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OZET

Arastirmanin amaci psikolojik danigman adaylarinin psikolojik saglamlik, biligsel
esneklik ve 6z sefkat durumlarini incelemektir. Arastirma grubu Kafkas Universitesi
Dede Korkut Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik boliimiinde 6grenim
gormekte olan 286 6grenciden olusmaktadir. Arastirmada Yetiskin Psikolojik Saglamlik
Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri, Oz-Anlayis Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu
kullanilmistir. Verilerin analizinde Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Analizi, Mann
Whitney U-testi ve Kruskal Wallis H-testi kullanilmistir. Analizlere gore psikolojik
danigman adaylarinin psikolojik saglamlik ve biligssel esneklik puanlari ile psikolojik
saglamlik ve 6z sefkat puanlar1 aralarinda pozitif yonde anlamli diizeyde birer iliskinin
oldugu goriilmiistiir. Psikolojik danigman adaylarinin psikolojik saglamlik puanlarinin
cinsiyet, ebeveyn birliktelik durumu, sosyal destek algis1 degiskenleri agisindan anlamli
diizeyde bir farklilik gosterdigi, bilissel esneklik puanlarinin, yasamda karar alma bi¢imi
degiskeni acisindan anlamlh diizeyde bir farklilik gosterdigi fakat yillik okunan kitap
sayis1 degiskenleri acgisindan anlamli diizeyde bir farklilik gdstermedigi ve 6z sefkat
puanlarinin cinsiyet, algilanan anne tutumu, algilanan baba tutumu, empati yapma
durumu, yasamda karar alma bicimi degiskenleri agisindan anlamli diizeyde bir farklilik

gostermedigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Bilissel Esneklik, Oz Sefkat,
Psikolojik Danigman Adaylari.
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ABSTRACT

The aim of the study is to examine psychological resilience, cognitive flexibility
and self-compassion status of counselor candidates. The research group consists of a total
of 286 students studying in the Department of Psychological Counseling and Guidance
in the Kafkas University Dede Korkut Education Faculty. Adult Resilience Scale,
Cognitive Flexibility Inventory, Self-Compassion Scale and Personal Information Form
were used in the study. Spearman Rank Correlation Analysis, Mann Whitney U-test and
Kruskal Wallis H-test were used in the analysis of the data. According to analysis, it was
seen that there was a positive and significant relationship between the psychological
resilience and cognitive flexibility scores of the counselor candidates, and the resilience
and self-compassion scores. Counselor candidates' psychological resilience scores
showed a significant difference in terms of gender, parental togetherness, perception of
social support, cognitive flexibility scores show a significant difference in terms of
decision-making style in life variable, but there is no significant difference in terms of
gender, number of books read annually and it was determined that self-compassion scores
did not show a significant difference in terms of gender, perceived maternal attitude,

perceived father attitude, empathizing status, and decision-making style in life variables.

Keywords: Psychological Resilience, Cognitive Flexibility, Self Compassion,

Psychological Counselor Candidates.
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GIRIS

Toplumsal bir varlik olan insan hayati boyunca bir¢ok sorunla karsi karsiya
kalmakta ve karsilastig1 sorunlarm {istesinden gelmeyi, durumu en az hasarla atlatmay1
amaclamaktadir. Psikolojik danigma hizmetleri de bireylerin hayatlar1 siiresince karsi
karsiya kalabilecekleri problemlerin dnlenebilmesi igin gelisimsel konulara odaklanarak
duyussal, sosyal ve psikolojik saglig1 hedeflemektedir (Ultanir, 2000). Psikolojik danisma
bu alanda yetismis uzman kisilerce (psikolojik danigsman) yiiriitiilen bilimsel, sistematik
ve profesyonel bir yardim stirecidir (Ates,2021). Psikolojik danigman, danisanlarinin bas
etmeye calistigi umutsuzluk, 6tke veya iiziintii gibi olumsuz duygular ve travmatik
yasantilara kars1 kendini sagligini korurken, danisanin karsilastigi bu durum karsisinda

da damisana uygun olan sekilde psikolojik danigma siirecini yiiriitmektedir (Skovholt,

Goh, Upidi ve Grier 2004).

Tiirkiye’de psikolojik danismanlar egitim fakiilteleri biinyesinde yer alan
rehberlik ve psikolojik danismanlik ana bilim dalindan dort yillik bir egitim siirecini
tamamlayarak yetisir. Bu siiregte psikolojik danisman adaylar1 alana dair hem teorik hem
de uygulamali bir egitimden gecerek alanin gerektirdigi bilgi ve beceriyi kazanir.
Psikolojik danigman adaylarinin aldiklar1 egitim onlarm mesleklerini profesyonel
diizeyde yiiriitmelerinde 6nemli bir yere sahip olmakla birlikte psikolojik danisman
adaylarmim sahip olduklar1 kisisel nitelikleri de siire¢ igerisinde onem arz etmektedir.
Psikolojik danigmanlarin sahip oldugu hangi niteliklerin danisma siirecinin daha saglikli
ilerlemesine katkida bulundugu sorusu arastirmacilarin ilgisini ¢ekmis ve belirlemeye
yonelik calismalar gerceklestirilmistir. Psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve 6z sefkat
kavramlarmin bu silirecin saglikli yiiriitiilmesinde etkili olan kavramlar oldugu
diisiiniilmektedir. Psikolojik saglamlik, yasamdaki zor siireglerle basa ¢ikma ve uyumun
korunabilmesidir (Ates ve Sagar, 2022). Ayrica psikolojik saglamlik, bireyin karsilagtigi
olumsuz yasam olay1 sonras1 eski islevselligine geri donebilme kapasitesidir (Stewart,
Reid ve Mangham, 1997: s. 23). Psikolojik danigmanlarin da danigma yaparken
karsilasacaklar1 durumlar karsisinda psikolojik saglamlik diizeylerinin yiliksek olmasimnin

mesleklerini daha profesyonel yiiriitmelerine katkida bulunacagi diigiiniilmektedir.

Yine bu ¢alismanin diger bir degiskeni olan bilissel esneklik ise kisinin karsilastigi

problem, stres ve zorluklarla miicadelesinde gosterdigi ¢abasi, problem ¢6zme veya karar



vermede farkli secenekler ve alternatifler liretebilme potansiyelidir. Bagka bir ifadeyle ise
biligsel esneklik, kisinin karsilastigi durumlar1 farkli yonleri ile ele alarak ¢oziim
secenekleri ortaya koyabilme yeterligidir (Ates ve Sagar, 2022). Biligsel esneklik, bireyin
farkli durumlar karsisinda seceneklerinin g¢esitli oldugunun farkinda olmasi ve bireyin
farkli durumlar karsisinda uyum gostermeye istekli olmasini ifade eder (Martin ve Rubin,
1995). Bu baglamda bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin farkli segenekleri,
alternatifleri birlikte degerlendirebilerek karar alabilecekleri sdylenebilir. Bu nedenle
psikolojik danigsmanlarin bilissel esneklik diizeylerinin yiiksek olmasinin daniganin
sorunlarinin ¢oziimii yoniinde farkli secenekler ve alternatifler iiretebilmesinin sorunlarin

daha etkili ¢oziime ulagsmasina katk1 saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Oz sefkat, bireyin hatalarindan dolay1r kendisine acimasiz yaklasmayip, bu
durumla herkesin karsilasabilecegini diisiinerek kendisine karsi anlayisli ve sevecen
yaklagsmasidir (Yagbasanlar, 2017). Oz sefkat ayn1 zamanda zarar verici bir olayla
karsilagildiginda bireylerin karsisindaki kisiye olumsuz degil notr ya da pozitif bakis acis1
ile bakmasi ve affedebilmesine yardimci olur (Enright vd., 1991). Bu nedenle psikolojik
danigmanlarin 6z sefkat diizeyinin yiiksek olmasmnin danmigma siireci igerisinde
daniganlarin1 anlamalarini kolaylastirmasina katki saglayip, danigsma siirecini olumlu

etkileyecegi diistiniilmektedir.

Bu nedenle psikolojik danismanlarin hem kendi kisisel sagliklarmi korumak hem
de verecekleri psikolojik danmismanlik hizmetinin etkililigini arttrma konusunda
psikolojik danigmanlarin psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve 6z sefkat durumlarinin

incelenmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
1. Problem Durumu

1) Psikolojik danigman adaylarinin psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve 6z

sefkat puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliski var midir?
1.1. Alt Problemler

1) Psikolojik danisman adaylarinin psikolojik saglamlik puanlar1 cinsiyet

degiskenine gore anlamli diizeyde bir farklilik gdstermekte midir?

2) Psikolojik damisman adaylarinin psikolojik saglamlik puanlar1 ebeveyn

birliktelik durumuna anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?



3) Psikolojik danigman adaylarinin psikolojik saglamlik puanlar1 sosyal destek

algisina gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

4) Psikolojik danigman adaylarmnin biligsel esneklik puanlari cinsiyet degiskenine

gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

5) Psikolojik danigman adaylarinin biligsel esneklik puanlar1 yillik okunan kitap

sayisina gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

6) Psikolojik danigman adaylarinin bilissel esneklik puanlar1 yasamda karar alma

bigimine gore anlaml diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

7) Psikolojik danisman adaylarmin 6z sefkat puanlari cinsiyet degiskenine gore

anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

8) Psikolojik danigsman adaylarinin 6z sefkat puanlari algilanan anne tutumuna

gore anlamh diizeyde bir farklhilik gostermekte midir?

9) Psikolojik danigsman adaylarmin 6z sefkat puanlar1 algilanan baba tutumuna

gore anlamh diizeyde bir farklhilik gostermekte midir?

10) Psikolojik danisman adaylarmin 6z sefkat puanlari empati yapma durumuna

gore anlamh diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

11) Psikolojik danisman adaylarmin 6z sefkat puanlar1 yasamda karar alma

bicimine gore anlamli diizeyde bir farklilik géstermekte midir?
2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci psikolojik danigman adaylarinin psikolojik saglamlik, biligsel

esneklik ve 0z sefkat durumlarini incelemektir.
3. Arastirmanin Onemi

Psikolojik danigsma, bireyin kendini taniyabilmesi, anlayabilmesi, kabul
edebilmesi, karsilastigi problemlere ¢oziimler bulabilmesi, uyumlu bir yasam siirebilmesi
ve kendini gergeklestirebilmesi i¢in bireye sunulan bilimsel, sistematik, profesyonel bir
yardim siirecidir (Ates, 2021). Psikolojik danigmanlarm, danisanlarmin ruh saghgim
etkili sekilde destekleyebilmelerinin 6n kosulu kendi ruh sagliklaridir (O’Halloran ve
Linton, 2000). Psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve 6z sefkat kavramlarmin da

psikolojik danismanlarm etkili sekilde bireye yardimci olabilmelerini kolaylastiran birer



faktor oldugu disiiniilmektedir. Calisma, alan yazinda psikolojik danigman adaylarmin
psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve 0z sefkat degiskenlerini birlikte ele alan
caligmaya rastlanmamasi agisindan ve her bir degiskenle (psikolojik saglamlik, biligsel
esneklik ve 6z sefkat) baglantili olabilecegi diisiiniilen degiskenlerle birlikte incelenmesi
acisindan degerli goriilmektedir. Ayrica yapilan arastirmanin psikolojik danigman
adaylarinin kigisel 6zelliklerine bir yonii ile 151k tutabilmesi ve bu noktada bilgi birikimine
katki sunabilmesi agisindan da 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Bu bakimdan psikolojik
danigman adaylarmna yonelik yiiriitiilen calismanm alan ve alan uzmanlar1 agisindan

yararli olacag diistiniilmektedir.
4. Varsaymmlar

Arastirmada kullanmilan, Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi (YPSO), Bilissel
Esneklik Envanteri (BEE), Oz-Anlayis Olgegi (OZAN) ile ilgili dzellikleri agik bir
sekilde o6l¢tiigii kabul edilmis ve veri toplama araglarina 6grencilerin igtenlikle ve kendi

gergekliklerini yansitacak sekilde cevap verdikleri varsayilmastir.
5. Smirhhiklar

Calismada elde edilen bilgiler arastirma grubu ve veri toplama araglarindan elde
edilen bilgilerle siirlidir. Arastirma bulgular1 2021-2022 egitim 6gretim yilinda egitim
gormekte olan Kafkas Universitesi Dede Korkut Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danismanlik

ve Rehberlik Ana Bilim Dali 6grencileri ile sinirhdir.
6. Tanimlar

Psikolojik Saglamhik: Bireyin yasaminda karsilastig1 sorunlarla etkili bir sekilde
basa cikabilme giicii ve yasama basarili bir sekilde uyum saglayabilme yeterligidir (Ates
ve Sagar, 2021a). Psikolojik saglamlik, bireylerin karsilastiklar1 zorlayici yasam
olaylarinin basariyla iistesinden gelmesini saglayan ve uyum gostermesine yardimcei bir

srectir. (Rutter, 1987: 5.319).

Bilissel Esneklik: Bireyin karsilastigi durumlara farkli agilardan bakabilme,
degerlendirebilme ve ¢ozlimler iiretebilme yeterliligidir (Ates ve Sagar, 2021a). Biligsel
esneklik, bireyin farkli durumlar karsisinda segeneklerinin bilincinde olmasi ve
zorluklarin {stesinden gelebilecegine dair inanca sahip olmasi ve ¢evresine uyum

saglayabilmesidir (Dennis ve Wal, 2010).



Oz Sefkat: Oz sefkat, bireyin acidan kagmmadan deneyime agik olmasi,

kendisine sefkatle yaklasarak acisini dindirebilmesidir (Neff, 2003a, s. 86).



BIiRINCi BOLUM
KURAMSAL ACIKLAMALAR

1.1. Psikolojik Saglamhk

Son yillarda psikoloji alaninda yapilan calismalar incelendiginde bireyin
dogasinda bulunan pozitif giiglere yonelik bir ilginin oldugu gbéze c¢arpmaktadir.
Psikolojik saglamlik kavrami da bu anlamda bireyi psikolojik olarak rahatsiz eden
etkenlerden ¢ok bireyi psikolojik agidan saglikli tutan faktorlere odaklanan pozitif
psikolojinin en 6nemli kavramlarindan biridir (Meredith, Sherbourne, Gaillot, Hansell,
Ritschard, Parker ve Wrenn, 2011; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Psikolojik
saglamlik kelimesinin Latince “resilience” kokiinden tiiretildigi goriilmektedir. Bu
kavram, bir maddenin esnek olmasini ve kolaylikla 6nceki haline geri donebilmesini ifade
etmektedir (Greene, 2002: s. 143). Literatiirde farkli arastirmacilar tarafindan “resilience”
kelimesinin karsilig1 olarak psikolojik dayaniklik, yilmazlik, psikolojik saglamlik ve
kendini toparlama giicii kavramlar1 kullanilmistir. Literatiire bakildiginda psikolojik

saglamliga iligkin birgok tanimin oldugu géze ¢arpmaktadir.

Psikolojik saglamlik kavrami, bireyin deneyimledigi olumsuz yasam olay1 sonrasi

eski islevselligine geri donebilme kapasitesidir (Stewart, Reid ve Mangham, 1997: s. 23).

Li ve arkadaglarinin (2015) tanimina gore, psikolojik saglamlik, kisinin risk
faktorii barindiran, travmatik bir yasam olayiyla karsi karsiya kaldiginda bunu kolaylikla

atlatip eski islevselligine geri donebildigi bir siiregtir.

Rutter (1987), psikolojik saglamligin degisken bir 6zellige sahip oldugunu ifade
etmistir. Birey hayatinin bir doneminde giicliiklerle karsilastiginda bunlarn iistesinden
gelebilirken daha sonra karsilagtigi farkli giicliiklerin {istesinden gelememis olabilir
clinkii i¢inde bulunulan kosullar ve bireyin psikolojik saglamligi degiskenlik

gosterebilmektedir.



Bazi bireylerin ayni zorlu yasam olaylarin1 deneyimleyen diger bireylere gore
daha kolay toparlandigini gosteren arastirma bulgular1 referans alinarak, psikolojik

saglamlik kavraminin etkilesimli bir olgu oldugu sdylenebilir (Rutter, 2013).

Psikolojik saglamlig1 yiiksek bazi kisilerin fiziksel ¢ekicilik, disadoniikliik gibi
kalitsal ozelliklere sahip olduklari iddia edilse de psikolojik saglamliklar1 yiiksek olan
bireylerin sahip olduklar1 0&zelliklerinin ¢ogunun Ogrenme ile kazanilabildigi

gOrulmektedir (Gurgan, 2006).

Yukaridaki tanimlardan hareketle psikolojik saglamlik kavramimin dogustan
getirilen duragan bir yap1 degil, her bireyde gelisebilen ve bireye, karsilastig1 zorlu yasam
olaylar1 sonrasi eski iglevselligine geri donmesi konusunda yardimei olan degisken bir

yap1 oldugu goriilmektedir.

II. Diinya Savasindan sonraki donemde psikopatoloji kavrami {izerinden insani
anlama cabalarinin bireyi anlama konusunda yeterli olmayismin fark edilmesi ile kisilerin
sahip oldugu olumlu 6zellikleri arastirmaya yonelik psikoloji camiasinda bir ilgi ortaya

cikmustir (Seligman, 2002).

Psikolojik saglamlik kavramina yonelik arastirmalarin yapilmasinda sizofren
anneye sahip olan ¢ocuklara yonelik bir arastirmanin gergeklestirilmesi bu konunun ¢ikis
noktasi sayilmaktadir. Annenin sizofren olmasi durumu yiiksek bir risk faktorii iken bazi
cocuklarn diger cocuklara gore uyumlarinin daha yiikksek olusunu gozlemleyen
arastirmacilar bu durumun bireysel farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiincesi ile bu

farkliliklar1 agiga ¢ikarmak i¢in ¢aligmalara baslamislardir (Masten ve dig., 1990).

Psikolojik saglamlik ile ilgili ilk arastirmalarda psikolojik saglamlik sabit bir
kisilik 6zelligi olarak goriildiigiinden kavramin kalitsal kdkenine yonelik arastirmalar
yiirlitiilmiistiir. Ancak daha sonraki arastirmalarda psikolojik saglamligin gelistirilebilen

ve degisebilen bir kavram oldugu sonucuna ulasilmistir (Basim ve Cetin, 2011).

Psikolojik saglamlik alanindaki ilk ¢aligmalar psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek
bireylerin kisisel 06zelliklerine, sonra gergeklestirilen caligmalar aile ve toplum
ozelliklerinin arastirilmasina ve daha sonra gergeklestirilen ¢alismalar ise psikolojik

saglamlik kavrammin olusum ve gelisim asamalarma yogunlagmaktadir (Luthar ve dig.,

2000).



Psikolojik saglamligi yiiksek olan bireyler deneyimledikleri zorlu yasam olaylar1
sonrasi bunlardan ders ¢ikarabilen ve eski islevselligine kisa siirede donebilen, yeni bir
zorlu yasam olayi ile karsilagsma ihtimalinde de kolaylikla bunun iistesinden gelecegine
yonelik inanci olan kisilerdir. Bu kisilerin sahip olduklar1 6zelliklerin birgogunun ortak
oldugu goriilmektedir. Bu 6zellikler bireylerin sahip oldugu koruyucu faktorler olarak

adlandirilmaktadir.

“Richardson ve arkadaglar1 (1990), psikolojik saglamlig1 yiiksek olan kisilerin
hazzi erteleme ve yaratici problem ¢6zme becerileri, esnek 6z-yeterlik, gérev odakli olma,
i¢ gozlem yapabilme, basa ¢ikma i¢in kisisel kaynaklarini belirleme becerisi, kendini

motive etme ve gliclii 6grenme kapasitesi oldugunu ifade etmislerdir.”

Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireyler; sakin mizaca sahip, diger kisilerden
olumlu geri doniitler alabilen, iliskilerde empati ve cana yakilik gosterebilen, etkili bir
mizah anlayisina sahip, 6zerk, bir amaca sahip olan, olumlu bir bakis agisina sahip ve

umutlu bireylerdir (Benard, 1991: 26; Gordon ve Song, 1994).

Ogiilmiis (2001) psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan kisilerin bazi ortak

ozelliklerinin oldugunu belirterek bu 6zellikleri asagidaki sekilde siralamgtir:
* Belirli bir zeka seviyesine sahip olma

* Su¢ isleyen ve suga tesvik eden olumsuz Ozelliklerine sahip bir arkadas

¢evresinin olmamasi
* Sosyal iliskilerde yetkin olma
* Elestirel diisiinebilme ve problem ¢6zebilme
* Gelecege dair umutlu olma
» Ozel ilgi ve amaglara sahip olma
* Okulda ve hayatta basarili olmaya istekli olma
* Deneyimledigi olumsuz yagam olaylarindan ders ¢ikartabilme

* Kendini gelistirme motivasyonuna sahip olma



1.1.1. Psikolojik Saglamhg Etkileyen Faktorler

Literatiir incelendiginde psikolojik saglamlik kavraminin risk faktorleri, koruyucu
faktorler ve olumlu sonuclarin etkilesimiyle meydana gelen bir kavram oldugu

gorulmektedir. (Masten, 2014a).
Bu faktorler asagidaki sekilde agiklanmaktadir.
1.1.1.1. Risk Faktorleri

Psikolojik saglamlik kavramindan s6z edebilmek icin bireyin bir risk durumu ile

kars1 karsiya kalmasi gerekmektedir.

Risk; felaket, zorluk ya da sikint1 anlamina gelen istatistiksel bir kavramdir (Gizir,

2007).

Yasam boyunca karsilasilabilecek olumsuz tecriibeler, yikimlar, bireyin
psikolojik agidan saglikli bir hayat yasamasinda ve psikolojik saglamlik géstermesinde

risk faktorleri olarak adlandirilmaktadir (Karairmak, 2006).

Werner ve Smith (1992) risk faktorlerini bireysel risk faktorleri, ailesel risk

faktorleri ve sosyal risk faktorleri olmak iizere ii¢ kategoriye aymrmaistir.
1.1.1.1.1. Bireysel Risk Faktorleri

Bireysel risk faktorleri, dogrudan bireylerin kisisel 6zellikleriyle iligkili ve

yasamlarmi olumsuz etkileyen durumlari igermektedir (Sezgin, 2016).

Dogustan getirilen ya da sonradan kazanilan olumsuz kisilik 6zellikleri bireyin

herhangi bir risk durumu ile kars1 karsiya gelme ihtimalini arttirmaktadir (Toprak, 2014).

Bireysel risk faktorleri arasinda akademik alandaki basarisizliklar, madde
kullanimi, erken dogum, fetal ila¢ ve alkol alimi, zor bir karakter sahip olmak, i¢ce kapanik
bir kisilik yapisina sahip olmak, psikolojik ya da siiregen bir hastaliga sahip olma, diisiik
zeka seviyesi sayilmaktadir (Oz ve Bahadir Y1lmaz, 2009).

1.1.1.1.2. Ailesel Risk Faktorleri

Ailesel risk faktorleri bireyin ailesel iliskilerini kapsayan, igerisine dogdugu
ailesel ortama ait hayatini olumsuz agidan etkileyen durumlar1 yani kendi kisilik

Ozelliklerinden bagimsiz faktorleri igermektedir (A¢ikgoz, 2016).



Ailesel risk faktorleri arasinda bireyin ebeveynlerinin egitim diizeyi, kalitsal
hastaliklar, sosyoekonomik diizey, bosanmis ebeveyne sahip olma, tek ebeveyne sahip
olma, erken hamilelik, aile i¢inde saglikli iletisimin olmayisi, ebeveynlerin sert ve tutarsiz
bir tutuma sahip olmasi, aile i¢i istismar, ihmal ve siddet varlig1 sayilmaktadir (Tiimli,

2012; Gizir, 2007; Agikgdz, 2016).

Yukaridaki risk faktorlerine ek olarak en az dort cocuktan olusan kalabalik aileye
sahip olma, iki ¢ocuk arasindaki yas farkinin iki yastan az olmasi, evlat edinilme,
ebeveynlerin hayatta olmayisi, psikolojik ya da sliregen hastaligi sahip ebeveyn varligi,
madde kullanan ve suca karismis ebeveyne sahip olma ailesel risk faktorleri arasinda

sayilmaktadir (Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009).
1.1.1.1.3. Cevresel Risk Faktorleri

Cevresel risk faktorleri bireyin yasadigi ortam ve dis etkenlerden kaynakli

olumsuz durumlar1 icermektedir (Sezgin, 2016).

Cevresel risk faktorleri arasinda sosyal siddete maruz kalma, savas, kitlik, dogal
afetler, teror, gog, evsiz kalma, ekonomik guclikler, yoksulluk, yetersiz beslenme, akran

desteginin olmayis1 sayilmaktadir (Toprak, 2014).

Toplumsal alanlarda hizmet gérememe, toplumdaki rol modellerin eksik olusu,
barinma ihtiyacinin karsilanmayisi, toplumda madde kullaniminin yaygin olusu, issizlik

cevresel risk faktorleri arasinda yer almaktadir (Agikgoz, 2016).

Sayilan risk faktorlerinin tiimii bireyin gelisimine engel teskil eden, tehditleri

icermektedir (Masten, Cutuli, Herbers ve Reed, 2009).
1.1.1.2. Koruyucu Faktérler

Bazi bireyleri olumsuz yasam olaylar1 sonrasi bu durumlarla daha kolay bas
edebilirken, bazilar1 ise bu deneyimlerden olduk¢a derin yaralar almakta, yasadiklarini

kolaylikla atlatamamaktadir (Murray, 2003).

Bireyin maruz kaldig1 risk faktdrlerinin olumsuz sonug¢larindan kurtulmasinda

katkida bulunan etmenler koruyucu faktorler olarak adlandirilmaktadir (Tiimli, 2012).
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Koruyucu faktorler, birey bir risk tehdidi ile karsi karsiya kaldiginda bunun etkisi
azaltan ya da tamamen ortadan kaldirip bireyin uyumunu kolaylastiran olumsuz sonuglara

kars1 tampon gorevi goren unsurlardir (Bayrakli, 2010).

Koruyucu faktorler bireysel koruyucu faktorler, ailesel koruyucu faktorler ve
cevresel koruyucu faktorler olmak iizere ti¢ kategoriye ayrilmistir (Karairmak, 2006).

1.1.1.2.1. Bireysel Koruyucu Faktorler

Bireysel koruyucu faktorler, bireyin sahip oldugu risk faktorlerinin olumsuz
etkilerini elimine etmeye yardimci unsurlardir. Bireyin dogustan getirdigi veya sonradan

kazandig1 kisisel 6zelliklerdir (Tanyeri, 2016).

Bireysel koruyucu faktorlerin bulunma diizeyi kisiden kisiye farklilik gdstermekle
birlikte bu faktorler birey bir risk durumuyla karsilastiinda ortaya ¢ikarak durumun
olumsuzlugunu en aza indirmeye yardimci olur, koruyucu faktorlerin varligi etkili
iletisimi destekler ve olas1 problem durumlarimi bireyin dnceden fark ederek tedbirler

almasini saglayan ve problem ¢ézme becerisini gelistiren etmenlerdir (Giirgan, 2006).

Bireysel koruyucu faktorler arasinda; benlik saygisinin yiiksek olmasi,
yardimsever olma, hayata pozitif bakis, hayati tizerinde denetim sahibi olma, yiiksek zeka
diizeyi, empati kurma becerisi, gelecege dair plan yapabilme, mizah anlayiginin varligi

sayilmaktadir (Oz ve Y1lmaz, 2009).

Karairmak’a (2006) gore kiiltiir birikiminin yiiksekligi, 6z saygiya sahip olma,
sosyal anlamda becerilere sahibi olma, uyumlu ve ¢evresince sevilen kisi olma bireysel

koruyucu faktorler arasinda sayilmaktadir.
1.1.1.2.2. Ailesel Koruyucu Faktorler

Ailesel koruyucu faktorler ailenin igerisinde bulundugu sartlar1 ve aile tiyelerinin
ozelliklerini icermektedir (Tanyeri, 2016). Ailenin iyi sartlara ve dzelliklere sahip olmasi1

bireylerin psikolojik saglamliklar1 tizerinde koruyucu bir faktor olarak rol oynamaktadir.

Ailesel koruyucu faktorler arasinda yakin ebeveyn-cocuk iligkisi, ailenin gocuk
icin olumlu bir beklenti igerisinde olmasi, ebeveynlerle yasama, ebeveynlerin egitim

diizeyinin yliksek olmas1 bulunmaktadir (Gizir, 2007; Fraser, 2008).
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Karairmak’a (2006) gore ailesel koruyucu faktorler; ebeveynler arasi yakin iliski
varlig1, sosyoekonomik a¢idan dezavantajli olmama, ¢ekirdek aile digsinda destekleyici ve

yakin aile iligkisine sahip olma, iyi ebeveyn nitelikleridir.
1.1.1.2.3. Cevresel Koruyucu Faktorler

Cevresel koruyucu faktorler bireyin karsilastigi risk faktorlerini elimine etmeye
yardimc1 olan ¢evre kaynakl faktorlerdir. Bu faktorler arasinda aile disinda bir yetiskinle
(6gretmen, aile dostu, arkadas) sicak ve yakin bir iliski icerisinde olma, sosyal destek
alma, olumlu bir rol model varligi, iyi bir okulda okuma, spor faaliyeti ya da fiziksel bir

aktivite ile ilgilenme bulunmaktadir (Tanyeri, 2016).

Krovetz’a (1999) gore cevresel faktorler, bireyin sosyoekonomik agidan iyi
durumda olmasini, egitimi siirdiirme konusunda desteklenmesini, sorumluluk sahibi ve
kurallara uyum gosteren arkadaglara sahip olmasmi, sosyal aktivitelere katilmasini

icermektedir.

Bireysel, ailesel ya da cevresel faktorler olumluysa bireyin psikolojik saglamligi
bu durumdan olumlu olarak etkilenerek psikolojik saglamlik diizeyi artarken bu faktorler
olumsuzsa bireyin psikolojik saglamlik diizeyi azalmaktadir bu yiizden benzer olumsuz
kosullar altinda yetisen bireylerin hayatta basarili olmalar1 bu risk ve koruyucu faktorlerin

neler oldugunun bilinmesine baghdir (Oz ve Bahadir-Y1lmaz, 2009).
1.1.2. Olumlu Sonuclar

Masten ve Coatsworth’a (1998) gbre olumlu sonuglar, bireylerin gelisim siirecini

cevresel sartlar altinda iyi ve saglikl sekilde siirdiirerek uyum icerisinde olmasidir.
Masten ve Reed’e (2002) gore olumlu sonuglar siralanmistir
e Geligim gorevlerinin yerine getirilmesi
e Akademik olarak basarili olma
e Sosyal anlamda olumlu iliskilere sahip olma
e Suctan kaginma
e Psikolojik agidan saglikli olma

¢ Duygusal olarak daha az problem olusmasi
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e Mutlu olma

¢ Okula devam etme istegi

¢ Sporda yasina uygun tercihler yapma

¢ Sosyal yardim alaninda aktif olma

¢ Ders dis1 sosyal aktivitelere katilma

e Kuralla uyma

e Yakin arkadaslik iliskileri kurmada basarili olma
e Arkadas grubu tarafindan kabullenilme
e Psikopatoloji durumunun olmayisi

e Psikososyal agidan uyumlu olma

e Bireyin kendini kabul etmesi

¢ Yasam doyumuna sahip olma

e lyilik halinde olma

1.1.3. Psikolojik Saglamhk Model ve Yaklasimlar

1.1.3.1. Henderson ve Milstein’in Psikolojik Saglamhik Cemberi Modeli

Henderson ve Milstein’e gore (1996) psikolojik saglamlik bireyler arasi farklilik

gosteren ve zamanla azalip artabilen degisken bir o6zelliktir. Psikolojik saglamligin
cevresel yapida gelistirilmesiyle ilgili bazi dgeler belirlenerek “Saglamlik Cemberi”

yapist olusturulmustur. Bu yapida Benard’in calismalarindan gelen “ilgi ve destek,

yiiksek beklentiler ve katilim firsatlar1” yer almaktadir.

Ilgi ve Destek: Bireylere kosulsuz sevgi ve saygir duymak, onlar1 destekleme ve

cesaretlendirmedir.

Yiiksek Beklentiler: Basarili olacaklari konusunda bireylere geri bildirimde

bulunmak ve ihtiya¢ duyduklar1 kaynaklar1 saglamadir.

Katilim Firsatlari: Yeterlik ve katilim isteklerini anlamli yollarla bireylere

gosterme ve firsatlar1 tanimasini saglamadir.
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Hawkins ve Catalono’a (1992) gore ¢evresel risk faktdrlerini azaltmaya yardimci

diger ii¢ unsur:

1. Sosyal Baglar1 Arttirmak: Bireylerin ¢evresindeki kisilerle olumlu iligkilerinin

arttirilmasini igcermektedir.

2. Agik Sinrrlar: Bireyin hayatindaki kurallarin adil ve tutarli olmasi ve kurallar1

olusturulurken bireylerin fikirlerine bagvurulmasi gerektigini igerir.

3. Yasam Becerileri: Saglikli iletisim kurma, dogru karar verme, stres ve ¢atisma

yOnetimi gibi becerileri icermektedir.

Bu faktorlere dayali stratejiler sayesinde risk faktorlerini azaltarak, saglamligi

arttirict gevreler olusturulabilmektedir
1.1.3.2. Benard Modeli

Benard’a gore (1991) psikolojik saglamlik diizeyi yliksek bireyler dogustan sahip

olduklar1 ya da sonradan kazandiklar1 kisisel 6zelliklere sahiptir.
Bu o6zellikler asagida siralanmustir.
1- Sakin mizagli olmak
2- Cevresindekilerden olumlu geri dontisler alabilme
3- Empati kurabilme becerisine sahip olmak
4- Etkili iletisim becerilerine sahip olmak
5- Nuktedan olmak
6- Benligiyle uyumlu kimlik duygusuna sahip olmak
7- Bagimsiz olabilme yetenegi
8- Sagliksiz durumlardan uzaklagabilmek
9- Gergekci amag ve beklentilere sahip olmak
10- Problem ¢6zme ve karar verebilme becerilerine sahip olmak
1.1.3.3. Benson Ozellikler Kazandirma Psikolojik Saglamlik Kurami

Benson’a (1989) gore psikolojik saglamlikta odaklanilmasi gereken nokta

ozelliklerin kazandirilmasi unsurudur. Bu kurama gore birey ne kadar cok olumlu 6zellige
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sahipse riskli davraniglarda bulunma ihtimali o kadar diisiik olacaktir (Thomsen, 2002).
Bu 6zellikler; sosyal iletisimin olumlu olmasi, problem ¢6zme becerisine sahip olma, 6z
yeterlik, karar verme becerisine sahip olma, amag¢ sahibi olma, empatik olma, destekleyici
iletisimdir.

1.1.3.4. Weinstein Beklenti iletisimleri Modeli

Weinstein’in (1991) beklenti iletisimleri modelinde bireylerden beklenilenler
aciklanmig ve bireylerin iizerinde olumlu bir etki olusturmak i¢in bazi degisikliklerin

yapilmas1 gerektigi vurgulanmistir. Bunlar;

1. Ogretim Programi: Ogrenciler katilimlar1 igin tesvik edilmelidir.

2. Grup Caligmalart: Farkli ilgi alanlarina seslenebilen cesitli aktivitelere yer
verilmelidir.

3.0lcme ve Degerlendirme Sisteminde “Coklu Zekd” nm gdz oniinde
bulunduruldugu, gesitli yaklasim ve 6grenme stillerine yer verilmelidir.

4. Motivasyon: Is birligine yonelik stratejilere ve ilgiye dayali motivasyona yer
verilmelidir.

5.0grenmede  Sorumluluk  Almak: Ogrenciler derse katiim  igin
cesaretlendirilmeli ve karar vermede s6z sahibi olmalari konusunda onlara imkan

sunulmalidir.

[lave olarak bireysel iliskiler kurulmali ve bu iliskilerde bireysel farkliliklara sayg1

duyulmalidir (Weinstein, 1991; Benard, 1993).
1.1.3.5. Wolin Modeli

Wolin ve Wolin (1993) bu modellerini psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek
danisanlarla yaptiklar1 calismalarina dayandirmiglardir. Steven Wolin 6nceki
calismalarinda danisani giigsiiz bir birey olarak kabul ederek nasil iyilesebilecegine
odaklanmistir. Ancak daha sonra bu modelden memnun olmayarak bireyin giiclii
yonlerine odaklanmaya baglamistir. Bireylerin yasadiklari olumsuzluklara ragmen
iyilesmelerine yardimer olan 6zellikleri saptamistir. Steven Wolin ve esi Sybil Wolin
saglam davraniglar1 gruplandirmis ve bu davraniglara “Yedi Saglamlik Davranisr” adin1

vermislerdir (Thomsen, 2002).

1. Iggorii (Insight): Sorun yaratan durumlarin sorgulanarak ortaya gikarilmas,
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2. Bagimsizlik (Independence): Olumsuz bir durumdan zarar gérmemek igin
fiziksel ve duygusal olarak yalitilmislik,

3. fliskiler (Relationships): Insanlarla sevgi, huzur, destek temelli yakm iliskiler
kurmak,

4. Girisim (Initiative): Umutsuzlugun tistesinden gelmek i¢in ilk adimin atilmasi,

5. Yaraticilik (Creativity): Bireyin yasamis oldugu olumsuzlugu sanat yoluyla
disa vurmast,

6. Mizah (Humor): Gulerek, espri yaparak sorunlar1 azaltabilmek,

7. Ahlak (Morality): Etraftaki kotiliiklere ragmen i¢ini iyilikle dolduran bilgiye

dayal1 vicdana sahip olmaktir.
1.1.3.6. Krovetz Psikolojik Saglamhk Kuram

Psikolojik saglamlik kurami; problemli olmayan bireylerin birey, aile, ¢evresinde
bulunan ancak problemli bireylerde bulunmayan koruyucu faktorleri ele almaktadir
(Krovetz, 1999). Koruyucu faktorlerin bir kismi1 ya da tamami bireyin hayatinda var
oldugunda birey risk durumlariyla basa ¢ikabilmektedir. Krovetz bu ozelliklerin tiim
bireylerde bulunabildigini ancak karsilagilan olumsuzluk durumuyla bas edecek kadar
yeterlikte olmas1 bireyin sahip oldugu koruyucu giiclere bagh oldugunu belirtmektedir

(Chavkin ve Gonzalez, 2000).
1.1.3.7. Richardson Saglamhk ve Saglamhgin Meta Kurami

Saglamlik ve saglamligin meta kurami; Richardson, Niger ve Kumpfer (1990)
tarafindan gelistirilmistir. Kuramda birey biyolojik, psikolojik ve manevi bir denge
noktasindan hareketle bedenini zihnini, ruhunu i¢inde bulunulan ana odaklanmistir.
Kuramin altinda yatan nokta psikolojik saglamligin bireyin sahip oldugu enerji ve bireyin

kaynaklariyla iliskilendirilmesidir (Ozkan, 2021).
1.1.3.8. Siireklilik Kuram

Cevresinden olumlu geri doniisler alan bireylerin psikolojik saglamlig1 gelisim
gosterir (Levitt ve Levitt, 2005). Siireklilik kuraminin temelini gevresel faktorlerin
destekleyiciligi olusturmaktadir. Bireyin ¢evreyle arasinda gelismis olan olumlu iliskiler,
katilim firsatlari, yiiksek deger beklentileri psikolojik saglamlik kazanmasinda temel

olusturmaktadir (Nodding, 1992).
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Bireylere ilgi ve yetenekleri gz oniinde bulundurularak sunulan anlamli katilim
firsatlar1 giidiilenmelerine yardimci olmaktadir (Goodlad 1984; WestEd, 2000).
Bireylerin yliksek beklentilerinin gelisebilmesi i¢in bagarili olduklar1 konularin ayirdinda
olmalarina imkan saglayacak firsatlar sunulmalidir. Bu beklentileri kazanmig bireylerde
0z giiven, 6z denetim, bagimsizlik 6zellikleri gelismekte ve bireyi kendini gergeklestirme
siirecinde yardimct olmaktadir. Bireyler anlamli katilim firsatlarma ve yiksek
beklentilere sahip oldukca psikolojik saglamlik gelistirme ihtimalleri de artmaktadir
(Bilal, 2018).

1.1.3.9. Kobasa Arabuluculuk Modeli

Psikolojik saglamlik, kullanilan aktif basa ¢ikma stratejileri sayesinde zorlu
yasam olaymi olumlu sekilde atlatip bu yasanan olay1 da kazanilmig bir firsat olarak
gorebilme becerisidir (Kobasa, 1979). Birey problem durumundan uzaklasmaya ¢alismak
yerine problemi ¢ozmeye odaklanirsa olumsuz sonucglanabilecek bu durum olumlu bir
deneyim haline doniismiis olur. Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan birey yasam
etkinliklerinde etkili bir roliiniin oldugunun bilincinde ve olaylar1 kontrol edebilecegine
dair bir inanca sahiptir ve degismeyi gelismenin 6n kosulu olarak gérmektedir (Bayrakls,

2010).
1.1.3.10. Brown ve Rhodes’un Kuramsal Modeli

Bu kuramsal model, bireylerin psikolojik saglamlik diizeyinin hangi faktorler
tarafindan nasil ve neden arttigini agiklamaya yardim etmektedir. Brown ve Rhodes’ e
(1991) gore psikolojik saglamlik, islev bozuklugundan kagmay1 degil sonrasinda gelecek
olan uyum durumunu i¢cermektedir. Bu siirecin ana dayanak noktasi bireyin sahip oldugu
kisilik 6zellikleri, aile yasantilari, ¢evresel sartlardir. Olumlu kisilik 6zelliklerine sahip
olma, olumlu aile yasantis1 gecirme ve ¢evre sartlarinin olumlu ve destekleyici olmasi

bireyin psikolojik olarak saglam olmasini saglar (Brown ve Rhodes, 1991: 24).
1.2. Bilissel Esneklik

Bilis; bir olaym ya da nesnenin bellekteki izini olusturan isleme, saklama ve
yorumlama mekanizmasidir (Shettlesworth, 2009). Bilissel esneklik ise bireylerin tek bir
bakis agisina sahip olmadan farkl alternatifleri goz Oniinde bulundurmasi ve farkli
kosullar karsisinda kolayca uyum saglayabilmesini ifade etmektedir (Martin ve Rubin,

1995).
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Biligsel esneklik; yer, zaman, baglam gibi faktorlerin kontrol edildigi ist diizey
bir beceridir (Masley, Roetzheim ve Gualtieri, 2009). Bireylerin g¢evresindeki olaylara
dair esnek bir bakis acisina sahip olmasmnin, daha saglikli tepkiler vermelerine yardimci
olacag diistiniilmektedir (Dryden, 2008). Bilissel esneklige sahip kisiler, farkli iletisim
modellerini deneme ve amaca yonelik alisilmadik durumlara adapte olma konusunda

isteklidirler (Martin ve Anderson, 1998).

Biligsel esneklik kavrami bircok farkli yapiyr iceren bir kavram olup,
arastirmacilarca da farkli acilardan incelenmistir. Yukaridaki tanimlar goz Oniinde
bulunduruldugunda biligsel esneklik kavraminin karar vermeyi gerektiren bir durumla
kars1 karsiya kalindiginda, farkli secenekleri gz oniinde bulundurarak bir sonuca varma

becerisi oldugu sdylenebilir.

Yapilan calismalarda biligsel esnekligin okul dncesi donem itibariyle gelistirildigi
sonucuna ulasilmistir (Blaye ve Bonthoux, 2001). Ancak biligsel esneklik i¢cin en 6nemli
olarak kabul edilen dénem 11-15 yaslar1 kapsayan soyut islemler donemidir. Bu donemde
bireylerin mantiksal diisiinme, hipotezleri test etme ve alternatif ¢oziimler lreterek

bunlar1 test etme becerilerinde artig gériilmektedir (Santrock, 2009).

Aragtirmacilara gore bilissel esneklik ergenlik doneminden 6nceki donemlerde
bulunmasma ragmen ergenlik doneminde bilissel esneklik ile birlikte bireyin soyut
diisiince kapasitesi de gelisir (Esterhuyse vd., 2013). Stevens (2009) 4-6 yas arasi
cocuklarla yaptig1 calismada bilissel esneklige sahip ¢ocuklarim daha kolay problem
cozebildikleri ve farkli durumlara daha kolay uyum sagladiklar1 sonucuna ulagmistir.
Ebeveyn tutumlar1 ve baglanma stillerinin de bireyin biligsel esnekliginin gelisiminde

etkili oldugu sonucuna ulagilmistir (Bozkurt, 2019).

Biligsel esneklige sahip bireyler degisime acik, kurallar1 esnetilme becerisine
sahip, hatalardan ders ¢ikarabilen, iliskisel problemleri daha az yasayan ve catigma ¢6zme
konusunda basarili, degismez ve kati kurallar1 olmayan, yeni durumlara kolayca adapte

olabilen ve degisime agik bireylerdir (Anderson, 2002).
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1.2.1. Bilissel Esneklikle ilgili Kuramlar
1.2.1.1. Akilci1 Duygusal Davranis¢1 Yaklasim

Albert Ellis’in gelistirdigi bu kurama gore diisiinceler, duygular ve davraniglar
birbirini etkiler ve aralarinda neden sonug iliskisi vardir. Bu yaklagima gore insanlar hem
mantikli/rasyonel/akile1 diisiinme hem de irrasyonel/mantik disi/akilct olmayan diisiinme
potansiyel ve egilimlerine sahiptirler. Psikolojik sorunlar bireylerin yasantilarini, olaylari
ya da durumlar1 wrrasyonel/mantik  disi bir  bigimde  diisiinmelerinden,
degerlendirmelerinden, yorumlamalarindan kaynaklanir (Ates,2021). Bu baglamda
duygusal ya da davranissal tepkilerin kaynaginin yasanan olay degil bireyin sahip oldugu
inanglar oldugu; duygu ve davranislardaki degisikligin ancak bireyin inan¢ sisteminde

yapilacak olan degisiklikler yoluyla gergeklesebilecegi sdylenebilir.

Akiler inanglar gercek, saglikli, giinliik hayata uyum gosteren esnek bir yapidadir
ve bireyin daha saglikli iliskiler kurmasina yardimci olurken akilci olmayan inanglar

tutarsiz ve kati bir yapidadir ve bireyin iliskilerine zarar vermektedir (Nelson & Jones,
2000).

Ellis tarafindan gelistirilmis olan ABC modelinde A bireye sikint1 veren olay, B
bireyin inang¢ sistemi, C duygusal ve davranigsal sonuglar1 temsil eder. Ortaya ¢ikan
islevsiz diisiince ve davraniglarin kaynagi deneyimlenen olay (A) degil bireyin sahip
oldugu akilct olmayan inanglar (B)’dir ve bireyin akilct olmayan inanglarinda degisim
yaratmak {izerine ¢alismalar yiiriitiilmektedir (Abrams ve Ellis, 1994; Sharf, 2011).
ADDT yaklasimina gore psikolojik saglik bireyin sahip oldugu esnek ve ¢ok yonlii
biligsel sistemin varligi ile iligkilidir (Dryden ve David, 2008).

1.2.1.2. Bilissel Yaklasim

Aoron T. Beck tarafindan gelistirilen bilissel davranisgi terapinin temelinde
bireylerin olaylar1 anlayis ve yorumlayis bi¢iminin davraniglart sekillendirdigi goriisii
bulunmaktadir (Tirk¢apar ve Sargin, 2012). Biligsel yaklagim psikopatolojik durumlarin
bireylerin bilislerindeki yanlis inanglardan ve bireyin sahip oldugu diislince yapisindan
kaynaklandigini 6ne siirmektedir. Biligsel yaklagima gore biligsel yap1, sema ve otomatik

diistinceler olarak ikiye ayrilmaktadir (Beck vd., 1979).
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Semalar, bireyin uyaricilar1 kodlamasina, gruplandirmasma ve elimine etmesine
yardime1 yapilardir. Kapali, gecirgen olmayan, kat1 semalar psikolojik sagligi olumsuz
etkilemektedir (Beck, 1967). Bireyin herhangi bir ¢aba gostermeden aniden ortaya ¢ikan
diistinceleridir. Otomatik diisiinceler genellikle mantik slizgecinden ge¢cmeyen, olaylar
karsisinda hizli bir sekilde ortaya ¢ikan, kolay fark edilmeyen, birey tarafindan kosulsuz
olarak dogru kabul edilen diisiincelerdir Ara inanglar bireyin kendisi, baskalar1 ve kisisel
diinyasi ile ilgili kurallar, olmas1 gerekenler, emirler ile ilgili mutlak bilislerdir. Temel
inanclar ise; Bireyin kendileri ve digerleri hakkinda dogru olduklarina inandiklari1 en
temel fikirleridir (Ates, 2021).

Biligsel terapiye gore otomatik diisiinceler, semalar ve uyumsuz inanglar
depresyonun siirdiiriilmesinde ve siddetinin artmasinda etkilidir (Dozois ve Beck, 2008).
Biligsel yaklagimda, olumsuz otomatik diisiince ve biligsel carpitmalarin olumlu
semalarla degistirilmesi amaglanmaktadir (Beck vd., 1979). Bilissel temelli yaklasimlar
depresyon ve diger ruhsal bozukluklarinda temelinin bilissel olarak esnek olmama ile
iligkili oldugunu savunmaktadir. Bireyin sahip oldugu islevsel olmayan biligsel yapilarin
(otomatik diisiince, sema, inanglar) alternatif ve islevsel yapilar ile degistirilmesi 6nem
arz etmektedir. Bu anlamda bilissel esneklik kavrami biligsel terapi yaklasiminda oldukca

Onemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
1.2.1.3. Sosyal Bilissel Yaklasim

Sosyal 6grenme kuraminin kurucusu olan Bandura tarafindan gelistirilen olan
sosyal biligsel kurama gore kisilik bireyin sahip oldugu diisiince, tutum ve inanclar
toplami olarak tanimlanabilir. Bireyin ¢evresiyle kurdugu iliskiler diger iligki ¢cevrelerini
de etkilemektedir. Bilgin’in (2009) yaptig1 arastirmada biligsel esnek kavraminin ebeveyn
ve ¢ocuk arasindaki iletisimden etkilenen ve ¢ocukluk doneminden itibaren kazanilan bir
kavram oldugu sonucuna ulasmistir. Buradan hareketle aile iligkileri, ¢evre ile iliskiler ve
arkadaglik iliskilerinin biligsel esnekligin gelisiminde Onemli bir rol oynadig:

soylenebilir.

Bandura’ya gore Ogrenme yalnizca bireyin cevresini gdzlemlemesi yoluyla
gerceklesmez bireyin sahip oldugu sembollestirme kapasitesi sayesinde zihinde de

gerceklesebilir. Sosyal 6grenme kuraminin biligsel siirecleri temel aldigi soylenebilir.
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Sosyal bilissel kurama gore bireydeki davranig degisikligi kisisel kontrol duygusundan

etkilenir.

Bandura’ya (1977) gore hayatlar1 iizerinde otokontrol sahibi olan, hedef
yonelimli, planlarinda esneklik gosterebilen bireylerin yetkinlik beklentisi yiiksektir. Bu
kavram bireyin ¢evresiyle kurmus oldugu iliskiler yoluyla beslenerek algi, diisiince ve
biliste kendini gosteren bir kavramdir (DiTomasso vd., 2002). Bilissel esneklik diizeyi

yiiksek olan insanlarin da yetkinlik beklentilerinin yiiksek oldugu sdylenebilir.
1.3. Oz Sefkat

Latince kokenli olan compassion(sefkat) kavrami com(ile) ve pati(aci ¢ekmek)
sozciiklerinin birlesiminden olusmaktadir(Germer, 2009). Tiirk¢eye 6z duyarlilik (Akin,
Abaci ve Akin, 2007), 6z anlayis (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008), 6z-sefkat (Andig, 2013;
Kicali, 2015; Kuzu, 2018) olarak ¢evrilmistir.

Sefkat temelli terapinin kurucusu olan Paul Gilbert’ a(2005) gore sefkat, ilgi,
dinginlik, bakim verme, yargisiz olma ve empati becerisini igeren bireye 0zgii ve

gelistirilebilir bir kavramdir.

Wispe’e (1991) gore sefkat, bagkalarmin acisin1 gérmezden gelmeden bu aciy1
azaltmak i¢in yardimci olmaktir. Neff ‘e (2003) gore ise sefkat baskalariin acilarina karsi
duyarli olabilmektir. Oz sefkat ise bireyin sefkati kendine yoneltmesi olarak ifade
edilebilir. Germer’e (2009) gore 6z sefkat bireyin ihtiya¢ duymasi halinde kendi kendine

yardim sunabilmesidir.

Oz sefkat, bireyin hatalarindan dolay1 kendisini acimasizca degerlendirmeyip, bu
durumun herkesin basina gelebilecegini diisiinerek kendisine anlayisl ve sevecen sekilde

yaklagmasidir (Yagbasanlar, 2017).

Pozitif psikoloji yaklagimmnin gelismesiyle bireylerin psikopatoloji gelisimine
neden olan faktorlerin saptanmasina yonelik arastirmalar artmaya baslamistir (Bolier,
Haverman, Westerhof, Riper, Smit ve Bohlmeijer, 2013). Oz sefkat de bireyi
psikopatolojilere karsi koruyan kavramlardan biri olarak arastirmalara konu olmustur

(Neff, Rude ve Krikpatrick, 2007).

Neff (2003a, 2003b) tarafindan literatiire kazandirllan 6z sefkat kavramin

kokenini Budist felsefesine dayanmaktadir. Budist Ogretilerinde baskasmna sefkat
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gosterebilmenin ilk sartinin kendine kars1 sefkatli olabilmek oldugu yer almaktadir (Akin,
2009). Neff 6z sefkat kavramin1 olustururken Budist 6gretilerinden yararlanmistir (Neff,
2016).Budist felsefesine gore 0z sefkat, kisilerin kendileriyle ilgili farkindalik
kazanmasina ve iyilik halini arttirmaya yardimci bir kavramdir (Pauley ve McPherson,

2010).

Bu felsefeye gore olumsuz yasam olaylari ile karsilasmak ve bunun sonucunda
da ac1 duymak kag¢inilmazdir (Rubin,2013). Ancak insanlarin zorlu yasam olaylariyla
uygun sekilde bas ederek bilgece bir yasam siirmeleri miimkiindiir (Thurman, 2006). Oz
sefkat bu uygun bas etme yollar1 arasindadir(Neff, 2003a).

1.3.1. Oz Sefkatin Bilesenleri

Oz sefkat kavrami kendi icerisinde zit 6zellikleri barindiran 6z sevecenlik /6z
yargilama, ortak insanlik deneyimi/asir1 6zdesim, biligsel farkindalik/izolasyon olmak

iizere 3 bilesenden olusmaktadir (Costa, Donovan ve Jessor, 1994).
1.3.1.1. Oz Sevecenlik

Oz sevecenlik bireyin zorlayic1 yasam olaylar1 karsisinda kendisine anlayisla
yaklagmasidir (Neff, 2003b). Bireyin deneyimledigi basarisizliklardan sonra kendisini
acimasizca yargilamak yerine benligine kabullenici anlayigli bir tutumla yaklasarak

kendini rahatlatmasidir (Neff, 2015).

Oz sevecen olmak bireylerin kendilerine gereginden ¢ok bagislayici davranmasi
ya da umursamaz ve bencil olmalar1 anlamma gelmemektedir (Neff, 2003a). Bireyin
kendisini acimasizca elestirmeden degisime hazir olmasini ve kendisini oldugu gibi kabul

etmesi ve yargilamak yerine motive etmesini icerir (Neff,2003).
1.3.1.2. Ortak Paydasim

Bireyler hayatlarinda karsilastiklar1 problemlerin yalnizca kendi baslarma
geldigine inanmakta ve olumsuz diisiince ve duygulara takili kalmaktadirlar bu durum da

umutsuzlugu beraberinde getirmektedir (Alen, Leary, 2010).

Ortak paydasim ise bireylere mutsuzluk veren olumsuz deneyimleri sadece
kendilerinin deneyimlemedigini herkesin karsilasabilecegi durumlar oldugunun farkina

varmaktir. (Neff, 2003a, 2003b).
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Ortak paydasimin farkinda olan bireyler adalet, 6zgiirliik, esitlik gibi degerlere
sahiptir bu yiizden de hem kendilerine hem de baskalarina kars1 anlayislidir (Neff, 2003a).

1.3.1.3. Farkindahk

Farkindalik, bireyin Tlziinti veren bir durum karsisinda duygularinin ve
diisincelerinin  farkinda olmasi1 onlar1 dengeli sekilde degerlendirebilmesidir
(Neft,2003a). Birey, kendisine kars1 sefkatli olabilmek i¢in kendisini iyi hissettiren
duygularin farkinda olmalidir (Neff ve Germer, 2012).

Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireyler, kendilerine iiziintii veren
deneyimlerini bastirma yoluna gitmez olumlu ve olumsuz duygularin farkinda ve onlari

yasamaya aciktirlar (Neff, 2011; Saym, 2017).

Bilingli farkindaliga sahip kisiler olumsuz bir durumla karsi karsiya kaldiklarinda
durumun olumsuzluguna yogunlasmak yerine durumda degisiklik yaratmak i¢in ¢aba
harcamaktadirlar (Yagbasanlar, 2017). Bilingli farkindalik sefkat, sevgi ve affedicilik
duygularmin yogunlasmasina yol acarak 6z sefkat gelisimine yardimci olur (Germer,

2009).

Oz sefkatin 6z sevecenlik, ortak paydasim ve farkindalik boyutlar1 birbirleriyle
iligki i¢cindedir ve her biri digeri lizerinde etkili olup gelisimini arttirabilmektedir (Neff,
2003b). Bireyin yetisme sartlar1 ve erken donem tecriibeleri ileri donemdeki 6z sefkat

Uzerinde dnemli bir etkiye sahiptir (Neff, 2003a).

Cocukluk doneminde aileleriyle yakin ve saglikl bir iletisime sahip olan sefkatli
bireylerin yetigkinlik donemlerinde 6z sefkat diizeyleri daha yiiksekken baskict ailede
yetismis bireylerin 6z sefkat diizeyleri daha diisiiktiir (Neff, 2003a).

Oz sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler, 6z sefkat diizeyi diisiik bireylere gére daha
az kaygi ve stres yasamaktadirlar ve karsilastiklar1 kaygi ve stres durumlarinin iistesinden
gelme konusunda daha basarili ve psikolojik olarak daha saglikli bireylerdir. (Deniz ve

Stmer, 2010).

Oz sefkat diizeyi diisiik olan kisiler kendilerini siklikla elestirirler (Gilbert, 2014)
,0z sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler ise kendilerine karsi acimasiz degildir olumsuz
duyguda saplanip kalmazlar ve 6z sefkat diizeyi diisiik olan bireylere gore yagsamdan daha

cok keyif alirlar (Neft, 2003b).
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Oz sefkat diizeyi yiiksek bireyler sahip olduklar1 yetersizlik duygularinm ve
olumsuz diislincelerin kendileri disinda diger bireylerde de oldugunun farkindadirlar
(Neff, 2003b) bu yiizden 6z setkat diizeyi yiiksek bireyler basarisizlik ve yetersizlikle
karsilastiklarinda bu durumu kolayca kabullenir daha az negatif duygu yasarlar (Neff,
2003a).

Oz sefkati yiiksek bireyler karsilastiklar1 olumsuzluklar karsisinda kendilerine
yonelik takindiklar1 elestirel olmayan, kabullenici tavri benzer durumda olan insanlara

kars1 da gosterirler (Germer, 2019).
1.3.2. Oz Sefkat ile Tlgili Kuramlar
1.3.2.1. Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik yaklagim ve 6z sefkatin benzestigi nokta nesne iliskileri teorisinde yer
alan gizil bosluk ve farkindalik kavramidir. Gizil bosluk kavrami fantezi ve gercek
arasindaki boliimil ifade etmektedir. Bu kavram bebegin biiyiimesiyle birlikte annesinden
farkli bir varlik oldugunu algilamasiyla ilgilidir. Bebekte 6z sefkat kavrami ben ve ben
degil ayrimina vardik¢a gelismeye baslar (Kirkpatrick, 2005). Cocuk zamanla diinya
iizerinde kendi potansiyelini ortaya koyabileceginin farkinda olur bu ayrima vardik¢a da
0z sefkat diger bilesenleri (ortak paydasim, bilingli farkindalik, 6z sevecenlik) ile geligir
(Ogden, 1990).

1.3.2.2. Bilissel Davramsci Yaklasim

Biligsel davramig¢1  yaklasim, diisiincelerin, duygular1 ve davranislari
sekillendirdigini vurgulayan yapilandirilmis bir kuramdir (Ozcan ve Giil Celik, 2017).
Biligsel davramigc1  yaklasim ve Budizm, diinyanin insan disiinceleriyle
olusturulabilecegini diisiinme konusunda birbirine olduk¢a benzemektedir her iki
yaklasim da diislincelerin ortaya cikis nedenlerini ve bireylerin diislinceleriyle basa
etmeleri noktasinda yol gostericidirler (Gilbert, 2005).

Biligsel Davranig¢1 yaklasim davraniggr teknikler yardimiyla bireyin yasantisi
boyunca karsilastig1 zorluklarin iistesinden gelmesine yardimer olan, simdi ve burada
ilkesine odakl bir yaklagimdir (Demiralp ve Oflaz, 2017). Bilissel davranig¢1 yaklasim
ana odakl1 bir yaklasimdir ve bireylerin biligsel farkindalik kazanmalar1 a¢isindan ana

odakli olmak olduk¢a Onemlidir (Perls,1972). Simdi ve burada ilkesinden hareketle
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bireyin diisiincelerine, duygularma ve bedenindeki degisikliklere tarafsiz bir yaklagimla

odaklanmak 6z sefkatin alt boyutlarindan olan farkindalik ile iliskilidir (Vatan, 2016).
1.3.2.3. Hiimanist Yaklasim

Hiimanist yaklagim, insanin potansiyeline deger veren ve bireyin hayatini
yonlendirme giicline vurgu yapan bir yaklasimdir (Onur, 2018). Terapilerde kosulsuz
kabul ve saygi ile kisinin kendini ifade edebilmesi ve kendisinin farkinda olarak
kabullenici bir tutuma sahip olmasini saglamak hedeflenmektedir (Rogers,1967). Birey
merkezli terapinin temel hedefi, bireyleri kendilerine kars1 daha az yargilayici,
kendilerine yonelik farkindaliklarinin yiiksek, kendilerini oldugu gibi kabul eden ve
kendilerini rahatlikla ifade eder hale getirmektir (Neff, 2003).

1.3.2.4. Sefkat Odakh Yaklasim

Sefkat odakli yaklasima gore bireyin hayat kalitesini olumsuz etkileyen
disiincelerini  degistirmekten ziyade bireyin diisiinceyle kurdugu bag {izerine
yogunlasarak iliski lizerinde degisiklige gitmek onemlidir. Bireyin sahip oldugu bilisleri
degistirmek yerine bunlar1 kabul etmesi ve hayatini olumsuz etkileyen duygu ve

diisiincelerinden kagmak yerine anlamaya ¢alismasi gerekmektedir.
1.3.2.5. Tliskisel Yaklasim

Iliskisel yaklasim 6z sefkat kavraminda oldugu gibi iliskisel gelisime onem
vererek kisilerarasi iliskiler iizerinde durmaktadir (Tathoglu, 2010). Iliskisel kiiltiirel
yaklasima gore ruhsal anlamdaki tiim gelismeler iliskiler yoluyla olmakta ve psikolojik
problemler iligkisel sorunlardan kaynaklanmaktadir. iliskisel kiiltiirel yaklagima gore
esneklik bireyde degil bireyin baglant1 kapasitesinde yer almaktadir (Jordan, 2005).

Iliskisel yaklasima gore psikolojik destek saglandigi sirada bireylerin yalnizca
diisiincelerinin igerigine odaklanmanin yaninda duygu ve diisiincelerin islenis siirecine da
odaklanilmas1 gerekmektedir (Guinther ve Dougher, 2015). Ayn1 zamanda kiiltiirel bask1
altinda sikigsmis kisinin hissetmis oldugu dislanmislik, bireyin travmalarinin temelini

olusturmaktadir (Birrell ve Freyd, 2006).
1.3.2.6. Duygu Diizenleme Yaklasimi

Duygu diizenleme bireylerin duygularmm farkinda olarak bu duygularin

yogunlugunu, sikligini kontrol edebildikleri olumsuz bir yagam olay:1 karsisinda duygu
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durumlarini kontrol edebildikleri bir siirectir (Thompson, 1994). Bireyin, sahip oldugu
duygularin kendisine zarar vermemesi i¢in duygularindan kaginmayarak kendisine

sefkatli sekilde yaklasabilmesi gerekmektedir (Germer, 2020).
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IKiINCi BOLUM
ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Psikolojik Saglamlik ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Crowley, Hayslip ve Hobdy (2003) tarafindan gergeklestirilen arastirmada
psikolojik saglamligin kisisel sikinti, uyum ve basa ¢ikma stratejileri tizerindeki etkisi
arastirilmis ve kisisel bas etme stratejileri, yasam doyumu ve olumlu etki {izerinde
psikolojik saglamligin etkili oldugu ve farkli yasam olaylar1 ile psikolojik saglamligin
etkilesiminin planl problem ¢6zme ve pozitif yeniden degerlendirme siireglerini olumu

etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Eryilmaz (2012) tarafindan tiniversite 68rencileri ile yiiriitiilen ¢alismada benlik
saygisi, iyimserlik, yasam doyumu ve kontrol odagi psikolojik saglamligi anlamli

diizeyde yordadigi sonucuna ulasilmistir

Aydogdu (2013) tarafindan {iniversite Ogrencileri ile yapilan arastirmada
psikolojik saglamlik ile baglanma ve basa ¢ikma stilleri arasindaki iliskiler incelenmis ve
kayitsiz baglanmanim, baglanma stillerinin psikolojik saglamlikla pozitif yonde iliskili

oldugu sonucuna ulagilmistir.

Sakarya ve Giines (2013) tarafindan Van depremini yasayan katilimcilarin
psikolojik saglamliklarini belirleyen etmenler ve travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
belirti diizeyleri arasindaki iliskiyi saptamak amaciyla gergeklestirilen c¢aligmada

psikolojik saglamligin TSSB’ye kars1 koruyucu bir etmen oldugu sonucuna ulagilmastir.

Casan ve Dumitrescu (2016) tarafindan 156 ergenle yiiriitiilen, ergenlerin
psikolojik saglamliklar1 ile denetim odag1 ve benlik algilarinin incelendigi arastirmada
psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan ergenlerin yiiksek diizeyde olumlu benlik algis1

ve denetim odagina sahip olduklar1 sonucuna ulasilmistir.
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Algiinerhan (2017) tarafindan 12,13 ve 14 yaslarinda olan 250 bireyle yrQtilen
caligmada ebeveyn tutumlarinin benlik algis1 ve psikolojik saglamlik ile iligki incelenmis
ve demokratik ebeveyn tutumu ile psikolojik saglamlik arasinda olumlu yonde anlamli
bir iligki bulunurken otoriter tutum ile psikolojik saglamlik arasinda ise olumsuz yonde

anlaml1 bir iligki oldugu sonucuna ulasilmistir.

Sagar(2021) tarafindan 462 {iniversite 6grencisi ile gergeklestirilen, duygu
diizenleme becerileri ve 6z kontrol degiskenlerinin 6gretmen adaylarmin psikolojik
saglamlik diizeylerini nasil etkilediginin incelendigi arastirmada duygu diizenleme
becerileri ve 6z kontroliin 6gretmen adaylarmin psikolojik saglamligini anlamli diizeyde

yordadigi sonucuna ulasilmustir.

Botou, Mylonakou-Keke, Kalouri ve Tsergas (2017) tarafindan Atina’da yasayan
ilkokul Ogretmenlerinin katilimiyla, Yunanistan’da gerceklesen ekonomik krizin
ogretmenler iizerinde ekonomik, sosyal ve mesleki sonuglarinin ve karsilastiklari
zorluklardaki tutumun iizerindeki psikolojik saglamliklarmin roliiniin arastirildig:
calismada 6gretmenlerin yaridan fazlasinin orta derece ve yiiksek diizeyde psikolojik
saglamliga sahip oldugu, psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek olmasmin aile ve

baglanma faktorleriyle olumlu iliskisi oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Vinayak ve Judge (2018) tarafindan 13-15 yas arasindaki 150 ergen ile yiirtitiilen
psikolojik 1yi olus halinin yordayicilarinin incelendigi arastirma sonucuna gore psikolojik
saglamlik ve empatinin psikolojik iyi olus hali ile iligkili oldugu ve kadnlarin psikolojik

saglamlik diizeyinin erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmstir.

Bhattarai, Maneewat ve Sae-Sia (2018) tarafindan 2015 yilinda Nepal’de yasanan
depremde omurilik hasarina sahip olan bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri iizerinde
etkili olan faktdrlerin incelendigi arastirma sonucuna gore, 6z-yeterlik, ¢alisma durumu,
cinsiyet, algilanan sosyal destek ve yasanilan yer ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligski oldugu, depresif duygu durum ile psikolojik saglamlik arasinda

ise negatif yonde anlamli bir iligki oldugu saptanmustir.

Uysal (2019) tarafindan kisileraras1 ¢atisma ¢dzme becerilerinin psikolojik
saglamlik ve 6z anlayis ile iliskilerinin incelendigi arastirma sonucuna gore psikolojik

saglamlik ve 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmistiir.
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Atalay’n (2020) iiniversitede calisan bireyler lizerinde yaptigi bilingli farkindalik
ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada psikolojik saglamlik
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, psikolojik saglamligin yasla beraber
arttig1 ve evli bireylerde daha yiiksek diizeyde olurken aylik gelir, cinsiyet ve egitim

durumuna gore ise farklilik géstermedigi sonucuna ulagilmistir.

Kav¢ic¢, Avsec ve Kocjan ‘in (2020) Covid-19 pandemisinin baslangicinda Sloven
yetiskinlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin psikolojik isleyisleri, zihinsel saglik ve
stres diizeyleri iizerindeki etkisinin arastirildigi calismada kadinlarin ve daha az egitimli
ve daha gen¢ egitimli katilimcilarmn Covid-19 salgininda daha az olumlu psikolojik

isleyise sahip olduklar1 sonucuna ulagilmistir.

Baya-Gomez ve ark. (2020) tarafindan 2700 geng tizerinde yiiriirtiilen arastirmada
uzun donemde 6z diizenleme becerilerinin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisi
incelenmis, Yapilan ¢alisma sonucunda 6z diizenleme becerisi ile psikolojik saglamlik

arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu saptanmistir.

Ates ve Sagar (2021a) tarafindan tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik, duygu
diizenleme becerileri ve psikolojik saglamlik degiskenlerinin 6z-yeterlik dizeylerini ne
kadar yordadiginin incelendigi arastirmada psikolojik saglamlik, biligsel esneklik, duygu
dizenleme becerileri ve 6z-yeterlik degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde birer
iliskinin oldugu saptanmus olup; bilissel esneklik, duygu diizenleme becerileri ve psikolojik

saglamlik degiskenlerinin 6z-yeterligi anlaml diizeyde yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Ates ve Sagar (2022) tarafindan psikolojik danisman adaylarinin psikolojik
saglamlik, biligsel esneklik ve 6z-yeterlik durumlarinin akademik basar1 diizeylerinin ne
kadar yordadigmin incelendigi arastirmada akademik basari, psikolojik saglamlik,
bilissel esneklik ve 0z-yeterlik arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde birer iligkinin
oldugu belirlenmis olup; psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve 06z-yeterlik

degiskenlerinin akademik basariy1 anlaml diizeyde yordadig: belirlenmistir.
2.2, Bilissel Esneklik ile ilgili Arastirmalar

Altunkol (2011) tarafindan 484 iiniversite Ogrencisinin algiladiklar1 stres
diizeyleri ve bilissel esneklikleri arasindaki iligkiyi yas, cinsiyet, sosyoekonomik diizeye
gore farklilagip farklilasmadigini arastirmak amaciyla yapilan arasgtirmada bireylerin

algiladiklar1 stres diizeyinin artmasmin biligsel esneklik diizeyinin azalmasma yol
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actigina ve bireylerin yaslarmin artmasiyla biligsel esneklik diizeylerinin de arttigi
sonucuna ulasilmustir.

Al-Jabari’nin 2012 yilinda 82 iiniversite 6grencisiyle yiiriittiigii, bireylerin bilissel
esneklikleri ve benlik saygilar1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclayan c¢aligmada
bireylerin benlik saygilari ve bilissel esneklikleri arasinda pozitif yonlii anlamli biri iligki
oldugu sonucuna ulasilmistir.

Soltani vd. (2013) tarafindan iiniversite 6grencileri iizerinde gercgeklestirilen
calismada bilissel esneklik, depresyon ve yilmazlik arasindaki iliski incelenmis ve
arastirma sonucunda depresyon ve biligsel esneklik arasinda negatif, yilmazlik ve bilissel
esneklik arasinda ise pozitif yonlii anlaml diizeyde birer iliski oldugu belirlenmistir.

Giindiiz (2013) tarafindan yiiriitiilen calismada bilissel esneklik, duygusal zeka ve
psikolojik belirtiler arasindaki iligkileri saptamak hedeflenmis ve biligsel esnekligin
psikolojik semptomlarla iliskili oldugu ve duygusal zekanin artmasiyla biligsel esneklik
diizeyinde de artig oldugu sonucuna ulasilmistir.

Asic1 ve Ikiz (2015) tarafindan iiniversite Ogrenciler ile gergeklestirilen
aragtirmada Ogrencilerin bilissel esneklik diizeyleri arttikca mutluluk diizeylerinin de
artti1, erkek ogrencilerin biligsel esneklik diizeyinin kadin 6grencilerden daha yiiksek
oldugu saptanmastir.

Yelpaze ve Yakar (2019) tarafindan iiniversite 0grencilerin bilissel esneklik
diizeyleri ve yasam doyumlarini belirlemeye yonelik yapilan arastirmada Ogrencilerin
biligsel esneklik diizeyinin yasam doyumlarmin bir yordayicist oldugu ve akademik
basaris1 diisiik olan 6grencilerin ve kadin 6grencilerin bilissel esneklik diizeyinin diisiik

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Uzimcii ve Miizezzin (2018) tarafindan &gretmenlerin bilissel esneklik ve
mesleki doyumlarini saptamaya yonelik yapilan arastirma sonucunda bilissel esneklik ve
mesleki doyum arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iligki tespit edilmis, bilissel
esnekligin cinsiyete gore farklilasmadigi ve 16-25 yil aras1 kideme sahip 6gretmenlerin
0-5 yil kideme sahip Ogretmenlerden daha fazla biligsel esneklige sahip oldugu

saptanmuistir.

Oztiirk (2019) tarafindan 528 lise dgrencisi ile gerceklestirilen, dgrencilerin
biligsel esneklik, duygusal 6zerklik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki

iliskinin incelendigi calismada biligsel esneklik ve duygusal 6zerklik arasinda pozitif
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yonlii anlamli iligki, biligsel esneklik ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri arasinda

negatif yonli anlamli bir iliskinin oldugu gorilmiistiir.

Gopnik ve dig. (2019) tarafindan ¢ocukluk, ergenlik ve yetiskinlik siiresince
bilissel esneklik diizeyindeki degisimin incelendigi arastirmada ergenlik doneminde okul
oncesine kiyasla bilissel esneklik doneminin daha yiiksek oldugu ancak ergenlik

doneminden sonra biligsel esneklik diizeyinin azaldig1 saptanmaistir.

Baki (2020) tarafindan 100 {iiniversite 6grencisi ile gerceklestirilen caligmada
stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve bilissel esneklik arasindaki iliski ve duygu diizenleme ve
bilingli farkindalik incelenmis, yapilan ¢alisma sonucunda bilissel esneklik ile caresiz
yaklagim arasinda negatif yonde, stresle basa ¢ikma tarzlarindan iyimser yaklasim ve

kendine giivenli yaklasim arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur.

Yu ve digerleri (2020) tarafindan Cin’in Chongqing sehrinde tiniversite okuyan
477 ogrenci ile yiiriitiilen arastirmada anksiyete ve depresyonun diirtiiselligi nasil
etkiledigi ve biligsel esnekligin araci rolii arastirilmistir. Arastirmaya gore daha yiliksek
depresyon ve anksiyete puanlarmnin daha yiiksek diirtiisellik ve daha diisiik biligsel
esneklik diizeyiyle iliskili oldugu ve biligsel esnekligin anksiyetenin motor diirtiisellik
iizerindeki etkisini azalttig1 sonucuna ulasilmistir.

Alcazar vd (2020) tarafindan gergeklestirilen obsesif kompulsif bozukluk ve
yaygm kaygi bozuklugu olan yetiskinlerin bilissel esneklik diizeyleri incelendigi
calismada obsesif kompulsif bozukluk gosteren kisilerin genellenmis kaygi bozuklugu
olanlara gore biligsel esneklik diizeyinin daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ates ve Sagar (2021b) tarafindan tiniversite dgrencilerinde biligsel esneklik ve
duygu diizenleme becerileri degiskenlerinin internet bagimliligi diizeylerini ne kadar
yordadigi incelenmistir. Yapilan arastrma sonucunda internet bagimlilig: ile bilissel
esneklik ve duygu diizenleme becerileri arasinda negatif yonde anlaml diizeyde birer
iliskinin oldugu ve biligsel esneklik, duygu diizenleme becerileri degiskenlerinin internet
bagimlilig1 degiskeninin anlaml diizeyde yordayicilari oldugu goriilmiistiir.

Smith ve Konik (2021) tarafindan 258 Amerikali ile gergeklestirilen, kisilik,
yasam doyumu ve bilissel esneklik kavramlarinin arastirildigi calismada bes faktor kisilik
yapilar1 ile biligsel esneklik arasinda, biligsel esneklik ve yasam doyumu arasinda

istatistiksel agidan anlaml iliski oldugu saptanmistir. Bes faktorlii kisilik 6zelliklerinden
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olan disa doniikliik, vicdanlilik, uyumlu olma, nevrotiklik ve yasam doyumu arasinda

bilissel esnekligin araci rolii oldugu sonucuna ulasilmistir.
2.3. Oz Sefkat ile Tlgili Arastirmalar

Stimer (2008) tarafindan Konya ilinde yasayan farkli boliimlerde okuyan 240
kadin 283 erkek iiniversite 0grencisi ile gerceklestirilen calismada 6grencilerin 6z sefkat
ile anksiyete, depresyon ve stres arasindaki iliskiyi incelemek amacglanmustir. Farkli 6z
sefkat diizeyine sahip bireylerin anksiyete, depresyon, stres diizeyleri arasinda anlamli
iligki bulunmustur. Orta diizey 6z sefkate sahip olan 6grencilerin 6z sefkati yiiksek olan
ogrencilerden daha fazla anksiyeteye sahip oldugu, orta diizey 6z sefkate sahip olan
ogrencilerin, 6z sefkati yiiksek olan 6grencilere gore daha fazla depresyona sahip oldugu
ve orta diizey 6z sefkate sahip bireylerin yiiksek diizeyde 6z setkate sahip bireylere gore

daha fazla strese sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Neff ve McGehee (2010) tarafindan gergeklestirilen arastrmada psikolojik
saglamlik ve 6z sefkat iliskisini incelemek amaciyla 287 geng yetiskin ve 235 ergen
bireyin 6z sefkat diizeyleri karsilastirilmis 6z sefkat diizeyinin ergen veya geng yetiskin
olma durumuna gore anlamh farklilik géstermedigi ancak hem ergenlerde hem de geng
yetigkinlerde 6z sefkatle depresyon, korkulu, saplantili ve kayitsiz baglanma, anksiyete
arasindan negatif yonlii iliski saptanirken giivenli baglanma ve sosyal baglilikla pozitif

yonlii iligki saptanmuistir.

Bolat (2013) tarafindan 479 iiniversite 6grencisi ile gergeklestirilen aragtirmada
0z sefkat diizeyi ile psikolojik saglamligm gii¢lii olma, iyimser olma, iletisim, girisimci
olma, lider olma, 6ngorii, hedefe ulasma, arastirmaci olma alt boyutlar1 arasinda pozitif

yonde iliski saptanmustir.

Jeon ve digerleri (2016) tarafindan 333 sporcu ile yiiriitillen calismada 6z-sefkat,
Oznel iyi olus ve sosyal destek arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonucuna gore
sosyal destek seviyesi ylksek bireylerin 6z-sefkat seviyeleri yiiksekse, 6znel iyi olus
seviyelerinin yiiksek oldugu ve 6z- sefkatin sosyal destek ve 6znel iyi olus arasindaki
iliskide kismi araci rol oynadigi, sosyal destek ve 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlaml

bir iliski saptanmustir.

Tel ve Sar1 (2016) tarafindan {iniversite Ogrencilerinin 6z sefkat ve yasam

doyumlar1 arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaciyla gercgeklestirilen c¢aliymada
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bireylerin 6z sefkat diizeyi ve yasam doyumlarinin orta diizeyde olup, 6z setkat ve yasam
doyumlar1 arasinda pozitif bir iligki oldugu, cinsiyet degiskeni agisindan ve farkindalik
alt boyutu acisindan erkek Ogrencilerin kiz 6grencilerle karsilastirildiginda anlamli

derecede yiiksek oldugu saptanmuistir.

Moreira ve ark., (2016) tarafindan 290 anne ve ergenin katildigi, kaygili-kaginan
baglanma ve farkindaligi yiiksek olan annelerin ebeveynlikleri arasindaki iligskide 6z
sefkatin araci roliinlin incelendigi arastirmada 6z sefkatin hem kaygili hem de kaginan

baglanmayla negatif yonde anlamli iligkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Rodgers vd. (2017) tarafindan geng yetiskinlerin fiziksel kiyaslama nedeniyle
azalan gOriinliim saygis1 ve algilanan asir1 kilo ile 6z sefkatleri arasindaki iligkinin
incelendigi ¢alismada 6z sefkatin fiziksel goriiniim ile ilgili endiselere karsi koruyucu

oldugu sonucuna ulagilmistir.

Daltry, Mehr, Sauers ve Silbert (2018) tarafindan 221 kadin ve 96 erkek liniversite
ogrencisi ile yiiriitiilen arastirmada tiniversite 6grencilerinin empati ve 6z sefkat diizeyleri
arasindaki iligkiyi incelemek amacglanmis ve 0z sefkat diizeyi yliksek olan bireylerin

baska bireylerle empati kurma diizeyinin daha az oldugu sonucuna ulagmislardir.

Bayar (2019) tarafindan Ankara ilindeki 230 ({iniversite &grencisi ile
gergeklestirilen, 0grencilerin 6z sefkat, beden imaji, depresif duygulanim ve cinsiyet
degiskenlerinin analiz edildigi caligmada 18-25 yas arasindaki bu bireylerin 6z sefkat
diizeyi beden algilarmi pozitif yonde yordamis ve bireylerin beden imajmin en anlamli

yordayicisi 0z sefkat bulunmustur.

Kilig (2020) tarafindan 289 kadm,218 erkek iiniversite Ogrencisi ile
gerceklestirilen, genc yetiskilerin algilanan stres ve aleksitimi diizeyleri arasindaki
iliskide 0z sefkatin roliinii belirlemek amaciyla gergeklestirilen caligmada algilanan stres

ve aleksitimi arasindaki iliskide 6z sefkatin araci rolii oldugu belirlenmistir.

Messer ve ark. (2021) ¢aligmalarinda farkindalik ve 6z-sefkatin yeme bozuklugu
psikopatolojisi ve fonksiyonel bozukluk {izerindeki roliinii incelemeyi ve saglik
kontrolleri ile bulimia nervoza ve tikinircasina yeme bozuklugu ile kategorize edilen
bireyler arasindaki farkindalik ve 6z-sefkat diizeylerini karsilastirmay1 hedeflemislerdir.
Yapilan ¢alisma sonucunda 6z sefkat ve yeme bozuklugu arasinda anlamli negatif yonlii

iliski oldugu sonucuna ulagmislardi
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma psikolojik danisman adaylarmin psikolojik saglamlik, biligsel esneklik
ve 0z seftkat durumlarini incelemeye yonelik oldugu igin iligkisel tarama modeli
kullanilmustir. iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla olgunun etkilesiminde bir
degisim olup olmadigmi ve degisimin derecesini ortaya koymaktadir (Karasar, 2014:

5.67).
3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin grubunu Kars Kafkas Universitesi Dede Korkut Egitim Fakiiltesinde
2021-2022 egitim-6gretim yilinda orgiin 6gretimine devam etmekte olan 286 Psikolojik
Danigmanlik ve Rehberlik Ana Bilim Dali 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma grubu,
tim evreni temsil edebilmesi agisindan seckisiz olmayan ornekleme yontemlerinden
uygun ornekleme metodu ile se¢ilmistir. Bu siirecte 307 psikolojik danisman adayina
ulagilmis ancak 21 katilime1 eksik ya da hatali cevaplar verdigi i¢cin bunlar degerlendirme
dis1 tutulmus ve analiz siireci 286 psikolojik danigsman adayindan elde edilen veriler ile
yuriitiilmiistiir. Tablo 3.1°de arastirma grubunun cinsiyet, algilanan anne-baba tutumu,
empati yapma durumu, yasamda karar alma bi¢imi, ebeveyn birliktelik durumu, sosyal

destek varlig1 ve yillik okunan kitap sayis1 degiskenlerine gore dagilimlar: yer almaktadir.
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Tablo 3.1: Orneklemin Arastirma Degiskenleri Kapsammda Dagilimi

Degisken Kategori f %
Kadin 196 68,5
Cinsiyet Erkek 90 31,5
Toplam 286 100
Demokratik 145 50,7
Algilanan Anne Otoriter 51 17,8
Tutumu lgisiz 14 4,9
Asir1 koruyucu 76 26,6
Toplam 286 100
Demokratik 136 47,6
Algilanan Baba Otoriter 59 20,6
Tutumu Mgisiz 45 15,7
Asir1 koruyucu 46 16,1
Toplam 286 100

Genellikle 266 93

Empati Yapma yapabilirim

Durumu Genellikle yapamam 20 7
Toplam 286 100
Yasamda Karar Genellikle rasyonel 174 60,8
Alma Bicimi Genellikle duygusal 112 39,2
Toplam 286 100
Ebeveyn Birliktelik Birlikte 251 87,8
Durumu Ayri 35 12,2
Toplam 286 100
Sosyal Destek Var 234 81,8
Varhgi Yok 52 18,2
Toplam 286 100

Hic 10 3,5
Yilhik Okunan 1-5 106 37,1
Kitap Sayisi 6 ve Ustl 170 59,4
Toplam 286 100

Tablo 3.1°de gosterildigi gibi katilimcilarin % 68,5’u kadinlardan (196) %31,5°1
ise erkeklerden (90) olugmaktadir. Katilimcilarin algiladiklar1 anne tutumuna gore
dagilimlari degerlendirildiginde %50,7’s1 (145) demokratik, %17,8°1 (51) otoriter,%4,9’u
(14) ilgisiz,%26,6’s1 (76) asir1 koruyucu anne tutumuna sahiptir. Katilimcilarin
algiladiklar1 baba tutumu degerlendirildiginde %47,6 ‘s1(136) demokratik, %20,6’s1 (59)
otoriter,%15,7’si (45) 1ilgisiz,%16,1°’1 (46) aswr1 koruyucu baba tutumuna sahiptir.
Katilimcilarin empati yapma durumuna gore dagilimlar1 degerlendirildiginde %93’
(266) genellikle empati yapabilirken, %7’si (20) genellikle empati yapamamaktadir.
Katilimcilarin yasamda karar alma sekillerine gore dagilimlari degerlendirildiginde

%60,8°1 (174) genellikle rasyonel, %39,2’s1 (112) genellikle duygusal karar alma sekline
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sahiptir.  Katilimcilarin =~ ebeveyn  birliktelik ~ durumuna  gére  dagilimlar:
degerlendirildiginde %87,8’sinin (251) ebeveyni birlikte iken %12,2’sinin (35) ebeveyni
ayridir. Katilimcilarm sosyal destek varligina sahip olma durumuna gore dagilimlari
incelendiginde %81,8’1 (234) sosyal destek varligina sahipken, %18,2’si (52) sosyal
destek varligina sahip degildir. Katilimcilarin yillik okunan kitap sayisina gore
dagilimlari incelendiginde %3,5’u (10) hig kitap okumazken,%37,1’1(106) 1-5, %59, 4’
(170) 6 ve istii kitap okumaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verilerini toplamak icin Kafkas Universitesinden gerekli izinler
alinmistir. Daha sonra ilgili ana bilim dali baskanligi ile iletisime gegilerek uygun saatler
belirlenmis, arastirmanin amaci arastirmay1 yapan kisi tarafindan agik ve sade bir bigimde
psikolojik danisman adaylarina aciklanmis ve oOzellikle elde edilen verilerin
kullanilmasinda gizlilik ilkesine bagh kalinacagi vurgulanmistir. Daha sonra veri toplama
araclar1 aragtirmaci tarafindan katilimcilara gruplar halinde uygulanmistir. Her bir grupta

veri toplama stireci yaklasik olarak 30 dakika stirmiistiir.
3.4. Veri Toplama Araclan

Arastirma verilerini toplamak amaciyla; Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcegi
(YPSO), Bilissel Esneklik Envanteri (BEE), Oz-Anlays Olgegi (OZAN) ve Kisisel Bilgi

formu, kullanilmistir.
3.4.1. Yetiskin Psikolojik Saglamhik Olcegi (YPSO)

Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi, Liebenberg, Ungar ve LeBlanc (2013)
tarafindan yapilan Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik dlcegi temel alinarak Arslan
tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmustir (Arslan, 2015). Olgek toplam 21 maddeden
olusmakta olup, 5°1i likert kullanilmistir. “Beni tamamen tanimliyor (5)” ile “Hig
tammlamiyor (1)” seklinde puanlama yapilmustir. Olgekten almacak en yiiksek puan
110°dur.Olgekten alman puanin yiiksek olmasi psikolojik saglamlik diizeyinin ylksek
olusunu ifade etmektedir. Olcegin Tiirkge formunun gecerlik ve giivenirlik caligmasi
Arslan (2015) tarafindan 470 katilimer ile gerceklestirmistir. Olgegin dil gecerligi
kapsaminda yapilan ¢aliymada Olgegin orijinal formu ile Tiirk¢e formu arasindaki

korelasyon degerinin .82 oldugu tespit edilmistir (Arslan, 2015).
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Olgegin Cronbach Alfa degeri 0.94, test tekrar test katsayisi ise .85 bulunmustur.
Bu ¢alismada ise 6lgegin toplam puan iizerinden Cronbach Alfa giivenilirlik katsayisinin

.88 oldugu tespit edilmistir.
3.4.2. Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Dennis ve Vander Wal (2010) tarafindan gelistirilen Biligsel Esneklik Envanteri
Dogan ve Sapmaz (2013) tarafindan iki asamali bir siire¢ sonucunda Tiirkce’ye

uyarlanmistir.

Zor durumlart kontrol edilebilir algilama egilimi, yasamda ortaya ¢ikan
durumlarinin ve insan davranislarinin olasi alternatiflerinin olabilecegini algilama
becerisi ve zor durumlar1 ¢6zebilmek icin ¢ok sayida ¢Oziim Tliretme becerisi
olciilmektedir. Olgek 20 maddeden olusmakta olup, 5°li likert kullanilmistir. Olgegin 2,
4,7,9, 11, 15 ve 17 maddeleri ters puanlanmaktadir. Olcekten yiiksek puan alinmasi
bireyin biligsel esneklik diizeyinin yiiksek oldugu anlamma gelmektedir. Olgekten
aliabilecek en yiiksek puan 100 en az puan 20 dir. Olgek, Hi¢ uygun degil” (1), “Uygun
Degil” (2), “Biraz Uygun” (3), “Uygun” (4), “Tamamen Uygun” (5) seklinde

puanlanmaktir.

Biligsel Esneklik Envanteri’nin gecerlik calismasi; Olglit bagintili gecerlik,
acimlayic1 ve dogrulayici faktor analizi yontemleriyle, giivenirligi ise Cronbach alfa i¢
tutarlik ve test-tekrar test yontemleriyle incelenmistir. Faktor analizi sonucuna gore

Olcegin iki faktdrlii bir yapida oldugu sonucuna ulagilmistir. (Sapmaz ve Dogan, 2013).

Biligsel Esneklik Envanteri’ nin Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 6l¢egin biitlinii
icin .90 bulunmustur. Bu ¢alisgmada ise dlgegin toplam puan lzerinden Chronbach Alfa

giivenilirlik katsayisinin .87 oldugu tespit edilmistir.
3.4.3. Oz-Anlayis Olgegi (OZAN)

Oz-Anlayis Olgegi (Self Compassion Scale), bireylerin 6z sefkat diizeyinin
belirlenmesi amaciyla Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 26 madde
icermektedir. Olgegin ic¢ tutarlik katsayisi (Cronbach alfa) .92 bulunmustur. Olgegin
toplam puaninin test-tekrar test giivenirligi ise .93 olarak bulunmustur (Neff, 2003b).

Katilimeilar  dlgekteki 26 maddeyi 5°li  likert Olcekte degerlendirerek

doldurmaktadirlar. Katilimcilar 1 ve 5 arasi derecelendirme yaparlar 6lgekte 1 puan
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“hemen hemen hi¢cbir zaman” anlamma gelirken 5 puan “hemen hemen her
zaman”anlamma gelmektedir (Neff, 2003). Olcekten elde edilen toplam puanin yiiksek
olmasi bireyin 0z anlayis diizeyinin yliksek oldugunu gostermekte iken bireyin diisiik
puan almasi ise 6z anlayis diizeyinin diisiik oldugunu gdstermektedir. Olgekten alinacak

en yiikksek puan 120, en diisiik puan ise 24 tiir.

Oz-Anlayis dlgeginin Tiirkge uyarlamasi ve gecerlik giivenirlik ¢alismasi Deniz,
Kesici ve Stimer (2008) tarafindan yapilmistir uyarlama sonucunda 6lgegin tek boyutlu
bir yap1 gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Madde toplam korelasyonu.30’un altinda olan
1. Ve 22. Madde 6lgekten ¢ikartilarak ve 6lgek 24 maddelik bir 6lgek haline getirilmistir.
Uyarlanan 6lgegin, test-tekrar test korelasyonu .83 i¢ tutarlik katsayisi .89 bulunmus ve
Olgegin iiniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeylerini dlgme konusunda gegerli ve
giivenilir bir dlgek oldugu sonucuna ulasilmistir (Deniz, Sahin ve Stimer, 2008).0lc(t
baglantili gecerliligi 6l¢cmek amaciyla 6z anlayis 6lgeginin benlik saygisi, pozitif duygu,
negatif duygu, yasam doyumu degiskenleri ile olan korelasyon katsayilarina bakilmistir
sirasiyla .62,.41,.48,.45 oldugu saptanmistir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008). Bu
calismada ise dlgegin toplam puan {izerinden Chronbach Alfa giivenilirlik katsayismin

.67 oldugu tespit edilmistir.
3.4.4. Kisisel Bilgi Formu

Arastirma grubunu olusturan psikolojik danisman adaylarmin kisisel bilgilerini
elde edebilmek icin alanin etik ilkeleri temel alinarak bu arastirma kapsaminda
gelistirilmistir. Kisisel bilgi formu cinsiyet, algilanan anne tutumu, algilanan baba
tutumu, empati yapma durumu, yasamda karar alma bi¢imi, ebeveyn birliktelik durumu,
sosyal destek varligi, yillik okunan kitap sayis1 degiskenlerine iligkin bilgileri

icermektedir.
3.5. Veri Analizi

Aragtirma verilerinin analizinde istatistik paket programlarindan faydalanilmis ve
veri analizinde anlamlilik diizeyi .05 olarak belirlenmistir. Olgme aracini giivenirligi igin

i¢ tutarlik katsayisi olan Cronbach Alfa degeri hesaplanmaigtir.

Dagilimin normalliginin tespit edilebilmesi i¢in dagilima ait ¢arpiklik (skewness)
ve basiklik (kurtosis) degerleri ile Q-Q plot, box plot ve histogram grafikleri

degerlendirilmis ve bunun yaninda dagilima Kolmogorov — Smirnov ile Shapiro — Wilk
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normallik testleri uygulanmistir. Dagilimin normal olarak degerlendirilebilmesi igin
basiklik-¢arpiklik degerlerinin -1 ile +1 arasinda yer almasi ve Kolmogorov — Smirnov
ile Shapiro — Wilk normallik testleri p degerlerinin .05“ten biiyiilk olmasi (p>.05)
gerekmektedir (Mertler ve Vannatta, 2005: 86).

Bu dogrultuda arastrmada elde edilen veriler normallik dagilimlar1 bakimimdan
incelenmis ve verilerin normal dagilim gostermedigi belirlenmistir. Bu nedenle non-
parametrik testler ile analiz sirecinin yiratilmesi uygun gorilmiistiir. Bu baglamda ilk
olarak psikolojik danisman adaylarinin psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve 6z sefkat
puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin olup olmadigina Spearman Sira
Korelasyon Katsayis1 analizi ile incelenmistir. Daha sonra psikolojik saglamlik, bilissel
esneklik ve 6z sefkat degiskenlerinin cinsiyet, algilanan anne tutumu, algilanan baba
tutumu, empati durumu, yasamda karar alma bi¢imi, ebeveyn birliktelik durumu, sosyal
destek varligi, yillik okunan kitap sayis1 degiskenleri agisindan anlamli diizeyde bir
farklilasmanin olup olmadiginin belirlenebilmesi i¢in Mann Whitney U-testi ile Kruskal
Wallis H-testi kullanilmustir (Biiylikoztiirk, 2011; Biiyiikoztiirk, vd., 2012: 158; Green ve
Salkind, 2011: 1).
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Bulgular

Calismanin bu kisminda arastirma sorularinin cevaplanabilmesi ic¢in yapilan
istatistiksel analizlere ait bulgulara verilmistir. Elde edilen bulgularin anlasilirligmin
saglanabilmesi ve daha detayl bir sekilde aciklamalarda bulunulabilmesi i¢in aragtirma

sorular1 sirastyla sunulmustur.
4.1.1. Birinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Birinci arastrma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarimin psikolojik
saglamlik, bilissel esneklik ve oz sefkat puanlart arasinda anlamli diizeyde bir iliski var
midir?”1 cevaplayabilmek i¢in Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Analizi yapilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 4.1°de yer almaktadir.

Tablo 4.1: Psikolojik Danisman Adaylarmin Psikolojik Saglamlik, Biligssel Esneklik ve

Oz Sefkat Puanlar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi: Spearman Sira Farklar
Korelasyon Analizi

Degisken P.S. B.E. 0.S.
Psikolojik Saglamhk (P.S.) 1
Bilissel Esneklik (B.E.) 404 1
Oz Sefkat (0.S.) 1217 .012 1

**n<.01, *p<.05

Tablo 4.1° e gore psikolojik danisman adaylarinin psikolojik saglamlik ve bilissel
esneklik puanlar1 (r=.404, p<,01) ile psikolojik saglamlik ve 6z sefkat puanlar1 (r=.121,
p<,05) arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde birer iliski oldugu belirlenmistir.
Psikolojik damigman adaylarinin biligsel esneklik ve 6z sefkat puanlari arasinda ise

anlamli diizeyde bir iligki tespit edilememistir (r=.012, p>,05).
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4.1.2. ikinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Ikinci arastirma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarimin psikolojik
saglamlik puanlart cinsiyete gore anlaml diizeyde bir farklilik gostermekte midir? i
cevaplayabilmek icin Mann Whitney U-testi yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo
4.2°de yer almaktadir.

Tablo 4.2: Psikolojik Danigman Adaylarinim Psikolojik Saglamlik Puanlarinin Cinsiyet
Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi: Mann Whitney U-Testi
Olgek Cinsiyet n Sira Sira u P
Ortalama  Toplam
Psikolojik  Kadin 196 153.15 30017.50  6928.50 .004
Saglamhk Erkek 90 122.48 11023.50

Tablo 4.2°de yer alan veriler degerlendirildiginde; kadin psikolojik danisman
adaylarinim (Sira Ortalama=153.15) psikolojik saglamlik puanlar1 ile erkek psikolojik
danigman adaylarmnin (Swra Ortalama=122.48) psikolojik saglamlik puanlar1 arasinda
kadin psikolojik danisman adaylar1 lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark
oldugu gorilmistir (U=6928.50, p<.05). Kadin psikolojik danisman adaylarmin
psikolojik saglamlik puanlarinin sira ortalamasimin erkek psikolojik danigman adaylarinin
psikolojik saglamlik puanlarmin sira ortalamasindan anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu saptanmastir.
4.1.3. Uciincii Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Uciincii arastrma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarimin psikolojik
saglamlik puanlari ebeveyn birliktelik durumuna gére anlaml diizeyde bir farklilik
gostermekte midir? i cevaplayabilmek icin Mann Whitney U-testi yapilmistir. Elde

edilen bulgular Tablo 4.3’te yer almaktadir.

Tablo 4.3: Psikolojik Danigman Adaylarinin Psikolojik Saglamlik Puanlarmin Ebeveyn
Birliktelik Durumu Degiskenine Gore Karsilastirilmas:: Mann Whitney U- Testi

Alt Ebeveyn Sira Sira
Boyutlar  birliktelik n Ortalama  Toplam U p
durumu
Psikolojik  Birlikte 251 147.79 3709450  3316.50 .019
Saglamhk Ayri 35 112.76 3946.50
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Tablo 4.3’te yer alan veriler degerlendirildiginde; ebeveynleri birlikte olan
psikolojik danigman adaylarinin (Sira Ortalama=147.79) psikolojik saglamlik puanlari ile
ebeveynleri ayri olan psikolojik danigman adaylarinin (Sira Ortalama=112.76) psikolojik
saglamlik puanlar1 arasinda ebeveynleri birlikte olan psikolojik danigman adaylar1 lehine
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmistir (U=3316.50, p<.05).
Ebeveyni birlikte olan psikolojik danisman adaylarmim psikolojik saglamlik puanlarmin
sira ortalamasinin ebeveyni ayr1 olan psikolojik danigsman adaylarinin psikolojik
saglamlik puanlarmin swra ortalamasindan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

saptanmigtir.
4.1.4. Dordiincii Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Doérdiincii arastirma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarimin psikolojik
saglamlik diizeyleri sosyal destek algisina gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte
midir? i cevaplayabilmek i¢cin Mann Whitney U-testi yapilmistir. Elde edilen bulgular
Tablo 4.4’te yer almaktadir.

Tablo 4.4: Psikolojik Danisman Adaylarmin Psikolojik Saglamlik Puanlarinin Sosyal
Destek Algis1 Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Mann Whitney U-Testi

Alt Sosyal n Sira Sira U p
Boyutlar  Destek Ortalama  Toplam
Algisi
Psikolojik Var 234 155.73 36441.50 3221.50 ,000
Saglamhk Yok 52 88.45 4599.50

Tablo 4.4’te yer alan veriler degerlendirildiginde; sosyal destege sahip oldugunu
diistinen psikolojik danigman adaylarmnin (Sira Ortalama=155,73) psikolojik saglamlik
puanlari ile sosyal destege sahip olmadigini diisiinen psikolojik danigsman adaylarinin
(Swra Ortalama=88,45) psikolojik saglamlik puanlar1 arasinda sosyal destege sahip
oldugunu diistinen psikolojik damigman adaylari1 lehine istatistiksel olarak anlamli
diizeyde bir fark oldugu goriilmiistiir (U=3221.50, p<.05). Bu verilerden hareketle sosyal
destege sahip oldugunu diislinen psikolojik danigman adaylarmnin psikolojik saglamlik
puanlarinin sira ortalamasmin sosyal destege sahip olmadigmi diisiinen psikolojik
danisman adaylarmin psikolojik saglamlik puanlarmm sira ortalamasindan anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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4.1.5. Besinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Besinci arastirma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarinin bilissel esneklik
puanlart cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde bir farklilik géstermekte midir? i
cevaplayabilmek icin Mann Whitney U-testi yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo
4.9°da yer almaktadir.

Tablo 4.5: Psikolojik Danigman Adaylarinin Biligsel Esneklik Puanlarinin Cinsiyet
Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi: Mann Whitney U-Testi

Alt Cinsiyet n Sira Sira U p
Boyutlar Ortalama  Toplam
Bilissel Kadin 196 145.12 2844350  8502.50 .625
Esneklik Erkek 90 139.97 12597.50

Tablo 4.5’te yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman adaylarinin
cinsiyete gore bilissel esneklik puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir

farklilik belirlenememistir (U=8502.50, p>.05).
4.1.6. Altinc1 Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Altinc1 arastirma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarimin bilissel esneklik
puanlart yillik okunan kitap sayisina gére anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte
midir?” i cevaplayabilmek icin Kruskal Wallis H-testi yapilmistir. Elde edilen bulgular
Tablo 4.6’da yer almaktadir.

Tablo 4.6: Psikolojik Danisman Adaylarmin Bilissel Esneklik Puanlarmnin Yillik
Okunan Kitap Sayis1 Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Kruskal Wallis H-Testi

Oz Sefkat n Sira Sd. X? p Fark
Ortalama
Okunan Kitap Hic 10 90.30
Sayisi 1-5 106 140.05 2 5.02 .081
6+ 170 148.78

Tablo 4.6’da yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylarinin yillik okunan kitap sayisina gore bilissel esneklik puanlar1 arasinda anlaml

duzeyde bir fark goriilmemistir (X? (sd=2, n=286) =5.02, p>,05).
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4.1.7. Yedinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Yedinci arastirma sorusu olan “Psikolojik danigsman adaylarinin bilissel esneklik
puanlart yasamda karar alma bicimine gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte
midir?” i cevaplayabilmek i¢in Mann Whitney U testi yapilmistir. Elde edilen bulgular
Tablo 4.7°de yer almaktadir.

Tablo 4.7: Psikolojik Danisman Adaylarmin Biligsel Esneklik Puanlarmin Yasamda
Karar Alma Bi¢imine Gore Karsilastirilmasi: Mann Whitney U-Testi

Olgek  Yasamda karar n Sira Sira U p
alma bicimi Ortalama  Toplam
Bilissel Rasyonel 174 157.02 27322.00 7391,00 ,001
Esneklik Duygusal 112 122.49 13719.00

Tablo 4.7°de yer alan veriler degerlendirildiginde; yasamlarinda rasyonel sekilde
karar alan psikolojik danigman adaylarmin (Sira Ortalama=157,02) bilissel esneklik
puanlar1 ile yasamlarinda duygusal sekilde karar alan psikolojik danigman adaylarinin
(Stra Ortalama=122,49) bilissel esneklik puanlar1 arasinda yasamlarinda rasyonel sekilde
karar alan psikolojik danigsman adaylar1 lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark
oldugu goriilmistiir (U=7391.00, p<.05). Yasamlarinda rasyonel sekilde karar alan
psikolojik danigsman adaylarmin bilissel esneklik puanlarinin sira ortalamasimin
yasamlarinda duygusal sekilde karar alan psikolojik danisman adaylarmin bilissel
esneklik puanlarnin sira ortalamasindan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

saptanmuigtir.
4.1.8. Sekizinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Sekizinci arastrma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarimin 6z sefkat
puanlart cinsiyet degiskenine gére anlaml diizeyde bir farklilik gostermekte midir?” i
cevaplayabilmek i¢cin Mann Whitney U-testi yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo
4.8’de yer almaktadir.

Tablo 4.8: Psikolojik Danigman Adaylarinin Oz Sefkat Puanlarmin Cinsiyet
Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi: Mann Whitney U-Testi

Olgek  Cinsiyet n Sira Sira u P
Ortalama  Toplam
Oz Kadin 196 147.63 28935.50  8010.50 212
Sefkat Erkek 90 134.51 12105.50

44



Tablo 4.8°de yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylarinin cinsiyete gore 6z sefkat puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde

bir fark tespit edilememistir (U=8010.50, p>.05).
4.1.9. Dokuz ve Onuncu Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Dokuzuncu arastirma sorusu olan “Psikolojik danigsman adaylarinin 6z sefkat
puanlari algilanan anne tutumuna gore anlamli diizeyde bir farklilik géstermekte midir?”
ile ““.Psikolojik danisman adaylarimin 6z sefkat puanlart algilanan baba tutumuna gore
anlaml diizeyde bir farklilik gostermekte midir? ” i cevaplayabilmek icin Kruskal Wallis

H-testi yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.9’de yer almaktadir.

Tablo 4.9: Psikolojik Danisman Adaylarmin Oz Sefkat Puanlarinin Algilanan Anne-
Baba Tutumu Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Kruskal Wallis H-Testi

Oz Sefkat n Sira Sd. X? p Fark
Ortalama
Demokratik 145 145.72
Anne Tutumu Otoriter 51 148.54 3 2.44 .486
Ilgisiz 14 111.39
Asiri 76 141.80
Koruyucu
Demokratik 136 151.57
Baba Tutumu Otoriter 59 125.43 3 4.13 247
Ilgisiz 45 144.16
Asiri 46 142.17
Koruyucu

Tablo 4.9°da yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danisman
adaylarinimn algilanan anne tutumuna gore 6z sefkat puanlari arasinda anlamli diizeyde bir
fark goriilmemistir. X2 (sd=3, n=286) =2.44, p>,05. Yine tablo 4.9.’a gére psikolojik
danigman adaylarinin algilanan baba tutumuna gore 6z sefkat puanlar1 arasinda anlamli

duizeyde bir fark goriilmemistir(X? (sd=3, n=286) =4.13, p>,05).
4.1.10. On Birinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

On birinci arastrma sorusu olan “Psikolojik danigsman adaylarimin oz sefkat
puanlart empati yapma durumuna gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte
midir? i cevaplayabilmek i¢cin Mann Whitney U-testi yapilmistir. Elde edilen bulgular
Tablo 4.10°da yer almaktadir.
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Tablo 4.10: Psikolojik Danigman Adaylarinin Oz Sefkat Puanlarmmn Empati Yapma
Durumu Degigkenine Gore Karsilagtirilmasi: Mann Whitney U -Testi

Olgek Empati n Sira Sira U p
Ortalama  Toplam
Genellikle 196 145.78 38778.00
Oz yapabilirim 2053.00 .089
Sefkat Genellikle 90 113.15 2263.00
yapamam

Tablo 4.10°da yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylarmin empati yapma durumuna gore 6z sefkat puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli diizeyde bir fark tespit edilememistir (U=2053.00, p>.05).
4.1.11. On ikinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

On ikinci aragtirma sorusu olan “Psikolojik Danisman adaylarimin 6z sefkat
puanlart yasamda karar alma big¢imine gére anlaml diizeyde bir farklilik gostermekte
midir?” i cevaplayabilmek icin Mann Whitney U-testi yapilmistir. Elde edilen bulgular
Tablo 4.11°de yer almaktadir.

Tablo 4.11: Psikolojik Danisman Adaylarmin Oz Sefkat Puanlarinin Yasamda Karar
Alma Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Mann Whitney U-Testi

Olgek  Yasamda Karar n Sira Sira u P
Alma Bigimi Ortalama  Toplam
Oz Genellikle 174 136.56  23761.50
Sefkat rasyonel 8536.50 ,077
Genellikle 112 154.28 17279.50
duygusal

Tablo 4.11°de yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylarinin yasamda karar alma bigimlerine gore 6z sefkat puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde bir fark tespit edilememistir (U=8536.50, p>.05).
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BESINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Arastirma psikolojik danigsman adaylarmin psikolojik saglamlik, bilissel esneklik
ve 0z sefkat durumlarmi incelemek amaci ile yapilmistir. Arastrma grubu 2021-2022
egitim Ogretim yilinda Kars ili Kafkas Universitesi Dede Korkut Egitim Fakiiltesi
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik boliimiinde 6grenim gérmekte olan 286 dgrenciden
olugmaktadir. Calisma iliskisel tarama modeli esas alinarak yliriitUlmiistiir. Arastirmada
veri toplama araclar1 olarak Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi, Bilissel Esneklik
Envanteri, Oz-Anlays Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu, kullanilmistir. Toplanan verilerin
analizinde Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Analizi, Mann Whitney U-testi ve Kruskal
Wallis H-testi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik danisman
adaylarm psikolojik saglamlik ve bilissel esneklik puanlari ile psikolojik saglamlik ve
0z sefkat puanlar1 aralarinda pozitif yonde anlamli diizeyde birer iliskinin oldugu
goriilmiistlir. Ayrica ¢alismada ulasilan bir diger sonuca gore ise; psikolojik danigsman
adaylarmi psikolojik saglamlik puanlar1 cinsiyet, ebeveyn birliktelik durumu, sosyal
destek algis1 degiskenleri agisindan anlamh diizeyde bir farklilik gosterirken, biligsel
esneklik puanlari, yasamda karar alma bi¢imi degiskenleri agisindan anlamli diizeyde bir
farklilik gosterirken cinsiyet, yillik okunan kitap sayis1 degiskenleri agisindan anlamli
diizeyde bir farklilik gostermedigi ve 6z sefkat puanlari cinsiyet, algilanan anne tutumu,
algilanan baba tutumu, empati yapma durumu, yasamda karar alma bi¢imi degiskenleri
acisindan anlamli diizeyde bir farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Asagida her bir
problem ciimlesi ayr1 ayri ele alinmig ve elde edilen sonucglar degerlendirilerek

tartisilmistir.

1. Psikolojik danisman adaylarinin psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve o6z

sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir? Sorusunun karsilig1 olarak yapilan
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caligmada psikolojik danigman adaylarinin psikolojik saglamlik ve bilissel esneklik
puanlari ile psikolojik saglamlik ve 6z sefkat puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli
diizeyde birer iliski oldugu belirlenmistir. Psikolojik danisman adaylarinin bilissel
esneklik ve 0z sefkat puanlar1 arasinda ise anlamli diizeyde bir iligki tespit edilememistir.
Bu bulgulardan hareketle psikolojik danigsman adaylarinda bilissel esneklik ve 6z sefkat
diizeyi artik¢a psikolojik saglamlik diizeylerinin de artacagi sdylenebilir. Bu noktadan
hareketle psikolojik danisman adaylarmnin psikolojik saglamlik diizeyleri artirilmak
istendiginde bu iki degiskenin de artirilmasina yonelik ¢caligmalarin psikolojik saglamlik
Uzerinde olumlu bir etkisinin olabilecegi ifade edilebilir. Bu arastirma bulgusu
dogrultusunda yapilan alanyazin taramasinda psikolojik saglamlik ve bilissel esneklik
arasinda pozitif bir iligki oldugu gorilmiistiir (Aydin, 2022; Bozkurt, 2019; Giileg, 2020;
Kaya, 2018; Yagan, 2021; Yavuz, 2019). Ayrica psikolojik saglamlik ve 6z sefkat
arasimnda pozitif yonde anlamli diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir (Kogak,2021;
Uyanik, 2021; Uysal, 2019). Bu c¢alisma sonuglar1 ile yapilan ¢alisma sonuglari bu

noktada tutarlilik arz etmektedir.

2.Psikolojik  Danigsman adaylarimin  psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyet
degiskenine gore farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak yapilan
arastirmada Kadin psikolojik danisman adaylarmin psikolojik saglamlik diizeyinin erkek
psikolojik danigman adaylarmin psikolojik saglamlik diizeyinden daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir. Bu arastirma bulgusu dogrultusunda yapilan alanyazin taramasinda
kadinlarin psikolojik saglamlik diizeyinin erkeklerin psikolojik saglamlik diizeyinden
daha yiiksek oldugunu (Aktas,2016; Onder ve Giilay,2008; Elsel,2019) belirleyen
arastirma sonuglart oldugu gibi erkeklerin psikolojik saglamlik diizeyinin kadinlardan
daha yiiksek oldugunu (Kara,2020; Atarbay,2017; Bahadwr, 2009) belirleyen arastirma
sonuglarina da rastlanilmistir. Ayrica bazi ¢aligmalarda da kadinlarin psikolojik saglamlik
diizeyi ve erkeklerin psikolojik saglamlik diizeyi arasinda bir farklilagmanin olmadigi dair
arastirma sonuglarinmn da var oldugu gériilmiistiir (Giizel,2021; Dogan, 2020; Ozkapu,
2019; Karatas, 2016) Gerek yapilan ¢alisma sonucu gerekse diger ¢alisma sonuglari bir
biitlin olarak degerlendirildiginde bu sonuglar iizerinde ¢aligmalarm yiirtitildigi
aragtirma gruplarmin 6zelliklerinden kaynaklanabilir. Yapilan arastirma sonucu
kapsaminda sonug¢ degerlendirildiginde ise kadinlarin ruh sagliklarma daha fazla 6nem

vermelerinin, yasadiklar1 psikolojik sorunlar karsisinda kendilerini hizlica toparlama
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cabalarmin, sorunlarini paylagsma noktasinda erkeklere gore daha istekli olmalarinin ve

daha rahatlikla paylasabilmelerinin etkili olabilecegi sdylenebilir.

3.Psikolojik Danmisman adaylarimin  psikolojik saglamlik diizeyleri ebeveyn
birliktelik durumuna gore farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak yapilan
aragtirma sonucunda ebeveyni birlikte olan psikolojik danigman adaylarinin psikolojik
saglamlik diizeyinin ebeveyni ayri olan psikolojik danigsman adaylarmin psikolojik
saglamlik diizeyinden daha yiiksek oldugu ifade edilebilir. Bu arastirma bulgusu
dogrultusunda yapilan alan yazin taramasinda ebeveyni birlikte olan Ogrencilerin
psikolojik saglamlik diizeyinin ebeveyni ayri olan Ogrencilerin psikolojik saglamlik
diizeyinden daha yiiksek oldugu (Ozcan, 2005; Aktay, 2010)gdriilmiistiir. Bu bulgular
yapilan ¢alisma sonucu ile tutarlilik arz etmektedir. Bu baglamda ebeveyn birlikteliginin
varlig1 psikolojik saglamlik noktasinda koruyucu bir isleve sahip oldugu sdylenebilir.
Ebeveyn birlikteligininin olmamasi psikolojik saglamlik agisindan bir risk faktorii olarak
degerlendirilebilir. Ebeveyn birlikteliginin ortadan kalkmis olmas1 6grencileri psikolojik
acidan daha hassas ve kirilgan yapabilir bu da onlarin psikolojik saglamlik diizeylerinin
diismesine yol acabilir. Bu baglamda ebeveyni birlikte olan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyinin ebeveyni ayri olan bireylerin psikolojik saglamlik diizeyinden
yiikksek olmasmin nedeni olarak aile ortamindaki huzursuzluklar ve ani ayriliklardan
kaynakli bireyin kendisini suclamasi ve bu durumu da hayatindaki tiim olumsuz
durumlara genellemesi nedeniyle psikolojik saglamlik diizeyinin disiikliigii olarak
gorulmektedir. Bu bulgu baglaminda bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin iist

diizeyde olmasinda ebeveyn birlikteliginin 6nemli bir faktor oldugu sdylenebilir.

4.Psikolojik Danisman adaylarimin psikolojik saglamlik diizeyleri sosyal destek
algisina gore farklilik géstermekte midir? Sorusunun cevabi olarak Sosyal destege sahip
oldugunu diisiinen psikolojik danigman adaylariin psikolojik saglamlik diizeyinin sosyal
destege sahip olmadigmi diisiinen psikolojik danismanlarin psikolojik saglamlik
diizeyinden daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Bu arastirma bulgusu dogrultusunda
yapilan alan yazin taramasinda psikolojik saglamlik ve algilanan sosyal destek arasinda
pozitif yonli anlamli diizeyde bir iliski olduguna dair aragtirma sonuglarina rastlanmigtir
(Gobel, 2021; Terzi, 2008; Topbay, 2016; Karatas ve Sahin Baltaci, 2015; Gez,2018;
Karakus ve Unsal, 2017). Yapilan calisma sonucu ve diger calisma sonuglarindan

hareketle sosyal destek varliginin bireyin problemlerini ¢dziimiinde kolaylastirict bir
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faktor olmasi nedeniyle eski islevselligine geri doniisii kolaylastirdigindan sosyal destek
algist yuksek olan bireylerin psikolojik saglamlik diizeyinin de yiiksek olacagi
sOylenebilir. Bu baglamda bireylerde sosyal destek algismin iist diizeyde olmasinin
psikolojik saglamliklari iizerinde pozitif bir etkiye sahip olacagi ifade edilebilir. Bu bulgu
baglaminda psikolojik danigman adaylarmin psikolojik saglamlik diizeylerini artirmanin
bir yolunun da psikolojik danisman adaylarinin sosyallesmeleri ve arkadas edinmelerini
saglayacak imkan ve olanaklar sunularak onlarin sosyal destek algilarinin artirilmasindan

gectigi sOylenebilir.

5.Psikolojik Danitsman adaylarinin biligsel esneklik diizeyleri cinsiyet degiskenine
gore farkhilik gostermekte midir?” Sorusunun cevabi1 olarak psikolojik danisman
adaylarmin cinsiyetleri ile bilissel esneklik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1

diizeyde bir farka ulasilamamustir.

Bu arastirma bulgusu dogrultusunda yapilan alan yazm taramasinda ¢aligmada
cinsiyet degiskeni ile bilissel esneklik arasinda farklilasmanin olmadigi (Karatepe, 2021;
Aydin, 2022) calismalarla karsilasildigi gibi kadinlarin bilissel esneklik dizeyinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu ¢alismalarla (Komiir, 2018; Akyiiz, 2020) ve erkeklerin
biligsel esneklik diizeyinin kadinlardan daha yiiksek oldugu ¢aligmalarla (Altunkol, 2011;
Asici ve ikiz, 2015; Yelpaze ve Yakar, 2019) da karsilagilmistir.

Alan yazinda yapilan g¢aligmalar incelendiginde erkeklerin bilissel esneklik
diizeylerinin kadmlardan daha yiiksek oldugu ¢calismalarla karsilagilmaktadir bu durumun
nedeninin yetisme tarzindaki farkhiliktan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin
oyun caginda kiz ¢ocuklarmin erkek ¢ocuklardan daha az puzzle, tamirat, sudoku gibi
oyunlar oynamaya yoOnlendirilmektedir bu durumun da biligsel esneklik diizeyleri
arasindaki farkliliga neden olmus olabilecegi sOylenebilir. Bu bulgu baglaminda
psikolojik danigman adaylarmin biligsel esneklik diizeylerini artrrmanin bir yolununda
gerceklestirilecek grupla psikolojik danisma oturumlari, psikoegitimler ve bireyin
diislincelerinin farkina varmasimi saglayarak ¢ok yonlii diistinmesine yardimeci olan

biligsel terapiler oldugu sdylenebilir.

6. Psikolojik Danisman adaylarinin biligsel esneklik diizeyleri yillik okunan kitap
sayisina gore farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak psikolojik danisman

adaylarinin biligsel esneklik diizeyleri ile yillik okunan kitap sayis1 arasinda anlamli bir
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farka ulasilamamistir. Yapilan alanyazin taramasmda bu iki degiskenin birlikte ele
alinarak incelendigi bir ¢alismaya rastlanmamaistir. Bu sonug iizerinde yapilan caligmada
bagimsiz degiskenin ii¢ boyutta ele alinmis olmasinin etkili olabilecegi diistiniilmiistiir.
Kitap okuma durumu iki boyutlu 6rnegin “en az bir” ve “hi¢” seklinde olsaydi sonucun
okuyanlar lehinde olabilecegi diistiniilmektedir. Ciinkii kitap okumanin bireylerin ¢esitli
alternatif ve ¢0ziim stratejileri olusturabilmeleri ve dolayist ile biligsel esneklik diizeyleri

iizerinde pozitif bir etki olusturabilecegi 6n goriilmektedir.

7.Psikolojik Danisman adaylarimin biligsel esneklik diizeyleri yasamda karar
alma bigimine gore farklilik géstermekte midir? Sorusunun cevabi olarak yasamda karar
alma bi¢imi rasyonel olan psikolojik danisman adaylarmin bilissel esneklik diizeylerinin
yasamda karar alma bi¢imi duygusal olan psikolojik danisman adaylarina gore daha
yliksek oldugu belirlenmistir. Yasamda karar alma bicimi rasyonel olan bireyler,
duygusal olan bireylere gore karar vermeleri gereken bir durumla karsi karsiya
kaldiklarinda alternatifler iireterek ¢6ziime daha kolay ulasabilecekleri bu nedenle
yasamda karar alma bi¢imi rasyonel olan bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin
yasamda karar alma bi¢imi duygusal olan bireylere gére daha yiiksek oldugu séylenebilir.
Bu bulgu baglaminda psikolojik danigsman adaylarinin biligssel esneklik diizeylerini
arttirmanin  bir yolunun da onlarm karar alma bigimlerini gbézden gegirmelerini

saglayacak etkinlik ve caligmalara katilimlarini saglamaktan gectigi sdylenebilir.

8.Psikolojik Danisman adaylarinin oz sefkat diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
anlaml diizeyde farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak psikolojik
danigman adaylarinin cinsiyete gore 6z setkat puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir
farklilasma goriilmemistir. Bu arastirma bulgusu dogrultusunda yapilan alan yazin
taramasinda erkeklerin 6z sefkat diizeyinin kadinlardan daha yiiksek olduguna (Kivrak,
2021; Demircan, 2021; Demirbilek, 2021; Bacanli ve Carkit, 2020), kadmnlarin 6z sefkat
diizeyinin erkeklerden daha yiiksek olduguna (Yarnell vd., 2015; Neff, 2003b; Deniz vd.,
2012) ve 6z sefkat diizeyinin cinsiyete gore farklilik gdstermedigine (Iskender, 2009;
Neff ve McGehee, 2010; Kirkpatrick, 2005) dair arastirma sonuglarma rastlanilmistir.
Yapilan aragtirma kapsaminda sonuglar degerlendirildiginde 6z sefkat diizeyleri tizerinde
cinsiyetin belirleyici bir faktor olmadigi, erkek ve kadmnlarin 6z sefkat diizeylerinin

birbirine yakin oldugu sdylenebilir.
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9.Psikolojik Danigsman adaylarinin oz sefkat diizeyleri algilanan anne tutumuna
gore farklilik géstermekte midir? 1le 10.Psikolojik Danisman adaylarimn 6z sefkat
diizeyleri algilanan baba tutumuna farklilik géstermekte midir? Sorularinin cevabi olarak
psikolojik danigman adaylarinin anne-baba tutumuna gore 6z sefkat puanlari arasinda
anlamli diizeyde bir farklilasma olmadigi sonucuna ulasilmistir. Bu arastirma sonucu
dogrultusunda yapilan alan yazin taramasinda demokratik ebeveyn tutumu algiladiklarini
belirten kisilerin 6z sefkat diizeylerinin otoriter ve koruyucu ebeveyn tutumu algilayan
kisilerin 6z sefkat diizeylerinden daha yiiksek oldugu (Kivrak, 2021; Bayar, 2016;
Ozyesil, 2011)goriilmiistiir. Bu ¢alisma sonucunda 6z sefkat diizeyinin demokratik
tutumla yetisen bireylerde yiiksek olmasinin bireyin fikirlerine deger verilen ve rahatlikla
fikirlerini a¢iklayabildigi bir ortamda biiyiimesi nedeniyle kendine ve fikirlerine yonelik
kabullenici sefkat iceren bir tutuma sahip olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Yapilan calismada beklenenden ve genel sonuglarin aksine psikolojik danigsman
adaylarmin anne-baba tutumuna gore 6z sefkat puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir
farklilik ¢ikmamasinda arastirma grubunun bu degiskene etki edebilecek (kisinin hatali

algilamasi gibi) diger 6zelliklerinden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

11.Psikolojik Danisman adaylarimin oz sefkat diizeyleri empati durumuna gére
farklihik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak psikolojik danigman adaylarmin
sahip olduklar1 empati diizeyleri ile 6z sefkat diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde bir fark belirlenememistir. Elde edilen bulgu dogrultusunda yapilan alan
yazin taramasinda empati durumu ve 6z sefkat puanlarinin birlikte incelendigi herhangi
bir ¢alismaya rastlanmamistir. Ancak bireyin empati kurabilmesinin baskalarma sefkat
gosterebilmesine yardimci oldugu ve bireyin baskasina sefkat gosterebilmek i¢in de 6z
sefkatin 6n kosul oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada elde edilen bulgu ile bu
beklentinin karsilanmamis olmasinda diger faktorlerin (katilimer dikkati, bu degiskenle

ilgili objektif olmama vb) etkili olabilir.

12.Psikolojik Danigman adaylarimin oz sefkat diizeyleri yasamda karar alma
bigimine gore farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak psikolojik danigman
adaylarinin yasamda karar alma sekilleri ile 6z sefkat diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bir farka ulagilamamigtir. Yapilan alanyazin taramasinda bu iki
degiskenin birlikte ele almarak incelendigi bir caliymaya rastlanmamistir. Yapilan

calisgma sonucundan hareketle psikolojik danigman adaylarinda 6z sefkat diizeyleri
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uzerinde duygusal ve rasyonel karar almanin belirleyici bir faktor olmadig sdylenebilir.
Bagka bir ifade ile yasamlarinda duygusal ya da rasyonel karar alan psikolojik danigman

adaylarinin 6z sefkat diizeylerinin birbirine yakin oldugu ifade edilebilir.
5.2. Oneriler

1- Bu arastirma Kars Kafkas Universitesi Dede Korkut Egitim Fakiiltesi
Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Ana Bilim Dali 6grencileri ile gergeklestirilmistir.

Baska bir caligmada farkli arastirma gruplari ile yiiriitiilebilir.

2- Yapilan aragtirmada ele alinan degiskenlerin disinda psikolojik danigman
adaylarmin psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve 6z setkat durumlarmin farkl

degiskenlerle incelenen ¢aligmalar yapilabilir.

3- Psikolojik danisman adaylarinin psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve 6z
sefkat durumlar1 ile baglantili olabilecek farkli degiskenlerle de yeni bir calisma

yapilabilir.

4- Psikolojik danisman adaylarinin psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve 6z
sefkat durumlari ile baglantili degiskenlerin derinlemesine incelendigi nitel arastirmalar

yapilabilir.

5- Bu arasgtirma sadece Tiirkiye’de okuyan 6grencilere yonelik yapilmistir. Farkli

kiiltiirlerde ve tilkelerde de yapilip sonuglar kiyaslanabilir.

7- Psikolojik danisan adaylarinin psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve 6z

sefkat diizeylerini arttirmaya yonelik deneysel calismalar yapilabilir.
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EKLER

EK-1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu

1-Cinsiyet

a-Kadin b-Erkek

2-Annenizin size kars1 tutumunu nasil algihyorsunuz?
a-Demokratik b-Otoriter

c-llgisiz d-Asir1 koruyucu

3-Babamizin size karsi tutumunu nasil algihyorsunuz?
a-Demokratik b-Otoriter

c-llgisiz d-Asir1 koruyucu

4-Empati yapma durumunuz

a-Genellikle yapabilirim  b-Genellikle yapamam
5-Yasamda karar alma sekliniz

a-Genellikle rasyonel b-Genellikle ¢cok duygusal
6-Ebeveyn birliktelik durumu

a-Birlikte b-Ayri( 6liim,bosanma vb.)

7-Yakin sosyal cevreden (aile, okul, arkadas vb.) sosyal destek alabileceginiz
kisiler

a-var b-yok
8-Yillik okunan Kkitap sayisi
a-Hic b-1-5 c-6+
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EK-2. Yetiskin Psikolojik Saglamhk Ol¢egi

Beni hig
tammmlamiyo
r

Cok az

tammmhyo
r

Biraz
tammhiyo
r

Oldukca
tammhiyo
r

Beni
tamamen
tammhiyo
r

Cevremdeki
insanlar ile
isbirligi
icerisindeyimdir

Nitelik veya
becerilere sahip
olmak ve onlar1
gelistirmek
benim

O6nemlidir.

icin

Farkli  sosyal
ortamlarda nasil
davranacagim

bilirim. (6rnegin
is, ev veya diger
sosyal ortamlar)

Ailem hayatim
boyunca
genellikle beni
desteklemistir.

Ailem benim
hakkimda
birgok seyi bilir
(6rnegin,
arkadaglarimin
kim

oldugunu,
nelerden
hoslandigimi) .

Bagsladigim
faaliyetleri
bitirmeye
calisirim.

Dini  inanglar
benim icin bir
giic kaynagidir.

Sahip oldugum
etnik  yapidan
gurur
duyuyorum.

Nasil
hissettigimi
konusunda
ailem/esim ile
konusurum
(6rnegin
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tzgun veya
endiseli
oldugumda).

10.

Bir seyler
istedigim
sekilde
gitmediginde,
diger insanlara
ve kendime
zarar vermeden
bu durumu
cozebilirim.
(6rnegin,
siddete
basvurmadan
veya madde
kullanmadan)

11.

Arkadaslarim
tarafindan
desteklendigimi
dsiiniiyorum.

12.

Kendimi
yasadigim
topluma ait
hissediyorum

13.

Ailem zor
zamanlarimda
yanimdadir
(6rnegin

hasta
oldugumda veya
basim
sikistiginda).

14.

Arkadaslarim
zor
zamanlarimda
yanimdadir.

15.

Cevremde
yetiskin
oldugumu ve
sorumluluk
alabilecegimi
diger insanlara
gosterebilecegi
m firsatlara
sahibim.

16.

Gugcli
yonlerimin
farkindayim.

17.

Dini aktivitelere
katilirim
(ibadethaneye
camiye gitmek
gibi).
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18.

Ailemle
oldugumda
kendimi
givende
hissediyorum.

19.

Hayatimda
gelecekte
kullanacagim
yeteneklerimi
gelistirecegim
firsatlara
sahibim
(mesleki
beceriler gibi)

20.

Yasadigim
toplumun
kaltarina ve
geleneklerini
seviyorum.

21.

Bu tlkenin
vatandast
oldugum i¢in
gurur
duyuyorum.
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EK-3. Bilissel Esneklik Olcegi

Hic
Uygun
Degil

Uygun
Degil

Biraz
Uygun

Uygun

Tamamen
Uygun

Olay ve durumlari
degerlendirmede
iyiyimdir.

Zor durumlarla kars1
karstya kaldigimda karar
vermekte glgliuk cekerim.

Bir konuda karar
vermeden 6nce bir¢ok
segenegi goz o6niinde
bulundururum.

Zor durumlarla
karsilastigim zaman,
kontrolimii kaybediyor
gibi hissederim.

Zor durumlara pek ¢ok
farkli agilardan bakmak
hosuma gider.

Bir davranisin nedenleri
konusunda karara
varmadan o6nce ek bilgiler
ararim.

Zor durumlarla
karsilastigimda o kadar
stresli olurum ki, sorunu
nasil ¢dzecegimi
diisiinemem.

Olaylar1 karsimdaki
kisilerin bakis agilarindan
da gérmeye ¢aligirim.

Zor durumlarla bag
edebilmek i¢in 6nimde
farkli bir¢ok segenegin
olmasi benim igin sikinti
vericidir.

10

Kendimi diger insanlarin
yerine koyarak onlar1
anlamada iyiyimdir.

11

Zor durumlarla
karsilastigimda tam olarak
ne yapacagimi bilemem.

12

Zor durumlara degisik
agilardan bakmak
onemlidir.

13

Bir zorlukla
karsilastigimda nasil
davranacagimla ilgili
olarak pek ¢ok secenegi
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g6z oninde
bulundururum.

Herhangi bir duruma gogu

14 | kez farkli agilardan
bakarim.
Yasamda karsilastigim
15 | giicliiklerle bas etmede
yetenekliyim.

16

Davraniglarin nedenlerini
anlamaya caligirken biitiin
olas1 gergekleri ve
bilgileri g6z 6niinde
bulundururum.

17

Zor durumlarda bir seyleri
degistirme konusunda
kendimi glicsuz
hissederim.

18

Zor bir durumla
karsilastigimda durur ve
¢oziim igin ¢esitli yollar
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EK-4. Oz Sefkat Olgegi

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden
Olcegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

Hemen Hemen Hemen
Hicbir Zaman | Nadiren | Arasira Cogu Hemen Her
Zaman Zaman
1 2 3 4 5

1. Kendimi kétu
hissettigimde, koti
olan her seye
takilma egilimim
vardir.

2. Isler benim igin
kot gittiginde
zorluklarin yagamin
bir pargasi oldugunu
ve herkesin bu
zorluklar1 yasadigimi
gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi
diisiinmek kendimi
daha yalniz ve
dinyadan kopuk
hissetmeme neden
olur.

4. Duygusal olarak
ac1 yasadigim
durumlarda kendime
sevgiyle yaklagmaya
galisirim.

5. Benim igin
onemli bir seyde
basarisiz
oldugumda,
yetersizlik hisleriyle
tikenirim.

6. Kotu
hissettigimde,
diinyada benim gibi
kétl hisseden pek
¢ok kisi oldugunu
kendi kendime
hatirlatirim.

7. Zor zamanlar
gecirdigimde
kendime daha kati
(acimasiz) olma
egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey
beni lizdiigiinde
hislerimi dengede
tutmaya caligirim.
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9. Kendimi bir
sekilde yetersiz
hissettigimde kendi
kendime birgok
insanin ayn1 sekilde
kendi hakkinda
yetersizlik duygulari
yasadigini
hatirlatmaya
caligirim.

10. Kisiligimin
sevmedigim
yanlarina karst
hosgoriisiiz ve
sabirsizim.

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

12. Kendimi kot
hissettigimde diger
insanlarin ¢ogunun
benden mutlu
oldugunu diisiinme
egilimindeyim.

13. Act veren bir sey
oldugunda, durumu
dengeli bir bakis
acistyla gérmeye
galisirim.

14.Basarisizliklarimi
insan olmanin bir
pargasi olarak
gbérmeye caligirim.

15. Sevmedigim
yanlarimi
gordiigiimde kendi
kendimi Gizerim.

16. Benim igin
onemli bir seyde
basarisiz
oldugumda, isleri
belli bir bakis agis1
icerisinde tutmaya
calisirim.

17. Ben miicadele
halindeyken diger
herkesin islerinin
benimkinden kolay
gittigini hissetme
egilimim vardir.

18. Act ¢ektigim
zamanlarda,
kendime karst
iyiyimdir.
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19. Bir sey beni
iizdiigiinde,

duygusal olarak
bunu abartirim.

20. Ac1 gektigim
durumlarda kendime
kars1 bir parca daha
sogukkanli
olabilirim.

21. Kendi kusur ve
yetersizliklerime
kars1
hosgoriiliylimdiir.

22. Act veren bir sey
oldugunda, olay1
biiylitme egilimim
vardir.

23. Benim igin
6nemli bir seyde
basarisiz
oldugumda,
basarisizligmm yalniz
benim basima
geldigi duygusunu
hissetme egiliminde
olurum.

24. Kisiligimin
sevmedigim
yonlerine karsi
anlayish ve sabirl
olmaya caligirim
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EK-5. Olgek Kullanim izinleri

25.05.2022 22:52 Mail - ezgi demirci - Outlook

Re: Olcek kullanim izni

Gokmen Arslan P

Wed 11/3/2021 1:52 PM
To: ezgi demirci < I
Merhaba

Olceklere kisisel web adresimden erisebilrisiniz

Kolayliklar dilerim

3 Kas 2021 Car 16:50 tarihinde ezgi demirci I ———— > sunu yazdu:

Hocam merhabalar,ben Erzincan Binali Yildinm Universitesi PDR yiiksek lisans 6grencisi Ezgi
Demirci izniniz olursa tez calismamda Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olceginizi kullanmak istiyorum
olumlu veya olumsuz geri donustniz icin simdiden tesekkir ederim

Windows icin Posta ile gonderildi

25.05.2022 22:46 Mail - ezgi demirci - Outlook

Re: bilissel esneklik envanteri kullanim izni

Tayfun Dogan <l m— >

Tue 11/30/2021 8:03 AM

To: ezgi demirci <I— >

@ 1 attachments (606 bytes)
narod_attachment_links.html;

Merhaba,

Olcek ektedir.
Kolay gelsin.

30.11.2021, 10:30, “ezgi demirci” <\ > -

Hocam merhabalar ben Psikolojik Danisman Ezgi Demirci Erzincan Universitesinde
yuksek lisans yapryorum bilissel esneklik digcek kullanim izni icin daha 6nce mail atmistim
ama sitede bilissel esneklik envanterini bulamadim yardimc: olabilirmisiniz

Prof. Dr. Tayfun Dogan
Biruni Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danismanhk A.B.D

25.05.2022 22:48 Mail - ezgi demirci - Outlook

Ynt: 6lcek kullanim izni

Mehmet Engin DENiZ JSuumiaynmmsees
Sat 11/6/2021 1:24 PM
To: ezgi demirci ISR

Ezgi merhaba, 6lcek ekli dosyada, iyi calismalar dilerim.

[sLogo Prof. Dr. M. Engin Deniz | Dean, Faculty of Education
a: Yildiz Technical University | Davutpasa Campus | 34220 -
Istanbul-TURKEY

o: I | v
| NSNS

p:
(£ |w]in]©)

Gonderen: ezgi demirci <IN
Gonderildi: 3 Kasim 2021 Carsamba 17:02
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EK-6. Veri Toplama Uygulama Izni

TC.
KAFKAS UNIVERSITESI REKTORLUGU
Ogrenci Isleri Daire Baskanlig

Sayt @ E-10829923-900.99-8663 03/03/2022
Konu : Ezgi DEMIRCI Hk.

ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Ogrenci Isleri Daire Baskanlhigi)

flgi @ 8.02.2022 tarih ve 93368059-730.08.03.01.01-E.145717 sayil yaziniz.

flgi tarih ve sayili yaziniza istinaden, Universiteniz Sosyal Bilimler Enstitiisii Egitim Bilimleri
Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik tezli yiiksek lisans programi 207703006 numarali
ogrencisi Ezgi DEMIRCi'nin "Psikolojik Damgman Adaylarinda Psikolojik Saglamlik, Biligsel Esneklik
ve Oz Sefkat Durumlarinin incelenmesi" konulu tez galismasim Universitemiz Dede Korkut Egitim
Fakiiltesinde yapmasi1 Rektorliigiimiizee uygun bulunmustur.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Prof. Dr. Engin KILIC
Rektor a.
Rektor Yardimcisi

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Evragimiz https:/belgesorgu.kafkas.edu.tr/E-imza/ linkinden 5SS kodu ile dogrulayabilirsiniz.

Kafkas Universitesi Rektorliigii

Ahmet ARSLAN Cad. Merkes/KARS

T:

E-Posta: 1
Kep Adresi: I
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EK-7. Tez Konusu Kabul Formu

KARAR 50/10

Egitim Bilimleri Anabilim Dali Baskanhgi’nin 08.11.2021 tarih ve 121440 sayih yazs: ile
Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Damismanhk Bilim Dali Tezli Yiksek Lisans
Programi 207703006 numarali 6grencisi Ezgi DEMIRCIi ye ait Tez Konusu Oneri Formu gorusildii.

Yapilan goriusmelerden sonra tez konusu onerisinin Anabilim Dali Baskanhig: ve Ogrenci
danismaninin da goriisleri dikkate alinarak asagidaki sekliyle kabul edilmesine oy birligi ile karar
verildi.

Ogrenci No Adi Soyadi Damismani Tez Konusu
“Psikolojik Danisman Adaylarinda
207703006 Ezgi DEMIRCI Dog¢. Dr. Binyamin ATES Psikolojik Saglamhk, Biligsel Esneklik ve
Oz Sefkat Durumlarinin Incelenmesi”

Adres : Erzincan Binali Yildinm Unv. Rektorloga 24100/Erzincan Web : www chvu edu tr ®-O
Telefon  : Smmtemtestesm—" Dihili Emm— Faks : EEE—— TSEISO-EN
E-mail  : Ss— Bilgi i¢in : M. ERTANE KEP B e ——T] 9000
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OZGECMIS

Ad Soyad : EZGI DEMIRCI

Egitim Bilgileri
Lisans

Universite Atatlrk Universitesi
Fakulte Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi
Boluma Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik

Yuksek Lisans
Universite
Enstitii Ad1
Ana Bilim Dah
Program

Makale ve Bildiriler ( Varsa)

1.
2.
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