezalandiniabilecesimi dosimizonmm.
0 (2 Cazann gelomeyi bekdivorum.

O (3 sanki cezarm bolrogmm gibd gelivor.
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