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ONSOZ

Hayatimin bir doniim noktasinda basladigim bu yolculuk, bilgiye olan merakimin ve
arastirma tutkumun bir yansimasi olarak sekillendi. Bu tez, sadece akademik bir ¢calisma
degil, ayn1 zamanda yillar siiren bir ¢abanin, diislerin ve emeklerin sonucudur. Her
sayfasinda, diisiindiiglim, sorguladigim, bazen tiikendigim ama her defasinda yeniden
basladigim bir siire¢ saklidir. Bu siireg, bana sadece bir alanin derinliklerini kesfetmeyi
degil, ayn1 zamanda kendi i¢ yolculugumu anlamayi da ogretti.

Giliniimiizde bireylerin zorlu yasam kosullarina adapte olabilmesi, psikolojik
dayanikliligimi ve esnekligini gelistirebilmesi, mental saglik acisindan biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Bu tez, bu iki kavram arasindaki iliskiyi anlamay1 ve bunun bireylerin
yasam kalitesini artirmada nasil bir katki sagladigini ortaya koymay1 hedeflemistir.

Bu ¢alismanin basindan sonuna kadar gegen siirecte, bana rehberlik eden, destek olan ve
bana cesaret veren herkese ictenlikle tesekkiir etmek isterim. Ilk olarak, danismanim Doc.
Dr. Murat CANPOLAT’a, bu tez boyunca bana sagladigi degerli yonlendirmeler, sabir ve
katkilar1 i¢in minnettarim. Ayrica gerek lisans gerek lisansiistii egitimimde bana essiz
bilgiler saglayan tiim hocalarima tesekkiir ediyorum.

Hayatimin parcasi olan aileme her daim verdikleri destek i¢in minnettarim. Onlarin
anlayislart ve motivasyonlari, bu uzun ve bazen zorlayici siiregte benim en biiylik gii¢
kaynagim olmustur. Hayat arkadasim Uzman Psikolojik Danigman Harun Remzi Undar
ile birlikte gec¢irdigimiz bu siireg, bana hayatin sadece bilginin Gtesinde, paylasilan
anlarin, anlayisin ve destegin de ne kadar dnemli oldugunu hatirlatti. Bu tezi bitirirken,
onun bana katt1g1 her seyin bu ¢calismanin her satirinda yer aldigini diistiniiyorum. Tezimi
yazarken, bazen pes etme noktasina geldigimde, esimin bana olan inanci ve cesareti her
zaman yeniden baslamami sagladi. Onun destegi, sadece akademik anlamda degil,
duygusal olarak da beni ayakta tutan en biiyiik giic oldu. Bu ¢aligmanin her satirinda,
onun fedakarligini, sabrin1 ve sevgisini hissediyorum. Bu tez, onunla birlikte
gerceklestirdigimiz bir hayalin, azmin ve sevginin iirlinlidiir. Kendisine minnettarim.

Son olarak, bu tezde yer alan tiim bulgular ve sonuclar, sadece kendi fikirlerimi ve
katkilarim1 yansitmaktadir. Bununla birlikte, bu calisma, beni bir adim daha ileriye
tastyan, bilimsel kesif ve 6grenme yolculugumun 6nemli bir parcasidir.

Tezim i¢inde bulundurdugu degiskenleri daha derinlemesine anlamaya yonelik kii¢iik bir
adim olsa da bu alandaki gelecekteki arastirmalara katki saglamayir umuyorum.
Caligmamin, bireylerin yagamlarini daha saglikli ve dengeli bir sekilde siirdiirebilmeleri
adina faydali olacagina inaniyorum. Arastirmamin gelecekteki aragtirmalara 11k tutmasi
dilegiyle...

Calismamut bu siiregte benimle birlikte bilyiiyen oglum Kerem Ege’ye ithaf ediyorum.

Zehra SARIMEN UNDAR



OZET

PSIKOLOJIK ESNEKLIK VE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK ARASINDAKI ILISKIDE
PROBLEM COZME BECERILERININ ARACI ROLU

SARIMEN UNDAR, Zehra

Yiiksek Lisans, Inonii Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali

Tez Damismani: Dog. Dr. Murat CANPOLAT
Nisan, 2025

Bu aragtirmada kisileraras: iliskileri onemli diizeyde etkileyen psikolojik saglamlik,
psikolojik esneklik ve problem ¢dzme becerileri degiskenleri arasindaki iliskiyi ve
psikolojik saglamlik ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide problem ¢ozme
becerilerinin araci roliinii incelemek amaglanmistir. Arastirmaya Ankara ili Keg¢idren
ilcesinde farkl: tiirdeki liselerde 6grenim gormeye devam eden Yaslar1 14 ve 18 arasinda
degisen; 275 kadin, 219 erkek toplam 494 ogrenci ile yliriitilmiistiir. Aragtirmada
katilimcilarin demografik 6zelliklerine yonelik bilgi almak i¢in “Kisisel Bilgi Formu”,
psikolojik esneklik diizeylerini tespit etmek amaciyla “Psikolojik Esneklik Olgegi”,
psikolojik saglamlik diizeylerini belirlemek igin “Psikolojik Saglamlik Olgegi” ve
problem ¢dzme becerilerini dlgmek icin “Problem Cdzme Olgegi” kullanilmstir.
Arastirmada kullanilan 6lgeklerin Dogrulayici Faktor Analizleri AMOS programiyla
yapilirken; modelde yer alan degiskenler arasindaki iliskiler Pearson korelasyon
analiziyle tespit edilmistir. Buna ek olarak psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide problem ¢6zme becerilerinin aracilik etkisinin anlamliligini tespit
etmek i¢in Bootstrapp analizi ger¢eklestirilmistir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik
esneklik, psikolojik saglamlik ve problem ¢ozme degiskenleri arasinda pozitif yonlii
anlaml iligkiler tespit edilmistir. Psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki
iliskide problem ¢6zme becerilerinin aracilik etkisi incelenmis ve problem ¢ozme
becerilerinin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskide kismi aracilik
etkisi oldugu bulgusuna ulasilmistir. Elde edilen bulgular ilgili alanyazin dogrultusunda

tartigilarak ¢esitli 6neriler sunulmustur.

Anahtar kelimeler: Psikolojik Esneklik, Psikolojik Saglamlik, Problem Cézme, Ergenlik.



ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF PROBLEM SOLVING SKILLS IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY AND
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

SARIMEN UNDAR, Zehra
Master, Inénii University, Institute of Educational Sciences Guidance and Psychological

Counseling

Thesis advisor: Assoc. Prof. Murat CANPOLAT
April, 2025
In this study, it was aimed to examine the relationship between the variables of
psychological resilience, psychological flexibility and problem solving skills that
significantly affect interpersonal relationships and the mediating role of problem solving
skills in the relationship between psychological resilience and psychological flexibility.
The study was conducted with a total of 494 students, 275 female and 219 male, aged
between 14 and 18, who continue to study in different types of high schools in Kegiéren
district of Ankara province. In the study, “Psychological Flexibility Scale” was used to
determine their psychological flexibility levels, “Psychological Resilience Scale” was
used to determine their psychological resilience levels and “Problem Solving Scale” was
used to measure their problem solving skills. Confirmatory Factor Analyses of the scales
used in the study were performed with AMOS software, and the relationships between
the variables in the model were determined by Pearson correlation analysis. In addition,
Bootstrapp analysis was performed to determine the significance of the mediating effect
of problem solving skills in the relationship between psychological flexibility and
psychological resilience. As a result of the analyses, significant positive relationships
were found between psychological flexibility, psychological resilience and problem
solving. The mediating effect of problem solving skills on the relationship between
psychological flexibility and psychological resilience was examined and it was found that
problem solving skills had a partial mediating effect on the relationship between
psychological flexibility and psychological resilience. The findings obtained were

discussed in line with the relevant literature and various suggestions were presented.

Keywords: Psychological Flexibility, Psychological Resilience, Problem Solving,

Adolescence.
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BOLUM I
1.GIRIS

Calismanin bu bolimiinde aragtirmanin problem durumu, amaci, Onemi,
hipotezleri, sayiltilar1 (varsayimlari), sinirliliklar: ve arastirmada gegen temel kavramlarin

tanimlar1 yer almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Psikolojik saglamlik, stresli bir olayin baslangicinda yasanan gerileme ya da
yetersizlik sonrasinda toparlanma ve uyum saglayict davraniglarin = siirdiiriilmesi
kapasitesini ifade eder (Garmezy, 1985). Glinlimiizde, kiiresel ve toplumsal diizeydeki
riskli durumlar ve krizlerin bireyler lizerindeki etkileri, psikolojik saglamlik kavraminin
Oonemini artirmaktadir (Erko¢ ve Danis, 2020). Psikolojik saglamlik, bireylerin zor
kosullar karsisinda uyum saglama ve basa ¢ikabilme yeteneklerini ifade eder (Oz ve
Bahadir-Yilmaz, 2009). Ayn1 zamanda, olumsuz deneyimler karsisinda dayanikli
kalabilme ve yasamlarindaki degisikliklere uyum saglama kapasitesidir (Karairmak,
2007). Psikolojik saglamlik kavrami, evrensel olarak kabul edilen tek bir tanima sahip
olmamakla birlikte, dinamik bir siire¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu kavram, travma ve
zorlayic1 deneyimlerle basa ¢ikma yetenegi ile saglikli bir uyum saglama kapasitesini
vurgular (Gizir, 2007). Tiirkiye'de yapilan arastirmalarda ise psikolojik saglamlik,
"yilmazlik" (Ogiilmiis, 2001), "psikolojik dayaniklilhk" (Sezgin, 2012) gibi terimlerle de
ifade edilmektedir. Bu durum; kavramin gesitli yonlerini ve anlam katmanlarini yansitir.
Ergenlik donemi, biyolojik, fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal degisimlerin yogun
olarak yasandig bir siirectir. Bu degisimlerin baslica stres faktorleri oldugu belirtilir; bazi
ergenler bu zorluklarla basarili bir sekilde basa ¢ikarken, bazilar1 ise bu konuda giigliik
cekmektedir. Bu bas etme yetenegindeki farkliliklar, psikolojik saglamlik diizeyiyle
iligkilendirilebilir (Pooley ve Cohen, 2010). Riskli ve travmatik yasam deneyimlerine
maruz kalan ¢ocuk ve ergenlerin, bu olumsuzluklara ragmen nasil basarili olabilecekleri
ve psikolojik olarak saglam kalacaklari, benzer risklerle karsilasacak olan diger ¢ocuk ve

ergenler i¢in Onleyici programlar gelistirmeye yardimci olabilir (Gizir, 2007).



Bu arastirmamizda ele alinan diger bir degisken psikolojik esnekliktir. Psikolojik
esneklik, bireylerin mevcut an1 farkindalikla yagamasi ve degerleri dogrultusunda kararl
adimlar atabilmesi anlamina gelmektedir (Hayes vd., 2006; Harris, 2016; Aktepe, 2016).
Bu esneklik, bireylerin igsel ve dissal zorluklar1 daha agik bir sekilde deneyimlemelerine
ve bu durumlara kars1 daha istekli bir tutum sergilemelerine yardimci olur. Bdylece, zorlu
yasam deneyimleri karsisinda kaginma davraniglart azalir ve bireyler kendi degerleri
dogrultusunda hareket etme firsati bulur. Sonug¢ olarak, bu durum, bireylerin hayatin
sundugu zorluklar ve sorunlarla basa ¢ikma becerilerini artirarak daha etkili tepkiler
vermelerine katki saglar (Harris, 2016). Psikolojik esneklik, yasamda kaginilmaz olarak
ortaya c¢ikan degisimlerle basa ¢ikma becerisidir. Bu esneklik diizeyi arttikca, bireylerin
yeni kosullara ve zorluklara uyum saglamasi kolaylasir. Zorlayici diisiince ve duygulari
hayatin dogal bir parcasi olarak kabul etmek, bireylerin hedeflerine ve degerlerine
odaklanarak ilerlemesini destekler (Hayes, 2013). Psikolojik esnekligi yiiksek olan
kisiler, genellikle daha az psikolojik sikint1 yasarken; esneklik diizeyi diisiik olanlar 6fke,
stres, kaygi, depresyon gibi olumsuz duygularla daha fazla karsilasma egilimindedir
(Hayes vd., 1999). Psikolojik esneklik, yalnizca duygular1 ve diisiinceleri serbest
birakmay1 Ogrenmekten ibaret degildir. Aym1 zamanda i¢inde bulundugumuz ani
farkindalikla yasamak ve bireyin degerlerini ve hedeflerini yansitan eylemler
gerceklestirmek anlamina gelir. Psikolojik olarak esnek bireyler, mevcut durumlar: sakin
ve diisiinceli bir sekilde analiz edebilirler (Luoma vd., 2019). Yiiksek psikolojik esneklige
sahip bireyler, yasamin sundugu engeller ve zorluklarla karsilastiklarinda bile direng
gosterebilirler. Bu direng, bireylerin psikolojik ihtiyaglarini karsilamalarina ve zorlayici
olaylara karsi gii¢lii bir durus sergilemelerine yardimci olur (Hayes vd., 2006).
Dolayisiyla, psikolojik esneklik, bireylerin yasamin karmasik yapisina uyum
saglamalarina ve kisisel gelisimlerini stirdiirmelerine katkida bulunur.

Psikolojik esneklik, kabul ve kararlilik terapisinin temel bilesenlerinden biridir. Bu
kavram, bireyin bilingli bir sekilde mevcut am1 fark etmesi ve bunu, kendi degerleri
dogrultusunda yasamasi olarak tanimlanir (Harris, 2016). Psikolojik esnekligin temel
Ogeleri arasinda, mevcut an ile baglanti kurma, bilissel ayrisma, kabul, baglamsal benlik,
degerler ve bu degerlere yonelik eylemlerde bulunma yer alir (Hayes, 2006). Psikolojik
esneklik modelinin dort bileseni, mevcut anla baglanti kurmay1 ve kabul siire¢lerini igerir.

Bu siireclerin ana amaci, bireyin degisime ve yenilige agik olmasini desteklemektir.



Baglamsal benlik degerlerle iliski kurmayi, degerlere uygun deneyimlerin
benimsenmesini ve mevcut anla esnek bir temas saglamay icerir; bu da eylemlerin
degismesini ve tutarl bir sekilde uygulanmasini ifade eder (Coyne vd., 2011). Bu nedenle,
anla esnek temas ve baglamsal benlik birbirlerini siirekli etkileyen ve etkilesim i¢inde
olan iki unsurdur (Harris, 2006; Hayes vd., 2011). Arastirmalar, diisiik psikolojik esneklik
seviyeleri ile olumsuz psikolojik durumlar arasinda anlaml1 baglantilar bulmustur (Hayes
vd., 2006). Diisiik psikolojik esneklik, depresyon ve anksiyete gibi cesitli psikolojik
sorunlarin yani sira stres (Wersebe vd., 2018) ve yeme aligkanliklar1 gibi alanlarda da
onemli bir faktor olarak ortaya ¢ikmistir (Masuda ve Tully, 2012; Bluett vd., 2016).
Psikolojik esnekligi yiiksek olan bireyler, mevcut anda olumsuz i¢sel deneyimlere agik
bir tutum sergiler ve bu deneyimleri kabullenirler. Bu kabul edici yaklasim, onlarin kisisel
degerleriyle uyumlu bir sekilde hareket etmelerine olanak tanir. Diger yandan, psikolojik
esnekligi disiik kisiler, olumsuz duygular ve diisiincelerle basa ¢ikmay1 zor veya
kacinilmaz olarak gérme egilimindedirler. Bu bireyler, olumsuz igsel deneyimlerden
kacinma veya bunlar1 degistirme cabasi i¢cinde olabilirler, ancak bu durum stresi
azaltmaktan ziyade daha fazla sorun yaratabilir. Kabul ve kararlilik terapisi, igsel
sikintilarin kaginilmaz ve normal oldugunu vurgular. Bu terapi yaklasimi, yasantisal
kaginmanin uzun vadede psikolojik sorunlar1 artirabilecegini ve yasam kalitesini olumsuz
yonde etkileyebilecegini belirtir. Bireylerin i¢sel deneyimlerini kabul etmeleri ve kisisel
degerleri dogrultusunda yasamalari, psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyetinin
artmasina katkida bulunabilir (Harris, 2016).

Psikolojik esneklik, sagligin temel bir bileseni olarak kabul edilir ve saglamlik ile
dogrudan iligkilidir (Hayes ve Strosahl, 2010). Psikolojik saglamlikla ilgili literatiirde, bu
kavramin bir kisilik 6zelligi olmaktan ziyade, problemli durumlarla karsilastik¢ca zamanla
gelisen bir yeterlilik veya yap1 olarak degerlendirildigi belirtilmektedir (Martin, 2005).
Luthar ve Zelazo (2003), psikolojik saglamligin bir 6zellik olarak degil, bir siire¢ veya
fenomen olarak ele alinmas1 gerektigini ifade etmislerdir. Afifi ve MacMillan (2011) ise,
psikolojik saglamligin statik olmadigini; zaman iginde gelisimin belirli asamalara bagh
olarak degisebilecegini, dolayisiyla bir kisinin saglamlik durumunun azalabilecegini veya
artabilecegini belirtmektedir. Masten ve Coatsworth (1998) ise, saglamligin farkl
tanimlar1 olmasina ragmen, adaptasyon veya gelisim i¢in ortaya ¢ikan zorluklarla basa

cikma yeterliligine odaklanmaktadir. Bu baglamda, saglamlig1 degerlendirmek i¢in iki



ana kriter 6ne ¢ikmaktadir: (a) birey i¢cin onemli bir tehdit ve yiiksek risk durumu
(6rnegin, travma veya siddet); (b) bireyin bu tehdit ve risk durumuna karsi uyum
gelistirme yetenegi. Psikolojik saglamlik, bireyin yasam stresleriyle basa ¢ikma
Ozelliklerini ve bu 6zelliklerin risk ve koruyucu faktorlerle olan iliskilerini yansitan bir
genel yapi olarak diisiiniilebilir. Bu yapiy1 islevsel hale getiren unsur ise dayanikliliktir
(hardiness) (Luthar ve Cushing, 1999).

Aragtirmamizin son degiskeni ise problem ¢ozmedir. Problem, bireyin ulagsmak
istedigi hedefe giden yolda karsilastigi engel olarak tanimlanabilir (Yildirim ve
Ozkahraman, 2011). Bireyler, karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmak i¢in problem ¢6zme
yontemlerine bagvururlar. Problem ¢6zme, belirli bir ama¢ dogrultusunda sonuglarin
onceden tahmin edilemedigi durumlarda, ge¢mis deneyimlerden, bilgi birikiminden ve
arastirmalarin sonuglarindan yararlanarak yeni bilgiler olusturma siirecidir. Bu siirecte,
uygun araglar ve eylemler belirlenir ve dogru ¢oziimler i¢in sistematik bir yaklagim
benimsenir (Falyali, 2015). Bireyler yasamlar1 boyunca is, aile ve toplumsal yasamda
bir¢ok zorlukla karsilagirlar. Bu sorunlarin listesinden gelmek, yasamda basarili olmanin
temelidir. Kisinin bu zorluklarla basa ¢ikabilme yetenegi, problem ¢ézme becerisi olarak
tanimlanir ve ¢evresiyle olan miicadelesinde 6nemli bir rol oynar. Ayrica, problem ¢6zme
yetenegi bireyin toplumsal uyumunu ve giinliik hayatta elde ettigi basariy1 olumlu yonde
etkiler (Tetik ve Ag¢ikgdz, 2013). Literatlirdeki ¢aligmalar, 6zellikle egitim sisteminde
Ogrencilerin giiglii problem ¢dzme becerilerine sahip olmasinin akademik basarilari
tizerinde olumlu bir etki yarattigin1 gostermektedir (Sonnleitner vd., 2013; Alver, 2005;
Kaya ve Korkmaz, 2021; Doleck vd., 2017). Ayrica, aragtirma bulgular1 problem ¢dzme
becerisinin kaygi ve depresyonla basa ¢ikma yetenegini (Canan ve Ataoglu, 2010),
duygusal zekay1 (Tetik ve A¢ikgdz, 2013), elestirel diistinmeyi (Temel, 2014; Erdem ve
Yazicioglu, 2015; Kanbay vd., 2013; Kocoglu ve Kanadli, 2019; Tiirniiklii ve Yesildere,
2005), derslere yonelik tutumu (ilhan vd., 2021), bilimsel ve sayisal diisiinme becerilerini
(Giingor-Seyhan, 2015) ve bilimsel yazi yazma becerisini (Sari vd., 2021) olumlu yonde
etkiledigini ortaya koymaktadir. Goriildiigii gibi, bireylerin sorunlar1 ¢ézme yetenegi,
bagimsiz bir yasam siirdiirebilmeleri ve basarili bir sekilde yaslanmalari agisindan kritik
Oneme sahiptir. Bu nedenle, problem c¢ozme performansini etkileyen degiskenlerin
belirlenmesi ve bu becerilerin bireylerin yasamindaki olumsuz sonuglarin anlagilmasi,

psikolojinin farkli alanlarinda 6nemli bir arastirma konusu olarak degerlendirilmektedir



(Soylu ve Pala, 2018). Heppner ve Anderson (1985), psikolojik uyum ile problem ¢6zme
becerileri arasindaki iliskiyi incelemis ve uyum diizeyinin bu beceriler iizerinde etkili
oldugunu bulmustur. Jerath vd. (1993), yiiksek zeka ve disa doniik kisilik 6zelliklerinin
problem ¢6zme becerilerini artirdigini gostermistir. Soylemez (2002), problem ¢ézme
egitimi alan ergenlerde belirgin bir gelisim gdzlemlerken, Uniivar (2003), benlik saygisi
ve sosyal destegin, problem ¢ozme becerileriyle iliskili oldugunu ortaya koymustur.
Kurtyilmaz (2005) ise, diisiik problem ¢6zme becerisine sahip erkek 6grencilerin daha
fazla saldirganlik gosterdigini bulmustur. Ote yandan, bireyin karsilastig1 sorunlara
yonelik ¢0ziim iiretme siireci olan problem ¢6zme becerileri, stresle basa ¢gikma ve uyum
saglama siireglerinde etkili bir biligsel ve davranigsal aragtir. Etkili problem ¢6zme
becerilerine sahip bireylerin, psikolojik zorluklarla bas etmede daha basarili olduklari
cesitli arastirmalarla ortaya konmustur (Demir, 2019; Cetinkaya, 2013; D’Zurilla ve
Sheedy, 1991).

Literatiirde, psikolojik saglamlik, psikolojik esneklik ve problem ¢6zme becerileri
nasil bir arada isledigini ortaya koyan aragtirmalar smirlidir. Ozellikle problem ¢dzme
becerilerinin, psikolojik saglamlik ile psikolojik esneklik arasindaki iligkide aract bir rol
oynayip oynamadig1 heniiz yeterince arastirilmamistir. Bu arastirmada lise 6grencilerinin
psikolojik esneklik, psikolojik saglamlik ve problem ¢ozme durumlari ele alinarak;
literatiire bir model sunulmak istenmistir. Bu c¢alisma, ergenlik doneminin gelisimsel
ozellikleri géz onilinde bulundurularak, lise Ogrencilerinin bu ii¢ 6nemli psikolojik
degisken diizeylerini ayni anda degerlendirmekte; bireylerin zorluklarla basa ¢ikma
stireglerinde bilissel becerilerle (problem ¢6zme), duygusal esneklik ve toparlanma
giiclinlin nasil etkilesime gegtigine dair yeni bir model Onermektedir. Bu yoniiyle
arastirma, mevcut ¢alismalardan farkli olarak sadece iligkileri tanimlamakla kalmamakta,
ayn1 zamanda bu degiskenler arasinda yapisal bir etkilesim olup olmadigini istatistiksel

modelleme ile test ederek 6zgiin bir katki saglamaktadr.

1.2. Arastirmanin Amaci

Mevcut caligmada kisilerarasi iligkileri onemli diizeyde etkileyen psikolojik

saglamlik, psikolojik esneklik ve problem c¢ozme becerileri degiskenleri arasindaki



iliskiyi ve psikolojik saglamlik ile psikolojik esneklik arasindaki iligkide problem ¢ézme
becerilerinin aract roliinii incelemek amaglanmistir. Bu amagcla ¢alismada sonug (bagimli)
degiskeni olarak psikolojik saglamlik, yordayici degisken (bagimsiz) olarak psikolojik
esneklik ve araci degisken olarak problem ¢6zme becerileri degiskenleri ile olusturulan

hipotetik model ilgili alanyazin temelinde test edilmek tizere Sekil 1°de gosterilmistir.

Problem
Cozme
Becerileri \
Psikolojik Psikolojik
Esneklik - Saglamlik

Sekil 1. Hipotetik Model

1.3. Arastirmanin Problemi

Arastirmanin problem ciimlesi “Psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik
arasindaki iligkide problem ¢6zmenin becerilerinin araci rolii var midir?” olarak

belirlenmistir.

1.4. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin temel problem ciimlesi baglaminda 5 farkli hipotez gelistirilmistir.

Bu hipotezler su sekilde siralanabilir:

Hipotez 1: Lise dgrencilerinin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hipotez 2: Lise 6grencilerinin psikolojik esneklik ve problem c¢dzme becerileri
arasinda anlamli bir iligki vardi.

Hipotez 3: Lise 0grencilerinin psikolojik saglamlik ve problem ¢6zme becerileri
arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hipotez 4: Lise Ogrencilerinin psikolojik esneklik diizeyi psikolojik saglamlik

diizeyini yordamaktadir.



Hipotez 5: Lise dgrencilerinin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik diizeyleri

arasindaki iliskide problem ¢6zme becerilerinin aracilik rolii vardir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Psikolojik esneklik; bireyin an ile oldugu gibi temas edip, kendi deneyimlerine
yonelik acik bir tutumla belirledigi degerlere yonelik eylemlerde bulunabilmesi ve bu
degerlerine hizmet edecek farkli davramis kaliplarini  deneyimlemesi olarak
adlandirilmaktadir (Hayes vd., 2011). Bireylerin olumsuz durumlarla basa ¢ikma
becerisine ise psikolojik saglamlik denir (Stewart vd., 1997). Psikolojik saglamligi
yiiksek olan bireyler, karsilastiklar1 zorluklarla etkili bir sekilde basa c¢ikabilme
kapasitesine sahiptirler; bu kisiler, yilmadan sorunlarla miicadele edebilirler (Rahat,
2014; Steinhardt ve Dolbier, 2008; Terzi, 2006; Yalim, 2007). Problem ¢6zme, dinamik
ve gelistirilebilir bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. Problemler, bireyin hedeflerine
ulagsmasini engelleyen durumlar olarak tanimlanir. Bu siire¢, bireyin problemi tanimasi,
anlamlandirmast ve ¢0ziim Onerileri gelistirmesi gerekliligini igerir ve biligsel,
davranigsal, psikolojik ve duygusal unsurlart barindiran bir yapidadir (Sungur, 1992).

Gilinlimiiziin belirsizlik ve stres diizeyi yliksek yasam kosullari, bireylerin
psikolojik olarak dayanikli, esnek ve etkili problem ¢dzme becerilerine sahip olmalarini
her zamankinden daha oOnemli hale getirmistir. Psikolojik saglamlik ve psikolojik
esneklik, bireyin duygusal ve davranmigsal uyum siirecini destekleyen onemli kisisel
kaynaklar arasinda yer almaktadir. Bu iki degiskenin etkilesimini anlamak, bireylerin
zorluklar karsisinda nasil daha direncli ve islevsel kalabildiklerini agiklamak agisindan
onemlidir.

Alanyazinda yapilan farkli caligmalarda kullanilan degiskenlerin bu arastirma
kapsaminda bir arada incelenmesinin, degiskenlerin biitiin olarak degerlendirilmesine
imkan saglayacagi ve bu sayede alanyazina hipotetik bir model sunulacag:
diisiiniilmektedir. Aynt zamanda, egitim ortamlarinda Ogrencilerin problem c¢dzme
becerileri ve esneklik diizeylerini gelistirmeye yonelik yapilacak ¢aligmalara da kuramsal
zemin sunabilir. Ergenlik doneminde bireylerin karsilastigi hizli degisimler ve bu
degisimlerin getirdigi stres, 6fke gibi olumsuz duygular ve sorunlar ele alindiginda,

ergenlerin bu siireci nasil daha saglikli bir sekilde atlatabilecegini bilmek; ruh saglig



profesyonelleri, egitimciler veya ergen gruplariyla ¢alisan tiim uzmanlar i¢in 6nemli

goriilmektedir.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

Mevcut aragtirmanin sinirliliklar agagida belirtilmistir.

1. Aragtirmada elde edilen veriler 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Ankara ilinde
ve Kecioren ilgesinde okuyan lise 6grencileri ile sinirlidir.

2. Arastirmanin sonuglarinin genellenebilirligi bu aragtirmaya katilan yaslar1 14-18
arasinda degisen katilimcilar ile sinirlidir.

3. Katilimcilardan toplanan veriler Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi,
Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Problem Cézme Becerileri Envanteri lgme araglarindan
elde edilen verilerle sinirlidir.

4. Arastirmada yalnizca 6z bildirim formlar1 kullanilmastr.

1.7. Arastirmanin Sayiltilar1 (Varsayimlar)

Aragtirmanin basinda kabul edilen varsayim asagida yer almaktadir.

1. Aragtirmaya katilim gosteren lise 6grencilerinin veri toplama amaciyla kullanilan
Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi, Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Problem
Cozme Becerileri Envanteri 0Olgme araglarimi dogru sekilde okuyup ictenlikle

cevapladiklar1 varsayilmaistir.

1.8. Tamimlar

Psikolojik Esneklik: Psikolojik esneklik, bireylerin mevcut ani farkindalikla yasamasi
ve degerleri dogrultusunda kararli adimlar atabilmesi anlamina gelmektedir (Hayes vd.,
2006)

Psikolojik Saglamhik: Psikolojik saglamlik, stresli bir olayin baslangicinda yasanan
gerileme ya da yetersizlik sonrasinda toparlanma ve uyum saglayici davraniglarin

stirdiriilmesi kapasitesini ifade eder (Garmezy, 1985).



Problem Cdézme Becerisi: Kavramsal olarak ele alindiginda, problem ¢6zme becerisi,
bireyin yasaminda karsilastigi kisisel ya da ¢evresel zorluklara uyum saglayabilmek igin
kullandig1 diisiinsel, duygusal ve davramigsal tepkilerin biitiiniidiir (Heppner ve

Krauskoph, 1987).



BOLUM I
2. KURAMSAL BILGILER VE ILGILI ARASTIRMALAR

Caligmanin bu boliimiinde aragtirmanin degiskenleri olan psikolojik esneklik,
psikolojik saglamlik ve problem ¢6zme becerilerine yonelik kuramsal bilgiler,
degiskenlerle iligkili kavramlar ve bu degiskenlerle yapilmis ilgili arastirmalar yer

almaktadir.

2.1. Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik, bireyin simdiki zamanda deneyimledigi duygu, diisiince ve
davraniglarini yasamindaki hedefleri ve degerleri ile uyumlu bir sekilde siirdiirebilmesidir
(Hayes vd., 2006). Rutter (2008) psikolojik esnekligi, bireyin olumsuz bir durumla kars1
karsiya kaldiginda duruma uyum saglayabilme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Kashdan
ve Rottenberg (2010) psikolojik esneklik diizeyi yiiksek bir bireyin bilesenlerini sdyle
tanimlar: a) mevcut durumun taleplerine uyum saglar, b) zihinsel kaynaklarini yeniden
yapilandirabilir, c) bakis agisin1 degistirebilir, ¢) yasam alanlarini, arzu ve ihtiyaglarini
dengeler. Fujimura ve Okanoya’ya (2012) gore ise psikolojik esneklik, o anin sartlarini
karsilayabilmek amaciyla bireyin davraniglarini degistirebilme kapasitesidir.

Son yillarda, {igiincii dalga biligsel davranis¢i terapilerin onciiliigiinde farkindalik
ve kabul kavramlaria yonelik ilgi giderek artmaktadir. Farkindalik Temelli Terapiler,
biligsel davranisci terapilerin bir alt dali olarak kabul edilir. Bu terapilerin biligsel
davranig¢1 yaklasimlar iginde yer almasmin temel nedeni, bireylerin farkindalik
olusturabilmesi i¢in bilissel siireclerinin devreye girmesidir. Farkindalik ve kabulii 6n
plana c¢ikaran bu terapiler, baglamsal deg§isim ve esnek davranislari gelistirmeye
odaklanmaktadir (Hayes vd., 2006). Farkindalig1 diisiik bireyler, yasadiklar1 durumlarla
basa ¢ikmak yerine, duygu ve diisiincelerinden kagmaya egilimlidirler; bu da stres
seviyelerinin artmasina neden olabilir. Ugiincii dalga biligsel terapiler ise, yasanan
durumlarla ilgili biligsel tartigmalar1 bitirmeye veya degistirmeye ¢alismak yerine, kabul
stirecine odaklanir. Buradaki farkindalik, am1 yargilamadan ve dikkatli bir sekilde
gozlemleme anlamina gelir. Farkindaligin pek ¢ok tanimi olsa da ¢ogu tanimda simdiki

zamanin farkinda olmak, bireyin ic¢sel diinyasina dair gézlem yapmak ve yasananlari

10



yargisizca kabul etmek gibi unsurlar bulunur (Herbert ve Forman, 2011; Terzi ve Ergiiner-
Tekinalp, 2013; Wong, 2015).

Farkindalik temelli terapilerden biri, Kabul ve Kararlilik Terapisi' dir. Geleneksel
terapiler ile kiyaslandiginda Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin sahip oldugu duygu
ve diisiinceleri inkar etmeden, istenmeyen duygu ve diislinceleri engellemeye veya bu
yapilart degistirmeye ¢alismadan, onlart kabul ederek ilerlemektedir. Bu terapi,
geleneksel terapilerde eksik ve gerekli olarak kabul edilen yani tamamlamaktadir
(Yiiksel, 2019). Kabul ve Kararlilik Terapisi, ana kavramlar1 olan kabul ve farkindalik ile
davranig degisikligi miidahalelerini harmanlayarak bireylerin psikolojik esneklik
diizeylerini artirmay1 amaglar (Robinson ve Strosahl, 2009). Psikolojik esneklik, bireyin
geemisi ve gelecegine takili kalmasi yerine simdiki anin1 doyasiya yasamasini, su an
hissettigi duygu, diisiince ve davraniglarinin farkina varmasini ve bu davraniglarini
degistirmek yerine onlar1 kabul ederek degismesini amaglayan Kabul ve Kararlilik
Terapisi’ nin en énemli yapilarindan biridir (Brown vd., 2007). Ayn1 zamanda psikolojik
esneklik; bireyin simdiki zamanda deneyimledigi duygu, diisiince ve davranislarinin
yasamindaki hedefleri ve degerleri ile uyumlu bir sekilde siirdiirebilmesidir (Hayes vd.,
2006). Bu kavram 1999 yilinda Hayes, Strosahl ve Wilson tarafindan gelistirilmistir.

Psikolojik esneklik; bireylerin yasamlarinda onlarin kontrolii disinda gerceklesen
olaylar1 kabul ederek, degerleri dogrultusunda hareket etmesini ifade eder (Harris, 2018).
Ayni zamanda bu kavram, degerleri ile hareket eden bireylerin gerektiginde islevsel
olmayan yasam hedeflerini degistirebilme giiciinii de kapsar (Whittingham vd., 2012).
Kabul ve Kararlilik Terapisi ise kabul ve anda olmanin farkindalig ile bireylerin asil
degerleri dogrultusunda atilan kararli adimlara yardimci olan psikolojik esnekligin
gelismesini hedefler (Robinson ve Strosahl, 2009). Psikolojik esneklik ile ilgili yapilan
calismalara bakildiginda, calismalarin 6zet noktasinin daha iyi bir yagam kalitesi (Hayes,
2004), ruhsal 1yilesme (Bond vd., 2011), travma sonras1 stres belirtilerini azaltma (Orcutt
vd., 2005) gibi bireylerin yasamlarini daha 1yi bir noktaya getirme ve yasamlarindaki
kabulii artirarak kabulle gelen iyilesme ve bireyleri daha genis ¢ercevede bir esneklige
adapte etme oldugu goriilmektedir.

Psikolojik esneklik modeli, her biri islevsel olan ve tedavide cevap alinan alt1 adet
bilesenden olugmaktadir. Her ne kadar bu siirecler ayr1 gibi goriinse de higbiri birbirinden

ayrilamaz ve her biri birbiriyle iligkilidir (Hayes, 2004; Yavuz 2015). Bunlar: a) kabul, b)
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ayrigma, c) anda olmak, ¢) baglamsal benlik, d) degerler ve e) degerler dogrultusundaki
davraniglar olarak tanimlanabilir. Bunun yaninda psikolojik esnekligin ayna
goriintiisiinde olan bir psikolojik katilik altigeni de bulunmaktadir. Bu ayna altigende ise:
a) yasantisal kaginma, b) bilissel birlesme, c¢) kavramsal gecmis ve gelecegin baskinligi,
¢) kavramsal benlige baglanma, d) degerlerle kurulan bagin zayiflamasi ve e) islevsiz
davraniglar bulunur (Aktepe, 2016).

KKT, psikolojik katilig1 insanlarin yagsam problemlerinin ve uyumsuz isleyislerinin
kaynagi olarak goriir (Hayes vd., 2013). Bireylerin islevsel olmayan duygu, diisiince ve
davraniglari ¢esitli problemlere yol agabilir. Bu siire¢ bireyin iglevselliginin bozulmasina
ve yasamindaki deger ve hedeflerini kagirmasina neden olur (Burke, 2013). Psikolojik
katilik, bireyin yasaminda sahip oldugu degerler ve bu degerlere ulasmasindaki hedeflere,
psikolojik durumlarin kat1 hakimiyet saglamasi olarak tanimlanmistir (Bond vd., 2011).

Psikolojik esneklik kavraminda, kisinin yasadigt durum ve duygusal
deneyimlerinin uyumlu bir sekilde eslestigi goriilmektedir (Fujimura ve Okanoya, 2012).
Psikolojik esnekligi daha diisiik olan bireyler, olumsuz duygular ortaya ¢iktiginda ve bir
stres durumu ile kars1 karstya kaldiklar1 durumlarda yasantilarindan kacinma ve uyumlu
olmayan basa ¢ikma stratejilerini kullanmaya egilimli olurlar. Bu davraniglar bireyin hem
kendisine hem de dis diinyaya zarar vermesine neden olmaktadir. Psikolojik esneklik
diizeyi daha yiiksek olan bireyler olumsuz duygularini daha basarili bir sekilde
diizenleyebilmektedirler (Uygur, 2017).

Psikolojik esneklik, istenen ve istenmeyen yasantilarin kabul edilmesine
odaklanmaktadir. Bireylerin daha uyumlu ve islevsel bir yasama sahip olabilmeleri i¢in
deneyimlerine yonelik farkindaliklar1 onemlidir. Birey bu farkindaliklart sonucunda
davraniglarin1 degistirme veya devam ettirme 6zgiirliigline sahiptir (Hayes vd., 2013).

Psikolojik esneklik, bireyin davranislarinin ig¢inde bulundugu sartlara baglh
oldugunu anlamasi ve yasanan zorlu durumlar sonrasi bireyin i¢ diinyasinda yasanan
farkindalik ve kabul durumlart ile iliskilidir. Diger bir yandan psikolojik katilik ise bireyin
stres yaratan duygu, diisiince davranislarint deneyimlemeye olan isteksizligi ve
deneyimlerine odaklanmak yerine kaginma ve bastirma davranigini gostermesidir.
Kaginma ve bastirma davranislar1 paradoksal diizeyde ilerlemekte ve var olan durumun

stresinin artmasina neden olmaktadir (Hayes vd., 2006). Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde
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psikolojik esneklik, “duygusal sagligin ve refahin zirvesi” olarak kabul edilmektedir

(Doorley vd., 2020).

2.1.1. Psikolojik Esnekligi Etkileyen Faktorler

Psikolojik esneklik, bir kisinin ig¢sel ve digsal faktorlerden nasil etkilendigiyle
baglantili olarak sekillenen bir durumdur ve bu konuda pek ¢ok faktor aragtirilmaktadir
(Schele vd., 2021). Literatiirde, psikolojik esnekligi etkileyen en onemli unsurlardan
birinin kisilik 6zellikleri oldugu vurgulanmaktadir (Steenhaut vd., 2019). Yapilan
arastirmalar, olumlu kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin psikolojik esneklik seviyelerinin
daha yiiksek oldugunu, olumsuz kisilik 6zelliklerine sahip kisilerin ise daha diisiik bir
psikolojik esneklik diizeyine sahip olduklarim ortaya koymaktadir (Asici ve Ikiz, 2015).

Kisilik 6zelliklerinin yan1 sira, bireyin ailesinin tutumlar1 da psikolojik esneklik
tizerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Aile ortami, bireylerin duygusal gelisimini etkileyen
en Onemli faktdrlerden biridir. Arastirmalar, ebeveyn tutumlarinin ¢ocuklarin psikolojik
yapisini sekillendirdigini gostermektedir (Kilig vd., 2015; Yurdusen vd., 2013). Ozellikle,
demokratik ebeveyn tutumunun biligsel esneklik iizerinde olumlu etkiler yaratirken,
otoriter ebeveyn tutumunun bunun tersine biligsel esnekligi olumsuz etkiledigi
goriilmektedir (Bilgin, 2009).

Katilinan sportif ve sosyal etkinliklerin de psikolojik esneklik gelisiminde onemli
bir rol oynadigi belirtilmektedir (Kangasniemi vd., 2014). Bir ¢alismada, ¢ocukluk
doneminde diizenli spor yapan bireylerin, yalnizca bilgisayar iizerinden spor oyunlari
oynayanlara kiyasla daha yiiksek biligsel esneklik seviyelerine sahip oldugu bulunmustur
(Mentes, 2019). Diger yandan, farkli spor dallarinin farkli psikolojik ve fiziksel etkiler
yaratmast nedeniyle, her spor dalinin psikolojik esneklik iizerinde farkli etkiler
yaratabildigi vurgulanmaktadir (Aslan, 2018).

Bunun yani sira, demografik 6zellikler de psikolojik esneklik diizeyini etkileyen
unsurlar arasinda sayilmaktadir. Literatlirde yapilan arastirmalar, cinsiyetin psikolojik
esneklik iizerinde bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Mehra vd., 2021). Yas da
psikolojik esneklik {izerinde Onemli bir rol oynamaktadir; yapilan ¢aligmalar, yas
ilerledikge bireylerin psikolojik esnekliklerinin arttigini gostermektedir (Gentili vd.,

2019).
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2.1.2. Psikolojik Esneklik Modeli

KKT, bireylerin psikolojik esnekliklerini artirarak, olumsuz psikolojik durumlarin
iistesinden gelmelerini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda daha olumlu bir psikolojik
durum da yaratir. Psikolojik esneklik becerisini gelistirmek, alt1 ana beceriyi kullanarak
miimkiin olur (Hayes vd., 2006). Bu beceriler kabul etme, anda esnek kalma, degerlerle
baglant1 kurma, deger odakli davranista kararlilik, baglamsal benlik ve biligsel ayrisma
olarak siralanabilir.

Kisilerin psikolojik esnekliklerini gelistirebilmeleri i¢in, kabul etme, an ile esnek
kalma, degerlerle baglant1 kurma, deger odakli davranista kararlilik, baglamsal benlik ve
biligsel ayrisma gibi becerileri gelistirmeleri gerekmektedir. Bu beceriler, bireylerin
sectikleri degerlerle uyumlu bir sekilde degisim yaratmalarina veya bu degerlerin
korunmasii saglamalarina yardimci olur. KKT' nin psikolojik esneklik becerisini
artirmak icin kullandig1 bu alt1 beceriye dayali model, "Esnek Altigen Modeli" olarak
adlandirilmaktadir (Levin vd., 2012).

2.1.2.1. Kabul

Kabul, ACT yaklasimina gore, yasantisal kaginmanin alternatifi olarak Onerilen
"kabul", bireyin i¢sel deneyimlerini, bunlarm sikligin1 ve bigimini degistirmeye
calismadan, acik ve bilingli bir sekilde kabul etmesidir (Hayes vd., 2006). Kabul,
istenmeyen duygular, hisler ve diirtiilerle savasa girmemek, onlardan kagmamak ya da
onlara direnmemek, aksine onlarin orada olmalarina izin vermek anlamina gelir (Harris,
2017). Bu yaklasimda kisi, duygusal deneyimlerini kontrol etmeye ¢alismaz, onlar
oldugu gibi kabul eder (Hayes, 2021).

Kabuliin amaci, bireyin kendini daha iyi hissetmesi degil, i¢cinde bulundugu ani ve
yasadig1 duygular tiim canliligiyla hissederek degerleri dogrultusunda etkili eylemler
gerceklestirmesini saglamaktir. Bu siireg, kisinin yasamindaki tiim duygulari, iyi ya da
kotii, hissetmesine ve bdylece daha i1yi hissetmeyi hedeflemek yerine, bu duygulari

anlamay1 O0grenmesine yardimci olur (Hayes, 2021). Kabul, pasif bir hosgorii veya
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kaderci bir anlayis degildir; aksine, bireyin duygu, diisliince ve bedensel deneyimlerine
yargisizca yaklasarak onlar1 kucaklamasini ifade eder (Hayes vd., 2004).

Kabul becerisi, KKT' ye gore bir diisiincenin veya davranigin sona ermesi anlamina
gelmez. Aksine, kabul, degerler dogrultusunda davranis sergileme yetenegini artiran bir
aractir. Kabul becerisini gelistirirken, daha dnce kaginilmis olan deneyimlerle daha esnek
bir iliski kurmak dnemlidir. Bu, deneyimlere yargisiz bir sekilde yaklagmayi icerir. Kabul
caligmalar1 sirasinda soyut duygular somut ifadelerle sekillendirilir. Durumlar veya
olaylar karsisinda verilen tepkiler ¢esitli parcalara ayrilir, bu sayede olaylara daha tarafsiz
ve objektif bir bakis agis1 kazandirilir. Kabul becerisi gelistik¢e, daha 6nce kaginilan
olaylarin farkli yonleriyle ylizlesmek ve onlara uyum saglamak kolaylasir (Luoma vd.,
2007).

Kabul becerisi, birgok KKT teknigiyle paralel olarak "Kontrol etme ¢abasi, sorunun
kendisidir; ¢oziim degildir" fikrini destekler. Kontrol etme ¢abasi, ayni olaylarin ve
diisiincelerin stirekli tekrarina yol agar. Olumsuz diisiinceler, davranislar etkiler ve bu
durum, etkilesimli bir sekilde devam eder. Kabul becerisi, bu dongiiyii kirmak i¢in 6nemli
bir adimdir. Kabul becerisi edinildikge, bireyin davranigsal perspektifi genisler ve farkl
durumlarla daha uyumlu bir sekilde basa cikarak genel bir psikolojik iyi olus durumu
desteklenir (Hayes vd., 2004).

2.1.2.2. An ile Esnek Temas

An ile esnek temas, bireyin su anki an1 tam olarak deneyimleyebilmesi ve yasadigi
olaylara dair siirekli bir farkindalik hissi gelistirmesi anlamina gelir. Bu durumda kisi hem
diisiincelerinin hem de duygulariin farkinda olur. Bu farkindalik yalnizca kendisiyle
ilgili degil, ¢evresinde olan bitenlere de daha agik, yargilamadan ve kabul ederek
yaklagsma firsat1 sunar. An ile esnek temas kurmanimn amaci, kisinin yasadigi ani tam
anlamiyla deneyimlemesini saglamaktir. Bu siire¢, bireyin daha esnek ve kabullenici
davranislar gelistirmesine olanak tanirken, ayni1 zamanda degerleriyle uyumlu bir sekilde
hareket etmesini saglar (Hayes vd., 2004).

Simdiki an ile temas etmek, bireyin mevcut an1 tam olarak deneyimlemesi ve bu
deneyimlerin farkinda olmasidir (Harris, 2016). Bu yaklasimda, simdiki anin psikolojik

ve ¢evresel olaylarina yargisiz bir sekilde yaklasarak, bireyler anin farkindaligi sayesinde
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mevcut durumdan ¢ikarilabilecek firsatlar1 fark eder ve buna gore tepki verirler (Karatas-
Yavuzer, 2019). Simdiki an ile esnek temas becerisi, danisanlara yasadiklari deneyimlerin
farkina varmay1 ve anin igindeki diisiinceleri, baglayici gercekler ya da engeller olarak
gormek yerine, gecici olaylar olarak deneyimlemeyi 6gretir (Ciarrochi vd., 2010).

Bu siireg, bes temel duyu organi araciligiyla gelen bilgilerin farkinda olarak, anbean
mevcut deneyimlere temas etmeyi icerir. Buna karsilik, gecmise veya gelecege
odaklanmak, bireyin farkindaligini anlamli eylemler yerine zihinsel deneyimlerini
kontrol etme ¢abalarima yonlendirir ve kisinin dikkatini ge¢misin ya da gelecegin
kaygilariyla mesgul eder (Ernst ve Mellon, 2016). Simdiki an ile esnek temas, bireyin
yasamindaki 6nemli konular iizerinde derinlemesine diisiinmesini ve bu konulari
kesfetmesini saglar (Moens vd., 2022).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin yasadiklar1 olaylar1 yargilamadan, sadece
deneyimlemelerini &nerir. Insanlar genellikle yasantilarini belirli kaliplara sokarak
etiketlerler, ancak bu etiketlemeler kisinin anin i¢inde kalmasin1 zorlastirir ve onu gegmis
deneyimlere odaklanmaya iter. Etiketlemeler, olaylarin ¢esitliligini sinirlarken, aym
zamanda kaygiy1 artirabilir. KKT, bireylerin deneyimlerini daha yansiz ve farkindalikla
degerlendirmelerini saglar, boylece kisi simdiki anin i¢inde kalarak durumu daha saglikli
bir sekilde analiz edebilir. Bu yaklasim, kisilerin olumsuz diislincelerini ve davranislarini
degistirmelerine yardimci olur (Hayes vd., 2004; Hayes vd., 2006). Simdiki anla
baglantiy1 kuramayan bireyler, gecmisle simdiki zamani birlestirirken sorunlar
yasayabilir, bu da sugluluk duygulari, kaygi, odaklanma problemleri, elestirel diistinceler

ve iligkilerde zorluklara yol agabilir (Hayes vd., 2013).

2.1.2.3. Degerlerle Temas

Kabul ve Kararlilik Terapisi, degerleri somut olarak tanimlamasa da degerlerin
kisinin yasamina yon veren, davraniglarina rehberlik eden 6nemli anlamlar oldugunu
vurgular. Degerler, kisinin hayatina anlam katmak ve onu sekillendirmek amaciyla
segebilecegi kavramlar olarak belirlenir. Bunlar kariyer, aile, iliskiler, kisisel gelisim, din
ve maneviyat gibi alanlarda sekillenebilir ve her birey i¢in farklilik gosterebilir. Degerler,
bir kisinin se¢imlerinin temeli olup, genellikle zorunluluklar veya gerekliliklerden

farklidir. KKT, degerler ile gereklilikler arasindaki fark: ayirt edebilmek ve deger odakli
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davraniglar1 bu farkla birlikte gelistirmek i¢in, kiginin yagamindaki anlamli1 olaylarin neyi
temsil ettigini kesfetmesini tesvik eder. Bu sayede, bireyler gereklilik hissiyle degil,
degerleri dogrultusunda hareket edebilirler (Hayes vd., 2004; Hayes vd., 2006).

Degerler, ac1 verici deneyimlere ve duygusal zorluklara ragmen bireylerin
eylemlerini slirdiirmesine yardimci olan, yagamin yoniinii belirleyen hedeflerdir. Kisinin
degerleriyle temasi, kabulii kolaylastirir ve aciya karst dayanma kapasitesini artirir.
Degerler ile uyumsuz bir yasam ise psikolojik islev bozukluklar1 ile iliskilidir
(Branstetter-Rost vd., 2009).

Bireyler, hayatlarinda anlam bulmak i¢in dili aktif bir sekilde kullanir; bu sozel
ifadeler, kisinin amaglarini ortaya koyarken, ayn1 zamanda davraniglarini da yonlendirir.
Degerler, kisiye rehberlik eder ve yasamina anlam katar, bdylece kisi degerlerine uygun
bir yasam siirebilir (Hayes ve Wilson, 1993).

Degerler, siirekli degisen ve dinamik bir yapiya sahip olup, bireyler tarafindan sozlii
olarak tanimlanir ve sekillendirilir. Kisiler, kendi degerlerine dayali olarak hedefler
belirler ve bu hedefler, bireyin degerlerini hayata ge¢irme yoludur. Yani bir insanin
hedefleri, degerleri dogrultusunda belirlenen davranigsal adimlardir. Hedefler, belirli bir
sonuca ulasmay1 amaglarken, degerler daha ¢ok yasamin yoniinii ve perspektifini ifade
eder. Ornegin, bir kisinin “iyi insan olmak” gibi bir degeri olabilir. Ancak “iyi insan olma”
bir kavramdir; bu degeri hayata gecirmek icin belirlenen davranigsal, diisiinsel ve
duygusal hedefler vardir. Hedefler gerceklestirildikce tamamlanirken, degerler higbir
zaman tam anlamiyla elde edilemez; ¢iinkii degerler, ulasilacak bir varis noktast degil,
stirekli gidilen bir yon olarak tanimlanir (Wilson vd., 2010).

Bireylerin yasadiklar1 zorlayict durumlarla basa ¢ikma amaciyla kaginma
davraniglar1 sergilemeleri, genellikle psikolojik sikintiy1 artirir ve deger odakli yasam
becerilerini olumsuz yonde etkiler. Yasantisal kacinma, kabul becerisinin diisiik oldugu
durumlarda ortaya c¢ikar ve kisinin bu beceriyi gelistirememesiyle iliskilidir. Bireyler,
kendileri icin 6nemli olan ve degerli gordiikleri davranislari sergilediklerinde, kendilerine
yonelik olumsuz diisiincelerin etkisini azaltabilirler. Bu, ayn1 zamanda kabul becerilerinin

artmasina da katki saglar (Wilson, 2009; Mcqueen ve Klein, 2006).
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2.1.2.4. Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik, bireyin diislince ve duygularin1 disaridan gézlemleyebildigi ve
onlar1 kabullenebildigi bir bakis acisini ifade eder. Bu anlayis, kisinin ac1 ve sikintilari ne
kadar yogun olursa olsun, bu duygularin onun 6z benligine zarar vermeyecegini fark
etmesini saglar. Bu terim, kisinin deneyimlerini ve davraniglarim1 gézlemleyen, dis bir
gozlemci gibi islev goren bir igsel yapiyr tanimlar. Bireyin hissettikleri, diisiinceleri ve
degerleri zamanla degisebilirken, baglamsal benlik, bu degisimlerin 6tesinde, sabit kalan
gozlemleyen bir "ben" olarak kalir. Baglamsal benlik, olaylar1 dogrudan gozlemleyen ve
deneyimleyen, simdiki ani1 yargilamadan kabul eden bir benlik tiiridiir (Harris, 2016;
Ugur, 2018). Baglamsal benlik, bireye, duygu ve diisiincelerinden ayri1 olarak onlari
gbzlemleyebilme yetenegi kazandirarak, aciy1 kabul etmesini kolaylastirir ve ona daha
genis bir bakis agis1 sunar (Harris, 2017). Bu bakis agisi, bireyin zihinsel siire¢lerden ve
sikintili duygulardan kaginma cabasini ortadan kaldirarak, diinyaya kars1 daha esnek ve
acik bir yaklagim gelistirmesine yardimci olur.

Baglamsal benlik, kisinin diisiince ve duygularmi sadece goézlemleyip kabul
etmekle kalmaz, ayn1 zamanda kisinin bu diisiinceleri ve duygular: tim duyusal girdiler
ve zihinsel degerlendirmelerle bir biitiin olarak algilamasini saglar. Kisi, o an iginde
olusan deneyimleri, kisisel Ozelliklerinden ve sabit kimliginden bagimsiz olarak
degerlendirir. Bu siireg, bireye degisen diisiince ve duygularinin sabit kisilik 6zellikleri
olmadigini, aksine o anki baglama gore sekillenen gegici deneyimler oldugunu gosterir
ve daha esnek bir bakis acis1 kazandirir (Cankaya-Sahin, 2020).

Baglamsal benlik, kabulii destekleyen ve ACT yaklagimi i¢inde yasantisal
egzersizler, kendilik calismalari ve metaforlarla giiclendirilen bir deneyimdir. Bu
yaklasim, kisinin yasadigi olaylar1 ve deneyimleri disaridan gozlemleyerek, o anki
baglama gore benligiyle temas etmesine olanak tanir (Karatas-Yavuzer, 2019). Baglamsal
benlik, kisinin diisiincelerinden mesafe koymasina ve bu mesafeyi kullanarak kendine,
degerlere ve kararli eyleme dair baska bir bakis acis1 yaratmasma yardimer olur.
Diisiinceler bir diisiince akis1 gibi devam eder; kisi bu diisiincelerin akisina kapilmak
yerine, onlar1 bir izleyici olarak gozlemler, boylece diisiincelerinin etkisinden kurtulur

(Moens vd., 2022).
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Baglamsal benlik, ayn1 zamanda sosyaldir; ¢linkii bir kisinin kendisiyle baglanti
kurabilmesi i¢in bagkalarmin duygulariyla da bag kurmasi gerekir. Bu baglamda, empati
becerisi ve baglamsal benlik birbirini tamamlar (Luoma vd., 2007).

Baglamsal benlik becerilerinin gelisebilmesi i¢in bireylerin, diisiince ve
duygularinin, diger igsel siireglerinden farkli oldugunu kabul etmeleri gereklidir. Ayrica,
bu igsel siireglere farkli bir agidan bakabilmeli ve zaman, kendilik ve baskasi arasindaki

farklar1 anlayabilmelidirler (Levin ve Hayes, 2012).

2.1.2.5. Bilissel Ayrisma

Gilindelik yasamda karsilasilan olumsuz olaylar, bireylerin kendileri hakkinda
olumsuz diisilinceler gelistirmelerine neden olabilir. Bu tiir durumlar, kisilerin kendilerini
"korkagim", "kotiiytim", "basarisizim" gibi olumsuz sekillerde degerlendirmelerine yol
acabilir. Biligsel ayrigsma, bireylerin yasadiklari duygular ve diisiincelerle kendi
benliklerini birbirinden ayirmalarin1 ifade eder. KKT siirecinde, biligsel ayrisma
caligmalari ile kisilerin diisiinceleri ve benlikleri arasinda daha saglikli bir iliski kurmalari
hedeflenir (Hayes vd., 2006).

Biligsel ayrisma, kisinin yasadigi olumsuz deneyimlerin sonucunda kendini
olumsuz degerlendirme diisiincelerinin daha az yargilayici bir hale gelmesi i¢in yapilan
bir ¢alismadir. Bu beceri, bireyin problemin kendisinden bagimsiz olarak var oldugunu
fark etmesini saglar. Diislincelerin sadece diisiince, anilarin sadece an1 ve duygularin
sadece duygu olarak kabul edilmesi biligsel ayrisma becerisinin Snemli
gostergelerindendir. Aksi takdirde, diislincelerin asir1 genellestirilmesi ya da problemi
kisilik ozelligi olarak degerlendirmek, bilissel ayrisma becerisinin diisiik oldugunu
gosterir (Hayes vd., 2004). Biligsel ayrismaya sahip olan kisiler, yasadiklar1 olumsuz
olaylar1 yorumlarken, problemi kendisiyle 6zdeslestirmek yerine problemle kendisi
arasinda mesafe koyabilirler. Bu kisiler, "Karsilastigim problem nedeniyle su duyguyu
yastyorum." gibi ifadeler kullanarak, problemleri daha gercekci degerlendirir ve

kendilerini su¢lama egiliminden daha az etkilenirler (Masuda vd., 2009).
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2.1.2.6. Deger Odakh Davramista Kararhhk

Deger odakli kararli eylemler, bireyin kendi degerleri dogrultusunda belirledigi
hedeflere ulasmak i¢in etkin ve kararli bir sekilde adimlar atmas1 anlamina gelir (Harris,
2006). Bu tiir eylemler, bireyin degerleriyle uyumlu bir sekilde hareket ederken, sikintili
veya istenmeyen diisiinceler, duygular, anilar veya bedensel hislerle karsilastiginda bile
devam etmesini saglar (Strosahl vd., 2019). Degerlerin farkindaligi, kisiye karsilastigi
zorluklar ve engellere ragmen, anlamli bir yagam siirdiirebilmesi i¢in kararli adimlar atma
giicli verir. Kendilik ve zihinsel tuzaklar konusunda farkindalik gelistirildiginde, birey,
degerlerine dayali anlamli eylemler sergileyebilmek icin davramislarinda daha fazla
esneklik kazanir (Ernst ve Mellon, 2016). Deger odakli davranigta kararlilik, bireyin
degerlerine uygun bir sekilde hareket etmeyi siirdiirmesi, bu siiregte hem fiziksel hem de
psikolojik olarak eyleme geg¢mesi anlamina gelir. Kisi, degerlerine gore hareket etme
becerisini gosterdiginde, bu durum bazen keyif verici, bazen de aci1 verici duygulara yol
acabilir. Deger odakl1 davranis, 6zellikle zorlu ve ac1 verici duygularin yasandigi anlarda,
psikolojik esneklik becerilerinin devreye girmesiyle kiginin degerleri dogrultusunda
hareket edebilmesini saglar. Bu siiregte, birey degerlerinden sapmadan, duygusal
zorluklara ragmen kararlar alip eyleme gegebilir (Harris, 2016).

Deger odakli davranigta kararlilik, bireylerin yasam deneyimleri sonucunda
sectikleri hedeflere yonelerek belirledikleri amaglar dogrultusunda gelistirdikleri
davranig bicimlerini ifade eder. Bu tiir davranislar esnektir ve hedefe ulagsmada islevini
yitirdigi zaman terk edilebilir. Yani, deger odakli davranis, hedeflere ulagsmak i¢in gereken
esnekligi gosterir ve gerektiginde yon degistirilebilir (McCracken, 2013).

Deger odakli davranista kararlilik, ayn1 zamanda potansiyel acty1 yasam alaninin
bir parcasi olarak kabul etmeyi de icerir. Bu yaklasimda amag, ac1 verici durumlarla
savagsmak degil, bu durumu kabul edip buna uygun yeni davranislar gelistirmektir. Ayrica,
kisi ac1 veren bir durumu yasarken davraniglarini degistirebilecek farkindalik ve esneklige
sahip olmalidir (Hayes vd., 2004).

Degerler ve hedefler cogu zaman karistirilsa da temelde farkli kavramlardir.
Hedefler somut, ulasilabilir ve belirli bir sonuca ulagsmak i¢in adimlar atilabilen seylerdir.
Oysa degerler, stirekli bir siire¢ olup, sonu olmayan ve yasam boyunca bireye rehberlik

ederek ona anlam katan unsurlardir (Twohig, 2012). Degerler, birey i¢in 6nemli olan
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yasam alanlarinda anlamli eylemler sergilemeye ve uzun siireli tatmin saglayacak sekilde
devam etmeye yonelik bir kilavuz islevi goriir. Kendine rehberlik edebilecek bir pusulaya
sahip olmayan insanlar, yasamin zorluklar1 karsisinda savunmasiz hale gelir ve anlamli
bir yasam siirdiirmek i¢in ¢abalarini yeterince siirdiiremezler (Ernst ve Mellon, 2016).
Kabul ve Kararlilik Terapisi’ nin amac1 bireylerin bagkalarinin beklentilerine gore
davranmalarin1 veya kisa vadeli rahatlama i¢in kaginma egilimlerini terk etmelerini
saglamaktir. Bu terapi, bireyin kendi kisisel degerlerini kesfetmesine yardimci olarak, bu
degerlere uygun davraniglar siirdiirme veya degistirme becerisi kazandirmay1 hedefler

(Hayes vd., 2013).

2.2. Psikolojik Saglamhk

Bireyler, yasamlar1 boyunca cesitli olumsuz deneyimler, travmalar ve stresli
olaylarla karsilasabilmektedirler ve bu tiir durumlara verdikleri tepkiler farklilik
gosterebilir. Bazi bireyler, yasadiklar1 travmatik veya stresli olaylara anksiyete ve
depresyon gibi duygusal tepkiler verirken, digerleri daha hizli bir sekilde bu duruma
uyum saglar ve normal yasamlarina donebilir. Bu hizli toparlanma ve normale doniis
yetenegi, pozitif psikoloji perspektifinden psikolojik saglamlik kavramiyla agiklanir
(Dogan, 2015). Psikolojik saglamlik, bireylerin zorlu kosullar karsisinda uyum saglama
ve bu durumlarla bas etme becerisini ifade eder (Oz ve Bahadir-Yilmaz, 2009). Bu
kavram ayni zamanda, olumsuz deneyimler karsisinda gii¢lii kalabilme ve yasamindaki
degisimlere uyum saglama yetenegini de kapsar (Karairmak, 2007).

American Psychological Association (APA) (2014) psikolojik saglamligi, "zorluk,
travma, trajedi ve onemli stres kaynaklar1 karsisinda uyum saglama siireci”" olarak
tanimlar. Psikolojik saglamlik, bireyin stresli yasam olaylariyla nasil basa ¢ikacagini
belirleyen psikolojik, biyolojik, sosyal ve kiiltiirel faktorleri icerir (Southwick vd., 2014).

Modern diinyada, kiiresel ve toplumsal diizeyde meydana gelen krizler ve riskli
durumlar, bireyler lizerindeki etkileriyle birlikte, psikolojik saglamlik kavraminin daha
da 6nem kazanmasina neden olmaktadir (Erko¢ ve Danis, 2020). Psikolojik saglamlik,
evrensel olarak kabul edilmis tek bir tanim1 olmayan bir kavramdir ve dinamik bir siireg
olarak kabul edilmektedir. Bu kavram, travma ve zorlayici yasantilarla basa ¢ikabilme

yetenegi ve bu tiir durumlara saglikli bir sekilde uyum gosterme becerisini vurgular.
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Psikolojik saglamlik, bireylerin zorluklarla karsilastiklarinda nasil tepki verdikleri ve bu
durumlarla nasil bas ettikleri ile ilgili dnemli boyutlar igerir.

Masten vd. (1990) gore psikolojik saglamlik, ii¢ ana unsuru igerir: a) Yiiksek risk
ve zorluklarla karsilasildiginda olumlu sonuglar elde etme, b) Stresli yasam
deneyimlerine ragmen olumlu bir uyum gosterme ve yeterlilik saglama, ¢) Travmatik
olaylarin olumsuz etkilerinden kurtulma ve iyilesme durumu.

Yapilan tanimlar incelendiginde, psikolojik saglamlik kavraminin tek bir boyutta
ele alinamayacagi, ancak bazi ortak noktalarin 6ne ¢iktig1r goriilmektedir. Bu noktalar
1s181nda psikolojik saglamlik, travmatik ve zorlayici yagsam deneyimlerine karsi bireyin

uyum saglama ve bas etme kapasitesi olarak 6zetlenebilir.

2.2.1. Ergenlik Donemi ve Psikolojik Saglamhk

Ergenlik donemi, biyolojik, fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal degisimlerin yogun
bir sekilde yasandigi bir siirectir. Bu degisimlerle bas etme, baslica stres faktorleri
arasinda yer alir ve bazi ergenler bu zorluklarla basarili bir sekilde basa ¢ikarken, digerleri
zorlanabilir. Bas etme becerilerindeki bu farkliliklar, psikolojik saglamlik diizeyiyle
iligkilendirilebilir (Pooley ve Cohen, 2010).

Masten ve Coatsworth (1998), ¢ocuk ve ergenlerin "psikolojik anlamda saglam"
olarak siniflandirilabilmesi icin iki temel 6l¢iit belirlemislerdir. i1k dl¢iit, bireye yonelik
belirgin bir tehdit ya da zorlayici bir kosulun varligidir. Ikinci 6lgiit ise, bu tehdit veya
zorlayict kosula uyum saglama yetenegi ya da bu durumdan olumlu bir gelisim elde etme
kapasitesidir (Smokowski vd., 1999). Yani, bir bireyin psikolojik anlamda saglam olup
olmadig1, onun karsilastig1 zorlayici kosullarla basa ¢ikma becerisi ve bu kosullar1 kendi
gelisimi i¢in faydali bir sekilde kullanabilme kapasitesiyle anlasilabilir. Bu siireg, bireyin
stresli ya da zorlu kosullarla basa ¢gikma yetenegiyle dogrudan iliskilidir.

Psikolojik saglamlik, bireylerin zorlayict yasam kosullarina uyum saglama
yeteneklerini aciklayan bir kavramdir ve bu uyumu saglayan hem bireysel 6zellikler hem
de durumsal faktorler bulunur (Jafte, 1998). Psikolojik saglamlik cogunlukla, temel insan
uyum saglama mekanizmalarinin diizgiin ¢aligmasinin bir sonucudur. Bu mekanizmalar
korundugu ve 1iyi igledigi siirece, bireyler, olumsuz kosullara ragmen gelisimlerini

stirdlirebilirler. Ancak bu mekanizmalar zarar goriirse, gelisim sekteye ugrayabilir ve
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cevresel zararlar siirdiik¢e bu risk artar (Masten, 2001). Arastirmalara gore, genglerin
yaklagik %80’1, ergenligin zorluklariyla basa ¢ikabilmektedir. Fakat basa ¢ikma becerileri
yeterli olmayan baz1 ergenler, okul basarisizligl, sugca yonelme, bagimlilik ya da ailevi
problemler gibi ciddi sorunlarla kars1 karsiya kalabilmektedir (Pinkerton ve Dolan, 2007).

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan arastirmalar, bazi bireylerin zorlu yasam
kosullarina ragmen durumu basarili bir sekilde yonetebildigini, bazilarinin ise bu durumla
basa ¢ikamayarak psikopatoloji sergiledigini gostermistir. Arastirmalar, psikolojik
saglamligin kisisel 6zellikler ve ¢cevresel faktorlerin karmasik bir etkilesimi sonucu ortaya
ciktigin1 ortaya koymustur (Prince-Embury, 2010). Calismalar, risk faktorleri ve
koruyucu faktorler arasindaki iliskiye yogunlagmistir. Risk faktorleri, bireyin kisilik
ozellikleri, yasadigi aile ve toplumdan kaynaklanan olumsuz unsurlar olabilirken,
koruyucu faktorler ise bu olumsuz faktorlerin tersi olarak, bireyi giiclii kilan 6zellikler ve
cevresel faktorlerdir.

Ergenlik doneminde psikolojik saglamlik, yumusak bir mizaca sahip olma, 6zerk
olma, 0zgiiven, sosyal beceriler, etkili bagsa ¢ikma stratejileri ve iletisim becerileri ile
yakindan iligkilidir. Ayrica, ergenin psikolojik saglamligi, ailesindeki sicaklik, duygusal
destek, giivenli baglanma ve en az bir ebeveyniyle yakin iliski kurmus olma gibi
faktorlerle de dogrudan baglantilidir. Arastirmalar, aile disinda da koruyucu faktorlerin
Oonemini vurgulamaktadir. Okulda yasanan olumlu deneyimler, akranlarla ve diger
yetiskinlerle kurulan saglikli iliskiler de ergenin psikolojik saglamligini olumlu yonde
etkileyen 6nemli etmenlerdir (Prince-Embury, 2008).

Psikolojik saglamlik, olumsuz yasam olaylarina karsi beklenenden daha hafif ve
daha az olumsuz tepkiler verme olarak tanimlanabilir. Bu durum, bireyin stresli
durumlarla basa ¢ikma kapasitesinin yiiksek oldugunu gosterir. Ayrica, birey i¢in 6nemli
kisilerden alinan sosyal destek, olumsuz deneyimlerin etkilerini hafifleterek psikolojik
saglamliga katki saglar. Bir¢ok arastirma, duygusal destek diizeyi yiiksek olan kisilerin,
olumsuz yasam olaylariyla karsilastiklarinda daha az depresif semptomlar gdsterdigini
ortaya koymustur (Eskin vd., 2008; Olsson vd., 2003). Sosyal destek, genellikle hem
ruhsal saglig1 hem de fiziksel saglig1 koruyucu bir etken olarak kabul edilmektedir.

Ergenlik donemi, birgok fizyolojik degisim, sosyal uyum gereksinimleri, bilissel
gelisim ve okulda yasanan degisiklikler gibi cesitli degisiklikleri beraberinde getirir.

Grave’a gore, ergenlige gecis, evrensel bir 6zellik olup, birey hayatinin en hizli ve

23



kapsamli degisim siirecidir. Bu degisimin 6tesinde ise, ergenin ve ¢evresinin bu fizyolojik
degisimlere nasil tepki verdigi daha onemlidir (Petersen, 1988). Saglikli gelisim igin
ergenlik doneminde bazi gelisimsel gorevler vardir. Havighurst’ e gore ise ergenin
karsilastig1 baslica gelisimsel gorevler; bedenini kabul edip etkin bir sekilde kullanmak,
her iki cinsiyetten arkadaglarla daha olgun iliskiler kurmak, cinsiyet kimligini kabul
etmek, ebeveynlerinden duygusal bagimsizlik kazanmak, ekonomik kariyere hazirlik
yapmak, evlilik ve aileye dair sorumluluklar i¢in hazirlik yapmak, sosyal sorumluluklar
iistlenmek ve bir degerler sistemi gelistirmektir (Rice ve Dolgin, 2005). Bu gorevlerin
basartyla yerine getirilmesi, ergenin sonraki gelisim donemlerini saglikli ge¢cirmesine ve
daha yiiksek bir varolus diizeyine ulagsmasina yardimei olabilir (France, 2007). Bu
baglamda, ergenin psikolojik saglamlik diizeyinin, gelisimsel gorevleri yerine getirirken
zorluklarla basa ¢ikmasina yardimei olacagi beklenir. Eger psikolojik saglamlik yeterli
degilse, ergen, bu yogun taleplerle basa ¢ikmakta zorluk ¢ekebilir ve bu da akademik,
sosyal ve duygusal sorunlara yol acabilir (Simmons ve Blyth, 2009; Silbereisen ve
Reitzle, 1991). Ergenlik donemi, ergenin ihtiyaclar1 ve ¢evresindeki firsatlar arasindaki
uyumsuzluktan dolayr psikolojik zorlanmalara neden olabilir (Eccles vd., 1993).
Kisacasi, ergenlik donemi, bireyin gelisimsel 6zellikleri ve ¢evresel faktorler nedeniyle
zorluklar yasadig bir siirectir ve bu donemde ergenin psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma

becerilerinin gelismesi gerekmektedir.

2.2.2. Psikolojik Saglamhgi Etkileyen Faktorler

Psikolojik saglamlik kavramini etkiledigi diisiiniilen ii¢ temel faktor vardir. Bunlar:

Risk faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglardir.

2.2.2.1. Psikolojik Saglamlik ve Risk Faktorleri

Risk faktorleri, olumsuz bir durumun meydana gelme olasiligii artiran veya
mevcut bir problemin devam etmesine yol acan etmenler olarak tanimlanir (Kirby ve
Fraser, 1997). Bu faktorler, birey, aile ve toplum diizeyinde sorunlarin ortaya ¢ikmasina
veya siddetlenmesine yol acabilecek genetik, biyolojik, psikososyal ve demografik

ozellikleri icerebilir (Terzi, 2008).
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Cocukluk ya da ergenlik gibi gelisimsel donemde risklere maruz kalmak, sonraki
yaslarda gelisimsel aksamalara neden olabilir. Ozellikle ergenlik donemi, gelisimsel bir
kriz olarak kabul edilir ve bu donemde ergenin saglamlik diizeyine bagli olarak
karsilastig1 risk faktorlerinin olumsuz etkilerini hafifletme yetenegi devreye girer (Conger
ve Conger, 2002).

Genglerin psikolojik saglamliklarini etkileyen risk faktorlerini belirlemeden dnce,
risk kavraminin 1yi anlagilmasi gerekmektedir. Cesitli kaynaklarda yer alan tanimlara
bakildiginda, riskin, bir olayin gergceklesme olasiligi ile bu olaydan etkilenme veya zarar
gorme ihtimali gibi ortak unsurlari icerdigi goriilmektedir. Risk faktorleri, bu olasiliklar
artiran etkenler olarak tanimlanmaktadir (Kumpfer, 1999; Luthar vd., 2000).

Ik yapilan arastirmalarda, arastirmacilar genellikle tek bir risk faktoriine
odaklanarak, bireylerin hayatlarinda olumsuz sonuglar dogurabilecek bu faktorii
incelemislerdir. Ancak, giiniimiizde bilinmektedir ki risk faktorleri cogu zaman ayn1 anda
ortaya ¢ikar ve bir birikim etkisi yaratir (Masten ve Reed, 2002). Bu nedenle daha sonraki
calismalarda, yasam diizenini tehdit eden bir¢cok faktoriin bir arada bulundugu ve bu
faktorlerin saglikli ve uyumlu bir yasam siirme agisindan bir tehdit olusturdugu
gbzlemlenmistir (Bonanno vd., 2007). Bu gelismeler dogrultusunda, sonraki arastirmalar,
bu birden fazla faktoriin psikolojik saglamlik {izerindeki etkisini anlamaya yonelmistir
(Karairmak, 2007).

Garmezy (1993), psikolojik saglamlik tanimlarinin, risk ya da zorluklar icermedigi
takdirde eksik olacagimi savunmaktadir. Ciinkii psikolojik saglamlik, yalnizca bir kisi
zorluklarla karsilastiginda ve bunlar1 asabildiginde séz konusu olabilir. Ornegin, bir geng;
anne-babanin bosanmasi, sif tekrari, yakin birinin kaybi, dogal felaketler, yoksulluk,
sehir ya da okul degisikligi gibi zorluklarla karsilasmissa ve buna ragmen ciddi bir ego
sarsintist yagamamigsa, bu gen¢ psikolojik olarak saglam kabul edilebilir. Ancak,
herhangi bir olumsuz durum yasamayan g¢ocuklar ve ergenler i¢in sadece "normal,
uyumlu, yeterli" gibi tanimlamalar yapilabilir; bu durumda "psikolojik saglamlik"
kavrami kullanilamaz (Masten ve Reed, 2002).

Risk faktorleri genetik, biyolojik, sosyo-kiiltiirel ve demografik ozellikler gibi
cesitli boyutlara sahiptir. Bu faktorler, bireysel, ailesel ve ¢evresel risk faktorleri olarak

siniflandirilabilir (Gizir, 2007).
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Bireysel risk faktorleri bireyin riskli durumlarla karsilasma olasiligini artiran bazi
olumsuz karakter 6zellikleri ve yagam kosullari, dogustan gelen veya sonradan edinilen
faktorler olabilir. Bu risk faktorleri arasinda erken dogum, olumsuz yasam deneyimleri
(Masten vd., 1994), kronik hastaliklar (Bolig ve Weddle, 1988), ergenlik doneminde
hamilelik, fetal alkol veya ila¢ kullanimi (Dryfoos, 1990), uyumsuz bir mizaca veya
cekingen bir kisilige sahip olmak, diisiik IQ seviyeleri, madde bagimlilig1 (Rutter, 1987),
akademik basarisizlik, bir etnik grup ya da azinlik mensubu olma, 6z kontrol eksikligi,
agresif kisilik ozellikleri, 6zgiiven eksikligi, etkili basa ¢ikma becerilerinin olmamasi ve
genetik bozukluklar gibi durumlar bulunmaktadir (Karairmak, 2007; Terzi, 2008; Gizir,
2007).

Ailesel risk faktorleri de bireyin psikolojik saglamligini etkiler. Bireyin yasadigi
aile ortam1 ve bu ortamda karsilastigi olumsuzluklar, kisilik 6zelliklerinden bagimsiz
olarak, riskli durumlarla karsilasma olasiligini artiran 6nemli faktdrlerdendir. Ornegin,
kalabalik bir ailede biiylimek, ¢ocuklar arasindaki yas farkinin az olmasi, ruhsal ya da
kronik hastaliklar1 olan ebeveynlere sahip olmak (Tebes vd., 2001), evlat edinilmek,
ebeveynlerin bogsanmasi ya da 6lmesi (Rutter, 1987), su¢ islemis ya da madde kullanan
ebeveynlere sahip olmak, yoksulluk iginde yasamak, cinsel taciz (ensest) yasamak
(Moran ve Eckenrode, 1992), ebeveynlerin egitim seviyesinin diisiik olmasi, aile i¢indeki
siddet, ebeveyn eksikligi, aileyle saglikli iligkiler kuramamak, annenin ergenlik
doneminde hamile kalmasi, ailede ge¢imsizlik gibi etkenler, risk faktorleri arasinda yer
alir (Vance, 1998; Gizir, 2007).

Bireyi etkileyen risk faktorleri bazen yalnizca kisisel ya da ailesel ozelliklerle
iligkili olmayabilir. Yasanilan ¢evre de 6rnegin okul, is yeri, sehir, iilke, bolge veya etnik
kimlik, olumsuz durumlarla karsilasma ihtimalini artirabilmektedir. Bu tiir risk
faktorlerine 6rnek olarak, dogal afetler, teror olaylari, savas, kitlik, go¢, cocuklarin ihmal
edilmesi ve istismari, evsizlik, toplumsal siddet, ailevi felaketler (Baron vd., 1996),
ekonomik sikintilar ve yoksulluk (Luthar, 1999), yetersiz beslenme ve kotii akran destegi

gibi durumlar gosterilebilir (Fraser, 2008; Gizir, 2007; Terzi, 2008).

2.2.2.2. Psikolojik Saglamlik ve Koruyucu Faktorler
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Bazi c¢ocuklar ve ergenler, olumsuz yasantilar ve stresli durumlarla
karsilastiklarinda daha direngli olup, bu zorluklar1 asmada daha basarili olurlar. Ancak,
diger bazilar1 bu tiir durumlar karsisinda daha derin etkiler yasar. Bu farki anlamak i¢in
sorulmasi gereken onemli bir soru, “neden bazi bireyler olumsuz olaylardan daha fazla
etkilenirken, digerleri ayn1 durumlarla daha kolay basa ¢ikip uyum saglayabilmektedir?”
olmalidir (Murray, 2003).

Psikolojik saglamlik, bireyi g¢evresel olumsuzluklara karsi koruyan bir kisilik
Ozelligi olarak degil, mevcut 6zelliklerin bir sonucu olarak degerlendirilir. Basariya
ulasan bireyler kisisel, ailesel veya ¢evresel risk faktorlerinin olumsuz etkilerini azaltarak
gelisimsel ihtiyaglarmi karsilamalarina yardimci olan koruyucu faktorleri devreye
sokarlar (Terzi, 2006). Risk faktorleri ile koruyucu faktorler arasindaki dinamik etkilesimi
anlamak, Onleyici gelisimsel yaklasimlarin olusturulmasinda kritik bir rol oynar.
Koruyucu faktorler, risklerin etkisini azaltarak gelisimsel siirecleri diizeltebilir, uyumlu
gelisim yollar1 yaratabilir ve psikolojik rahatsizliklarin  6nlenmesine ya da
hafifletilmesine yardimci olabilir (Cicchetti ve Lynch, 1993). Koruyucu faktorlerin dogru
bir sekilde tanimlanmasi ve siniflandirilmasi, ergenlik donemi gibi risklerin sikca
karsilasildigi siireclerde genglerin bu zorluklarla daha iyi basa ¢ikmalarina yardimci
olabilir (Alvarez-Monteserin vd.,1998).

Koruyucu faktorler, arastirmalarla farkli sekillerde smiflandirilmistir. Bu
siniflamalarin bazi ortak bagliklar1 olsa da her biri farkli maddelere sahip olabilir. Ancak
tiim siniflamalarda, bireysel, ailevi ve ¢evresel koruyucu faktorlerin ortak bir tema olarak
yer aldig1 goriilmektedir (Gizir, 2007; Fraser, 2008; Onder ve Giilay, 2008).

Bireysel koruyucu faktorler, kisinin sahip oldugu risk faktorlerinin olumsuz
etkilerini azaltan ve bunlar1 dengeleyen unsurlar olarak tanimlanir. Bu faktorler, bireyin
kisisel dzellikleri ve becerileriyle ilgilidir. Ozgiiven, zsayg1, 6z-yeterlilik gibi psikolojik
kaynaklar, bireyin olumsuz durumlar karsisinda daha diren¢li olmasini saglar. Ayrica,
entelektiiel kapasite, zeka seviyesinin yiiksek olmasi, sosyal beceriler gibi biligsel ve
sosyal yetenekler de bu koruyucu faktorler arasinda yer alir. Bunun yam sira, yumusak
baslhilik, saglikli biyolojik yap1 ve ailede kronik ya da kalitsal hastaliklarin az olmas1 da
bireyin daha saglam kalmasina yardimci olabilir. Akademik beceriler, iyimser bakis acisi,
olumlu ruh hali ve mizah anlayis1 gibi faktorler de kisiyi zorluklarla basa ¢ikabilme

konusunda destekler. Ayrica, dil yetenegi, akranlarla olumlu iligkiler, sosyal duyarlilik ve
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empati gibi sosyal beceriler de koruyucu unsurlardandir. Bireyin kendine deger vermesi,
benlik saygisini yiiksek tutmasi ve gelecege yonelik planlar yapabilmesi, yagaminda
kontrol sahibi olma hissi de onemli koruyucu faktorlerdir. Kendisini ve yeteneklerini
degerli goren bireyler, zorluklar karsisinda daha dayanikli olabilirler (Gizir, 2007; Fraser,
2008; Eminagaoglu, 2006; Karairmak, 2007).

Ailenin icinde bulundugu kosullar ve aile bireylerinin 6zellikleri, genglerin
psikolojik saglamliklari tizerinde 6nemli bir koruyucu etkiye sahiptir. Olumlu bir anne-
cocuk iligkisi, ¢cocugun gelecegi i¢in ailenin olusturdugu pozitif beklentiler, ailenin
birlikte vakit gecirme bigimi, iyi egitimli ebeveynlere sahip olmak gibi faktorler, gencin
gelisimine olumlu katki saglar (Gizir, 2007; Fraser, 2008). Ayrica, ekonomik acidan
avantajlt bir durum, destekleyici ve sicak aile baglari, asir1 kalabalik olmayan bir aile
yapisi da psikolojik saglamlik acisindan 6nemli koruyucu etmenlerdir. Ailenin diizenli ve
organize bir ortam sunmasi, demokratik anne-baba tutumlar1 sergilemesi, ebeveynlerden
ve diger yetigkinlerden alinan destek de genglerin zorluklarla basa ¢ikabilme becerisini
giiclendiren faktorler arasinda yer alir (Karairmak, 2007; Eminagaoglu, 2006). lyi
ebeveyn nitelikleri ve aile i¢cindeki saglikli iliskiler, psikolojik saglamlik agisindan
pekistirici bir etki yaratir (Masten ve Coastworth, 1998).

Bireyin risk faktorlerinin etkisini azaltan unsurlar, bazen cevresel faktorlerden
kaynaklanmaktadir. Ornegin, aile disindaki bir yetiskinle (arkadas, 6gretmen veya aile
yakin1) olumlu ve destekleyici iliskiler kurmak, sosyal ¢evrede yer almak ve iyi okullarda
egitim gormek gibi ¢evresel faktorler, gencin psikolojik saglamlik diizeyini artiran
koruyucu etmenler arasinda yer alir (Masten ve Coastworth, 1998; Eminagaoglu, 2006).
Olumlu toplumsal destek, okul iligkileri, arkadas destegi ve pozitif rol modeller de ¢evre
kaynakli koruyucu faktorler olarak sayilabilir (Gizir, 2007; Fraser, 2008). Ayrica bazi
aragtirmalar, spor ve fiziksel aktivitelerin de ¢evresel koruyucu faktorler arasinda yer
aldigin1 belirtmektedir (Sahin vd., 2012).

Sayilan bu faktorlerin olumlu yonde degisimi bireyin gelisimini destekleyerek
psikolojik saglamlik seviyesini artirir. Ote yandan, bu faktdrler olumsuz oldugunda,
bireyin gelisimi de olumsuz yonde etkilenir ve psikolojik saglamlik seviyesinde diisiis
yasanabilir. Bu nedenle, olumsuz kosullar altinda biiyliyen ¢ocuklarin ve ergenlerin
basarili ve psikolojik olarak saglam olabilmesi i¢in, risk ve koruyucu faktorlerin

belirlenmesi biiyiik énem tasir (Oz ve Bahadir-Yilmaz, 2009). Dolayisiyla, psikolojik
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saglamlik ¢aligmalarinda bireysel, ailesel ve ¢evresel koruyucu faktorlerin incelenmesi,
risk altinda olan bazi ¢ocuklarin ve ergenlerin neden psikolojik olarak daha saglam

olabildiklerini anlamamiza yardimci olur (Masten ve Reed, 2002).

2.2.2.3. Psikolojik Saglamhik ve Olumlu Sonuclar

Beceri ya da olumlu sonuglar kavrami, bireyin ¢evresel kosullar altinda saglikl
bir sekilde gelisimini siirdiirerek etkili ve saglikli bir uyum sergilemesi anlamina gelir
(Masten ve Coatsworth, 1998). Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, sagliklt uyumu ya
da yeterliligi tanimlamak icin cesitli kriterler kullanilabilir. Bu kriterler arasinda sosyal
ve akademik basari, yas grubuna uygun kiiltiirel olarak istenen davranislarin varligi
(gelisimsel gorevler ve sorumluluklar), mutluluk ve yasamdan doyum gibi olumlu
duygular, diisiinceler ve davraniglar yer alabilir. Ayrica, bireyin yasaminda uyumsuzluk,
psikopatoloji, duygusal stres gibi riskli durumlar ya da suca yonelik davranislarin
olmamasi da bu kriterlere dahildir (Luthar ve Cushing, 1999; Masten ve Reed, 2002;
Gizir, 2007).

Psikolojik saglamlik arastirmalarindaki olumlu sonuglar, bireyin saglikl bir sekilde
gelisim gosterdigi ve c¢evresine uyum sagladigi durumlar ifade etmek i¢in su sekilde
yeniden tanimlanabilir: Gelisimsel gorevlerin yerine getirilmesi, egitimsel basari, olumlu
sosyal iligkiler/sosyal yeterlilik, sugtan ka¢inma, psikolojik saglik, duygusal problemler
veya semptomlarin azligi, mutluluk, okula diizenli katilim, yasa uygun fiziksel aktiviteler,
sosyal sorumluluk projelerine katilim, ders dis1 etkinliklere katilma, kurallara uygunluk,
arkadaglarca kabul edilme ve yakin dostluklar kurma, psikopatolojik durumlarin yoklugu,
psikososyal uyum, kendini kabul etme ve uyum saglama, yasam doyumu ve iyi olma

halinde olmak.

2.2.3. Psikolojik Saglamhiga Sahip Bireylerin Ozellikleri

Benard (1991), psikolojik saglamlik agisindan insanlarin sahip oldugu dogustan
gelen ve sonradan kazanilan kisisel 6zellikleri su sekilde tanimlamisgtir:
a) Dogustan gelen kisisel ozellikler: Sakin bir miza¢ ve bagkalarindan olumlu geri

bildirim alma.
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b) Sonradan kazanilan kisisel 6zellikler: Baskalarina empati ve sevecenlik gosterme, iyi
iletisim becerileri, kendini giildiirebilme, kimlik duygusu, bagimsizlik, sagliksiz
cevrelerden uzak durma ve bir amaca ve gelecek perspektifine sahip olmak.

Bu ozellikler, bireyin psikolojik saglamligini destekleyerek, olumsuz kosullar ve
zorluklarla bas etmesine yardimci olur. Yapilan aragtirmalara gore, cocuklarin ve
ergenlerin psikolojik saglamliklarinin gii¢lendirilmesinde etkili olan faktdrler sunlardir:
Etkili ebeveynlik, yetiskinlerle iyi iletisim, ihtiya¢ aninda bagkalarina bagvurma, bireysel
basar1 ve yetenek degerlendirmesi, 6z-yeterlik ve 6z-deger duygusu, sosyo-ekonomik
avantajlar ve iyi okullar ve olumlu toplumsal 6zellikler (Henderson ve Milstein, 1996).

Larsen (2010), psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek ¢ocuklarda bulunan bireysel
faktorleri detaylandirarak, bu cocuklarin zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini artiran
bir¢ok 6zellik tasidigini belirtmektedir. Bu 6zellikler arasinda: Yiiksek 6zsaygi ve olumlu
benlik kavrami, temel giiven ve giivenli baglanma, etkin sosyal beceriler, yiiksek zeka ve
etkin basa ¢ikma tarzi, i¢sel denetim odaklilik, akranlarina oranla daha esnek ve uyumlu
olma ve olumlu mizah duygusudur. Bu unsurlar, cocuklarin ve ergenlerin saglamliklarini
artirmak i¢in 6nemli faktdrlerdir. Ayrica yapilan arastirmalar, saglamligin gelistirilmesine
yonelik miidahalelerin ve Onleyici g¢aligmalarin ne kadar degerli oldugunu ortaya

koymustur.

2.2.4. Psikolojik Saglamhgi A¢iklayan Kuramlar

Psikolojik saglamlik iizerine yapilan ¢aligmalarda karsilasilan temel bir zorluk, bu
kavramin ne anlama geldigi ve nasil tanimlandigi konusunda bir goriis birligine
varilamamis olmasidir (Zunic-Pavlovic vd., 2013). Baz1 arastirmacilara gore, psikolojik
saglamlikla 1lgili tanimlardaki bu gesitlilik, birlestirici bir teorinin eksik oldugunu ortaya
koymaktadir (Luthar vd., 2000; Olsson vd., 2003). Psikolojik saglamlikla ilgili teoriler,
iki farkli perspektife dayanir: Birinci grup teoriler, psikolojik saglamlig1 bireyin igsel bir
0zelligi olarak kabul eder ve bu yonde aragtirmalar yapar; ikinci grup teoriler ise
psikolojik saglamligi, bireyin ¢evresiyle olan etkilesimlerinin bir sonucu olarak gelisen

bir yap1 olarak ele alir.
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2.2.4.1. Kisiye Ait Bir Nitelik Olarak Ele Alinan Kuramlar

Bu yaklasimda psikolojik saglamlik, bireyin olumsuz durumlarla karsilastiginda
gelisim gostererek bunlari agmasini saglayan kisisel 6zellikler olarak tanimlanmaktadir
(Connor ve Davidson, 2003). Ong vd. (2021) gore, psikolojik saglamlik, bireyin
olumsuzluklara kars1 direng gdsterebilmesini saglayan, genellikle sabit kalan bir kisilik
ozelligidir (Zunic-Pavlovic vd., 2013). Psikolojik saglamlikla ilgili bireysel 6zelliklere
odaklanan arastirmacilar, bu 6zelliklerin beyindeki hangi bolgelerde islev gosterdigini
incelemislerdir. Bu baglamda, psikolojik saglamlik, ¢evresel streslerle basa ¢ikma ve
cevreye uyum saglama amaciyla kullanilan esnek mekanizmalar olarak anlasilmaktadir
(Block ve Block, 1980) ve beynin 6n kismindaki (frontal) noéron devrelerinin gelisim
diizeyine baglidir (Eisenberg vd., 2002). Bu goriise gore, psikolojik saglamlik, beynin
yonetici islevlerle ilgili noron sistemleriyle benzer sekilde calisir (Martel vd., 2007).

Arastirmacilar, bireylerin farkli durumlarda kendilerini diizenleme (6z-diizenleme)
ve kontrol etme yeteneklerinin, sosyal uyumu etkileyen 6nemli faktorlerden biri oldugunu
savunmuglardir. Bu baglamda ortaya konan kavram ise amaca yonelik kontroldiir
(effortful control). Amaca yonelik kontrol, bir tepkiye engel olma ve daha uygun bir yaniti
secme becerisidir (Eisenberg vd., 2002). Amaca yonelik kontroliin, ¢evreden alinan
bilgileri isleme ve uygunsuz davranislari frenleme konusunda islevsel oldugunu belirten
arastirmalar, bu kontrol eksikliginin ¢esitli problem davraniglar ve psikolojik sorunlara
yol agtigim1 gostermektedir. Bireyler, kendilerini yeterince kontrol edebildiklerinde,
stresli durumlarla daha iyi basa cikabilirler. Eisenberg vd., (2002) bu durumu
dogrulayarak, amaca yonelik kontroliin psikolojik saglamlikla olumlu bir iligskiye sahip
oldugunu kesfetmislerdir. Ote yandan, psikolojik rahatsizliklari olan ¢ocuklarin, yeni ve
stresli durumlarla basa ¢ikmakta esneklik eksikligi yasadiklar1 ve psikolojik
saglamliklarinin diisiik oldugu bulunmustur (Eisenberg vd., 2004). Amaca yonelik
kontroliin, beynin frontal bolgesinde 6zellikle anterior girus tarafindan yonetildigi ve

genetik bir temele sahip oldugu da arastirmalarla ortaya konmustur (Eisenberg vd., 2010).

2.2.4.2. Birey ve Cevresi Arasindaki Etkilesimler Sonucu Meydana Gelen Bir Yapi

Olarak Ele Alinan Kuramlar
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Ozellik yaklasiminin aksine, bu yaklasim, tehdit edici durumlarla karsilasildiginda
bireyin basarili bir sekilde uyum saglama siireci ve kapasitesine odaklanmaktadir (Masten
vd., 1990). Bu bakis agisinda, birey ile ¢evresi arasindaki etkilesim 6n plana ¢ikmaktadir.
Vurgulanan nokta, koruyucu faktorlerden ¢ok, koruyucu stireglerdir. Burada, koruyucu
ozellikler olarak kabul edilen bireysel nitelikler, psikolojik saglamlik siirecinde basarili
bir uyum i¢in gereken birgok bilesenden yalnizca birkagi olarak goriilmektedir (Masten,
1994; Zunic-Pavlovic vd., 2013).

Olsson vd. (2003), psikolojik saglamlik kavramini inceleyerek onu hem bir siireg
hem de c¢ok yonlii bir kavram olarak tanimlamislardir. Yazarlara gore, psikolojik
saglamlik, zorlu ve riskli durumlara ragmen islevsel davraniglar sergileyebilme
kapasitesini ifade etmektedir. Ayrica, psikolojik saglamlik, riskli bir duruma karst, risk ve
koruyucu faktorler arasindaki etkilesimi igeren dinamik bir uyum siireci olarak
agiklanmaktadir.

Hunter ve Chandler, Ergenlerde Psikolojik Saglamlik Siirekliligi'ni (EPSS)
tanimlamislardir. Yazarlar, ergenlerde psikolojik saglamligin uyum saglama kapasitesine
sahip oldugunu ve bu saglamligin bir ucta risk, diger ugta ise saglikli uyum saglama
durumu olacak sekilde bir siireklilik igerisinde degerlendirilmesi gerektigini One
stirmislerdir. Bu bakis agisina gore, psikolojik saglamlik, stresin etkilerini yonlendiren
bir faktor olarak ele alinmaktadir (Ahern, 2007).

Blum vd. ise, cocukluk ve ergenlik donemiyle ilgili Psikolojik Saglamligin Ekolojik
Modeli'ni gelistirmislerdir. Bu model, risk ve koruyucu faktorleri ¢evre, okul, aile,
akranlar ve birey gibi farkli diizeylerde inceler. Psikolojik saglamlik, risk ile koruma
arasinda bir denge unsuru olarak kabul edilmektedir (Ahern, 2007).

Zimmerman (2013) tarafindan gelistirilen kuram, diger yaklasimlardan daha
kapsamli ve ayrintili olmasiyla 6ne ¢ikmaktadir. Zimmerman’in Psikolojik Saglamlik
Kurami, ¢ocuk ve ergen gelisimini anlamaya yonelik, giigliiliiklere odaklanan bir
kavramsal ¢ergeve sunar. Bu kuram, bazi genglerin karsilastiklar1 risklere ragmen nasil
saglikl birer yetiskin olarak gelisebildiklerini anlamaya yonelik bir bakis agis1 saglamay1
amaclamaktadir (Masten vd., 2007).

Zimmerman’in (2013) Psikolojik Saglamlik Kurami, bireyin karsilastigi riskli
durumlarin ruhsal sorunlara doniismesini engelleyen olumlu ¢evresel, sosyal ve bireysel

faktorlere odaklanmaktadir. Bu olumlu faktorler, destekleyici unsurlar olarak
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adlandirilmaktadir (Fergus ve Zimmerman, 2005). Destekleyici faktorler, risk
faktorlerinin tam tersi yonde calisarak bireyi korurlar. Fergus ve Zimmerman (2005),
destekleyici faktorleri iki ana gruba ayirmislardir: Degerli nitelikler (assets) ve kaynaklar
(resources). Degerli nitelikler, bireyin sahip oldugu 6z-yeterlilik ve 6z-saygi gibi olumlu
icsel ozelliklerdir. Kaynaklar ise, bireyin disinda yer alan, 6rnegin anne-baba destegi veya
genglik programlar1 gibi, kisiye islevsel beceriler 6grenme ve uygulama sansi sunan digsal
faktorlerdir. Hem degerli nitelikler hem de kaynaklar, bireyin saglikli gelisim i¢in gerekli
olan kisisel ve ¢evresel destegi saglar.

Psikolojik Saglamlik Kurami i¢inde, destekleyici faktorlerin nasil birbirleriyle
etkileserek, bireyi risklerin olumsuz etkilerinden korudugunu agiklayan g¢esitli modeller
bulunmaktadir (Masten vd., 2007). Bu modellerin en fazla iizerinde durulanlari,
psikolojik saglamligin telafi edici ve koruyucu modelleridir (Fergus ve Zimmerman,
2005). Telafi edici modelde, destekleyici faktorler, riske maruz kalmanin olumsuz
etkilerini ortadan kaldirmaktadir. Bu faktorler, risklerin tersine, gelisim tizerinde daha
giiclii bir etkiye sahiptir. Bu etki, risklerden bagimsiz ve dogrudan bir etkilesimdir.
Ornegin, anne-baba desteginin, saldirgan bireylerle gevrelenmis olmanin getirdigi riskleri
ortadan kaldirabilecegi bulunmustur (Zimmerman, 2013). Koruyucu faktor modeliyse,
destekleyici niteliklerin ya da kaynaklarin, riskli durumlar ile bu destekleyici faktorler
arasindaki iliskiyi dengeledigini 6ne stirmektedir. Rutter (1987), psikolojik saglamligin
“meydan okuma” modelini tanimlamistir. Bu modele gore, ortalama seviyede bir riskle
karsilagmak, bireyin ilerleyen zamanlarda daha biiytlik risklerin iistesinden gelmesini

saglamaktadir (Zimmerman, 2013).

2.3. Problem Cozme Becerisi

Bireyler, yasamlar1 boyunca c¢esitli zorluklarla karsilasir ve bu zorluklarin
istesinden gelmek i¢in farkli ¢ozlim yollar1 arar. Bingham (2004), problemi "bir kisinin
belirli bir amaca ulagsmak i¢in kullandig: giiglere karsi ¢cikan engel" olarak tanimlar. Bagka
bir sekilde ifade edilirse, bir kisi belirli bir hedefe ulagsmaya ¢alisirken, ¢esitli engellerle
karsilagiyor ve nasil ilerleyecegini bilmiyorsa, bu durum bir problemi isaret eder. Heppner
ve Krauskopf (1987) ise problem kavramini hem giinliikk yasamda karsilasilan zorluklar

hem de psikolojik sikintilar olarak agiklamaktadir.
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Problemler, uzun siireli ya da kisa siireli, basit ya da karmasik olabilir ve duygusal,
ekonomik veya bedensel ¢esitli boyutlarda ortaya ¢ikabilir. Problemler ¢cevreden ya da
bireyin kendi i¢ diinyasindan kaynaklanabilir. Ayrica, bireysel farkliliklar nedeniyle ayni
olay, farkli kisiler tarafindan farkli sekillerde algilanabilir ve bu algi farki, kisinin olaylara
kars1 verdigi tepkiyi etkiler (Nezu vd., 1989). Yani bir durum, bir kisi i¢in problem
olustururken, baska bir kisi i¢in problem olmayabilir. Bu arastirmada problem, basit bir
tepki gerektiren bir durumdan, daha karmasik ve uzun bir ¢oziim siireci isteyen bir
duruma kadar uzanan bir yelpazede, bireyin gilinlilk yasaminda karsilastig1 psikolojik
sikintilar olarak ele alinmustir.

Heppner ve Krauskoph (1987), problem ¢6zmeyi, bireyin kisisel ve cevresel
faktorlerden kaynaklanan ihtiya¢ ve engellere uyum saglamak amaciyla gerceklestirdigi
zihinsel, duygusal siirecler ve bu siireglere yanit olarak gosterdigi davranigsal ya da
biligsel tepkiler olarak tanimlamaktadir. Problem ¢6zme siireci, belirli asamalardan
olusan karmasik bir siiregtir. Bu silirecin baslangici, kisinin karsilagtigi problemi fark
etmesiyle olur. Bir durum ya da olay, ancak kisi lizerinde rahatsiz edici bir duygu
yaratiyorsa, problem olarak algilanabilir ve ¢dziim siireci baslayabilir (Oncii, 2019).

Sonmaz (2002), problem ¢6zmeyi ii¢ farkli boyutta ele almistir: biligsel, duygusal
ve sosyal boyutlar. Bilissel boyut, problemin dogru bir sekilde anlagilmasi, temel sorunun
tanimlanmasi ve olasi ¢6ziim yollar1 ile bu yollarin sonuglarini degerlendirerek en uygun
¢ozlimiin sec¢ilmesi gibi biligsel siirecleri icerir. Duygusal boyutta ise 6zellikle kisiler arasi
iligkilerde, basaril1 bir ¢6ziim i¢in taraflarin hem kendi duygularin1 hem de karsi tarafin
duygularin1 anlamas1 ve uygun tepki gostererek ¢6ziime ulagmasi gerekmektedir. Ayrica,
problem ¢6zme siirecinde, birey karsilastifi engellerle basa c¢ikarken, bu engellerin
yarattig1 duygusal gerilimle bas edebilme yetenegi de dnemlidir. Bu baglamda, biligsel
siiregler, sorunun dogru bir sekilde tanimlanmasi ve ¢6ziim yolunun seg¢ilmesinde
etkiliyken, duygusal boyut ise siireci kolaylastirici ya da zorlastirict duygularin
yonetilmesinde 6nemli bir rol oynar.

Problem ¢6zme siirecindeki basari, problemin dogru bir sekilde tanimlanmasi
(Kuzgun, 1995), bireyin problemli durumlarla basa ¢ikabilme becerisi, probleme
odaklanma yetenegi (Heppner ve Baumgardner, 1985), problemlerle nasil basa ¢ikildigi
ve kisinin kisisel ger¢ek problemleriyle basa c¢ikma konusunda kendini nasil

degerlendirdigi gibi faktorlere baghdir (Heppner ve Petersen; 1982; Ferah, 2000).
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Problemleri etkili bir sekilde c¢ozebilen bireylerin, problem ¢dzme becerilerine dair
kendilik degerlendirmeleri de genellikle olumludur. Benzer sekilde, problem ¢6zme
becerilerini olumlu degerlendiren kisiler, problemleri daha basarili bir sekilde ¢dozme
egilimindedir (Ferah, 2000). Bu arastirmada, bireylerin problem ¢6zme becerilerine
yonelik kendilik degerlendirmeleri de incelenmektedir.

Bingham (2004), etkili problem ¢dzmenin saglikli bir yasam siirmede 6énemli bir
rol oynadigini ve bu siirecin birkag kritik noktasini su sekilde a¢iklamaktadir:

1.Etkili problem ¢6zme genis kapsamli bir siliregtir ve bireylerin problemleri
¢Ozebilecegine dair bir umut tasimalari ¢ok dnemlidir.

2.Etkili problem ¢6zme, biiyiik bir problemin varligini fark etmekle baslar ve bu
problemlerin yol agtig1 gerginlik ve stres, harcanan ¢aba ve enerjiyle tatmin edici bir
¢Oziime yonlendirilir.

3.Problemleri bir firsat olarak gormek, bu zorluklar1 sasirtici bir sekilde agmak igin
bir vesile olarak diistinmek 6nemlidir.

4.Problem ¢6zme siireci, cesaret, istek ve 6z giivenle baslar.

5.Etkili problem ¢ézme, zorlu bir durumu karsilamak i¢in ge¢mis deneyimlerin,
izlenimlerin ve duygularin faydali giiclere doniistiiriilerek harekete gegirilmesi ve
birlestirilmesidir.

6.Problem ¢6zme, 6grenilebilen ve gelistirilebilen bir beceridir. Zaman, ¢aba, enerji
ve alistirma gerektirir. Bu siireg, yaraticiligi, duygulari, iradeyi ve eylemi bir araya getiren
bir yetenektir.

Problem ¢6zme, bir hedefe ulagsmak igin karsilasilan engelleri asma siirecidir. Bu
siirec, zorluklar1 agarak ve karsilasilan giicliikleri azaltarak huzursuzluktan uzaklagsmay1
ve bireyin i¢sel dengesini saglamay1 amaglar. Problem ¢6zme becerisi, 6grenilmesi ve
gelistirilmesi gereken bir yetkinliktir. Stirekli olarak bu becerinin gelistirilmesi hem birey
hem de toplum icin faydahidir. Bu siire¢ i¢in zaman, istek, stireklilik, pratik yapma ve
destek gereklidir. Problem ¢6zme, ¢ok yonlii bir siire¢ oldugundan, yaratici diisiinme,
zeka, duygular, irade ve davranig gibi unsurlar bir araya getirir (Bingham, 2022).

Problem ¢ozme, bireyin karsilastigi sorunlara farkli ¢oziimler gelistirme siireci
olarak tanimlanabilir. Bu siire¢, bir sorunun iistesinden gelmek icin kullanilabilecek
cesitli seceneklerin olusturulmasimni ve bu secenekler arasindan en uygun olanin

se¢ilmesini igeren zihinsel ve davranigsal bir stiregtir (D’ Zurilla ve Goldfried, 1971). Yeni
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bir engelle karsilasan bireyin, hangi tepkiyi verecegini dnceden kestiremeyerek bir
karmagsa yasamasi, bu karmasayi kendi becerileriyle ¢ozme cabasi olarak da ifade
edilebilir (Tturntkli ve Yesildere, 2005). Ayrica, i¢sel ve digsal karmasik ihtiyag ve
isteklerin uyumunu saglamak amaciyla yiiriitiilen zihinsel ve davranigsal ¢abalar olarak
da tanimlanabilir (Heppner ve Krauskopf, 1987).

Problem ¢6zme becerisinin, bireyin ge¢mis deneyimlerinden etkilendigi ve bu
siirecte edinilen bilgi ve tecriibelerin 6nemli bir rol oynadig ifade edilmistir. Her bireyin
biligsel isleyisinin dogustan benzer oldugu, ancak sorunlara ¢oziim sunabilmek igin
zihinsel yapilarmin farkli gruplara ayrildigi belirtilmistir (Greene, 2005). Onceki
deneyimler ve kisisel yaraticilik seviyesi, karsilasilan engellerin ¢oziilmesinde belirleyici
faktorlerdendir. Sorunsuz bir ¢6ziim siireci, dogru kararlar alip almadigimin fark
edilmesiyle iliskilidir (Green ve Gilhooly, 2005). Etkili problem ¢dzme becerileri
olmayan bireylerin, problemleri verimli sekilde ¢ozenlere kiyasla daha yiiksek kaygi
seviyelerine, diisiik 6zglivene, baskalarinin beklentilerini anlamada giigliikk ¢cekmeye ve
duygusal rahatsizliklara daha yatkin olduklar1 gézlemlenmistir (Heppner vd., 1985).
Problem ¢6zme becerilerinin O6grenilmesi ve ilerleyen silireglerde uygulanmasi
gerekmektedir. Cocuklarin ¢oziimledikleri problemleri, yeni sorunlarin ¢dziimiine
aktarmasi, becerilerinin verimli bir sekilde kullanilmasini saglar. Bu siire¢ sonunda,
yiiksek problem ¢6zme becerisine sahip bireyler yetisir.

Yapilan arastirmalar, problem ¢6zme siirecinde siirekli yasanan basarisizliklarin
bireyin yasaminin bir¢ok alaninda olumsuz etkilere yol actigini ve psikolojik sagligini
olumsuz yonde etkiledigini gdstermektedir. Problem c¢ozme ile psikopatoloji veya
uyumsuz davraniglar arasindaki iliski, uzun yillardir arastirilmaktadir. Jahoda, problem
¢ozme yeteneginin pozitif ruh sagliginin 6nemli bir bileseni oldugunu vurgulamistir.
Jahoda' ya gore, problem ¢ozme becerisindeki herhangi bir eksiklik, psikolojik
uyumsuzluk ve psikopatoloji ile iligkilidir (Nezu vd., 1989).

Ilgili literatiir incelendiginde, &zellikle depresif bozukluklarla problem ¢ézme
becerisi arasindaki iliskilerin siklikla arastirildigi goriilmektedir. Nezu ve Ronan (1985),
yiiksek stres altinda bulunan bireyler {izerinde yaptiklar1 arastirmada, etkili problem
¢6zme becerisine sahip bireylerin etkisiz problem ¢ézme becerisine sahip bireylere gore
daha diisiik depresyon puanlari aldiklarini gézlemlemislerdir. Benzer bir bulgu, Nezu'nun

gerceklestirdigi bir caligmada da yer almaktadir. Etkili problem ¢dzme becerisine sahip
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kisilerin, etkisiz problem ¢d6zme becerisine sahip kisilere gore problem karsisinda daha
az depresyon ve kaygi yasadigi, ayrica igsel kontrol giiclerinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Nezu,1985). Baska bir aragtirmada ise problem c¢6zme becerilerinin
depresyonu azaltic1 bir 6zellige sahip oldugu bulunmustur (Heppner ve Anderson, 1985).
D'Zurilla ve Sheedey (1991) ise, problem ¢dzme becerisi ile yagsam problemleri ve sosyal
problem ¢6zme becerileri ile psikolojik stres arasinda olumsuz bir iliski oldugunu
saptamislardir.

Greening (1997), ergenlik doneminde sug islemis ergenlerle hi¢ sug¢ islememis
ergenler iizerinde yaptigi bir aragtirmada, problem ¢dzme becerilerini incelemistir.
Sonuglara gore, sug islemis ergenlerin karsilastiklar: problemleri ¢ozme becerileri, sug
islememis ergenlere kiyasla anlamli derecede daha diisiik bulunmustur.

Sahin vd. (1993) yaptig1 aragtirmada, problem ¢6zme siirecinde kendine giivenli bir
tutum sergileyen, kontrollii davranan ve problemle ylizlesmeyi tercih eden kisilerin daha
az kisisel problem bildirdikleri tespit edilmistir. Bu kisiler, daha olumlu bir kendilik
algisina sahip olup, sosyal anksiyeteleri daha diisiik, kisiler arasi iligskilerde daha basarils,
psikolojik sagliklar1 daha iyi, depresyon diizeyleri daha diisiik ve intihar egilimleri daha
azdir. Aragtirmanin sonuglari, problem ¢6zme becerilerindeki eksikliklerin bireylerin
yasamini olumsuz yonde etkileyebilecegini ve bircok psikolojik sorunu beraberinde
getirebilecegini gostermektedir.

Ebeveyn-cocuk iligkisi, problem ¢ézme becerilerinin 6grenildigi ilk sosyal ¢evre
olarak dénemli bir rol oynar. Ozellikle anneler, cocuklarmin birincil bakicilar1 olduklari
icin, onlarin problem ¢6zme becerilerini gelistirmede belirleyici olabilirler. Yapilan
arastirmalar, cocuklarina pozitif destek veren, rehberlik edici sorular soran, 1yi dinleme
becerilerini sergileyen, sicak ve duyarli olan, catismalari yapict bir sekilde ¢ézen
annelerin ¢ocuklarinin, yalnizca aile i¢inde degil, sosyal anlamda da daha yetkin ve etkili
problem ¢oziiciiler olduklarini ortaya koymaktadir (Martin vd., 2012).

Jahoda tarafindan yapilan arastirmalarda ise, pozitif ruh sagliginin, problem ¢6zme
becerileri iizerinde 6nemli bir etkisi oldugu ortaya konmustur (Batigiin, 2004). Problem
cozme becerileri kigiden kisiye degisir. Bireyin yasaminin biiyilik bir kismi, karsilastig
sorunlara etkili ¢dziimler bulma ¢abasiyla gecer. Iyi problem ¢dzme becerisine sahip bir
O0grenci hem evde hem de simifta uyum saglama konusunda basarili olacaktir (Yalgin,

2018). Bir sorun, diisiinmeden ¢6ziilemez. Problem ¢6zme davranisi, sorunun ¢oziimiine
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yardimer olacak diisiinsel giicii ortaya koyma gerekliligini dogurur (Unal ve Akgiin,
2022). Problem ¢dzmenin asil amaci, bireyin belirli hedeflere ulasmasini engelleyen
fiziksel, psikolojik, sosyal ve ¢cevresel engelleri incelemektir (Toptas ve Kiligckaya, 2017).

Bireylerin en fazla zaman gegirdigi alanda, daha fazla sorunla karsilastiklari
goriiliirken, problem ¢6zme becerisi, her kisinin diisiinme tarz1 ve kisisel 6zelliklerine
bagli olarak sekillenebilir (Goktepe Yildiz ve Goktepe Korpeoglu, 2023). Problem ¢ézme
yetenegi, kiiciik problemleri biliylimeden engellerken, ayn1 zamanda bireylerin krizlere
nasil tepki vereceklerini belirlemede yardimci olur. Bir ¢ocuk, biiyiime siirecinde bilingli
ebeveynlere sahip oldugunda, yetiskinlik donemine geldiginde karsilastigi problemleri
¢ozme konusunda daha cesur ve dzgiivenli olabilir.

Her birey, yasami boyunca sayisiz problemle karsilasir ve bu problemleri ¢ézme
becerisi, kisinin hayatini siirdiirebilmesi ve hedeflerine ulasabilmesi acisindan kritik bir
oneme sahiptir. Glinliik yasamda karsilasilan zorluklar, giigliikler ve problemler, kisinin
saglikli bir yagam siirdiirebilmesi i¢in asilmasi gereken engellerdir. Bu ylizden, problem
¢Ozme becerisi, kisinin hayatin1 tiimiiyle etkileyebilecek bir yetenektir. Bu beceri, insanin
yasamindaki diger pek ¢ok beceriyle siki bir iliski i¢indedir. Dolayisiyla, bir bireyin
problem ¢dzme yetenegi, karsilastigi sorunlarla basa ¢ikabilme giiciinii artirarak hem
mutlulugunu hem de zorluklar1 agma yetisini 6nemli Glgiide destekleyecek bir beceri
olarak one ¢ikar (Demir, 2018).

Problem ¢6zme, biligsel, duygusal ve sosyal bilesenlerden olusan bir siiregtir.
Bilissel bilesen, problemi anlamak, iizerine diisiinmek, gereksiz bilgileri elemek, ¢6ziim
stirecinde karsilasilabilecek olumsuzluklara hazirlikli olmak, eski ve yeni ¢oziim yollarim
degerlendirmek ve en uygun ¢o6ziimii segmek gibi adimlar igerir. Bu siirecte yeni sinir
yollar1 olusturulacag: i¢in, bireylerin diisiinme becerileri gelisir ve gelecekteki problem
cozme siireclerinde daha etkili olabilirler. Duygusal bilesende ise, bireyin karsilastigi
sikintilarla basa ¢ikabilme yetenegi yer alir. Bu, sikintilar1 6nceden tahmin edip planlama
yapmay1 gerektiren bir siirectir; ancak, asil 6nemli olan, bu olumsuzluklarla bas edebilme
ve ¢Oziim arayisini siirdiirme yetisidir. Problem ¢dziiliirse, birey igsel dengeyi yeniden
kazanarak bir tatmin duygusu yasayacaktir. Sosyal bilesen ise, bagkalarinin ¢éziim
Onerilerini aragtirmak, uzmanlardan goriis almak veya yazili kaynaklardan yararlanmak

gibi sosyal etkilesimleri igerir. Basariyla problem ¢ozen kisiler, toplumsal agidan daha
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yiiksek bir statii kazanabilirler ve toplum i¢in yararli sonuglar iiretildiginde, bu problem

¢Ozme siireci sosyal bir boyut kazanir (Sonmaz, 2002).

2.3.1. Problem Cozme Becerisini Etkileyen Faktorler

Problem ¢6zme becerisi, bireyin iyilik halini siirdiirebilmesine ve giinliik stresle
basa cikmasina yardimci olmaktadir. Bu nedenle, problem ¢6zme yeteneklerinin
gelistirilmesi biiyiik bir oneme sahiptir (Ozkan vd., 2014). Bireylerin gecmisteki
deneyimleri, problem ¢6zme becerilerini etkileyebilir. Zamanla daha fazla problem ¢6zen
bireylerin yaraticiliklar artar ve daha sabirli hale gelirler (Erez, 2019).

Yasam, bir problem ¢6zme siireci olarak diisiiniilebilir; insanlar dogduklar1 andan
itibaren sayisiz problemle karsilagir. Bu problemlerin ¢oziilebilmesi ve yasama uyum
saglanabilmesi i¢in bireylerin belirli bir problem ¢6zme kapasitesine sahip olmalari
gerekir (Agir, 2007).

Problem ¢6zme, insanin temel 6zelliklerinden biridir ve bir sorunun ¢6ziimii i¢in
mantikli, aktif ve bilissel bir slire¢ gerektirir. Bu siireg, arastirma, karar verme, analiz ve
sentez gibi biligsel faaliyetlerin etkilesimiyle sekillenir (Wang ve Chiew, 2010). Ebrahimi
vd. (2022), problem ¢6zmeyi; bireyin karsilagtig1 bir problemle ilgili olarak tiim biligsel
stirecleri kullanarak alternatif ¢ozlimler liretmesi ve bu ¢éziimlerden en uygun olan1 secip
uygulamay ifade eder.

Problem c¢ozme becerileri zayif olan bireyler, islevsel ¢oziimler bulmakta
zorlanabilirler. Bunun yerine, problemlerden kagma ve onlar1 goérmezden gelme
egiliminde olabilirler. Bu da uzun vadede zorluklar ve karamsarliga yol agabilir (Reinecke
vd., 2001). Ote yandan, problem ¢6zme becerileri gii¢lii olan bireyler, daha hizli karar
verebilir ve daha etkili ¢ozlimler tliretebilirler (Snyder ve Snyder, 2008).

Her birey, problem ¢6zme tarzi agisindan farklilik gosterir (Martin vd., 2012). Bu
farklilik, bireyin kendine 6zgii kisilik yapisindan kaynaklanmaktadir. Her birey, kendine
has bir kisilik oriintiisiine sahip oldugundan, problem ¢6zme yontemleri de kisiye 6zgii
degisiklikler gosterir.

Problem c¢ozme siirecinde, igsel faktorler olarak problem ¢oziiciiniin kisisel
ozellikleri ve digsal faktorler olarak da problem tiirii ve cesitliligi gibi etkenler yer

almaktadir (Smith ve Blankenship, 1991). Enc (1982) bu faktorleri, bireyin gelisim
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diizeyi, yetenek farkliliklari, motivasyon durumu, sosyo-kiiltiirel ¢cevresi ve aldigi egitim
gibi bireysel ozelliklerle iliskilendirmistir. Charles ve Lester (1982), problem ¢ézmeyi
O0grenme ve Ogretme konusundaki arastirmalarinda, bu beceriyi etkileyen faktorleri
biligsel, duygusal ve deneyimsel faktorler olarak ii¢ ana baslikta ele almiglardir.

Bilissel faktorler, yeni durumlarla basa ¢ikabilmek i¢in mevcut bilgi ve stratejilerin
nasil kullanildigini ve bu bilgilerin nasil anlasilacagini belirleyen becerilerdir. Duygusal
faktorler ise, problem ¢ozme siirecinde bireyin kendine giiveni, istekliligi, belirsizlik
karsisindaki durumu, sabir ve azim gibi motivasyonel durumlari igerir. Deneyim faktorii
ise, daha Once karsilasilan problemlere karst uygulanan stratejilerle elde edilen bilgi ve
tecriibelerle birlikte, yeni bir ¢oziim veya stratejinin dogrulugunu degerlendirme
yetenegini ifade eder ve bu siirecte metabiligsel beceriler de dnemli bir rol oynar (Charles
ve Lester, 1982).

Ergenlik donemi, ¢ocukluk ile yetiskinlik arasindaki bir siire¢ olup, psikolojik,
fizyolojik, sosyolojik ve bilissel agidan bircok degisimi i¢inde barindirir. Bu donem,
bireyin hem biiylime, olgunlagma, degisim ve gelisim firsatlar1 yakaladigi hem de
akademik, kisisel ve sosyal acidan igsel ve digsal etmenlerden kaynaklanan pek ¢ok
zorlukla karsilagtigi bir zaman dilimidir. Andrews vd. (2004) tarafindan yapilan bir
degerlendirmeye gore, ergenlerin bu kadar biliyiik ve hizli degisimlerin yasandigi bir
donemde, karsilastiklar1 problemleri basarili bir sekilde asabilmeleri ve etkili ¢oziimler
tiretebilmeleri i¢in en 6nemli yeteneklerden biri problem ¢dzme becerisidir.

D'Zurilla ve Goldfried (1971) tarafindan ortaya konan problem ¢6zme siireci,
bireyin karsilastigi problemleri ¢6zebilmek icin ¢esitli tepki segenekleri iiretmesi, bu
seceneklerden en etkili olanim1 se¢ip uygulamasi gereken biligsel ve davranigsal bir
stirectir. Bu siire¢, problem ¢oziiciiniin igsel ve digsal faktorlerle uyumunu saglamak
acisindan onemlidir. Ergenlerin hayata uyum saglayabilmesi i¢in karsilastiklari sorunlari
etkili bir sekilde ¢cozmeleri biiyiik bir 6neme sahiptir. Problem ¢d6zme becerisindeki
eksiklikler, ergenlerde saldirganlik, davranis problemleri ve madde kullanimi gibi
olumsuz sonuglara yol acarak, onlarin hayata uyumunu olumsuz ydnde etkileyebilir
(Greening, 1997; Joffe vd., 1990). Ornegin, ergenlerde saldirganlikla stresle basa ¢ikma
yontemlerinin iligkisini inceleyen bir calismada, saldirganlik diizeyi yiiksek olan

ergenlerin problemlerden kacinma egiliminde olduklari, diisiik saldirganlik diizeyine
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sahip ergenlerin ise problemlere ¢oziim arama yaklagimini daha fazla kullandiklari
bulunmustur (Korkut, 2003).

Bir bireyin problem ¢6zme yetenegi, karsilastigi problemin tiirlinden daha ¢ok
kisisel 6zelliklerine baglidir. Bu 6zelliklerden biri zekadir; daha zeki bireylerin problem
¢ozme basarilar1 genellikle daha yiiksek olur (Morgan, 1999). Insanlarm 6nceki
deneyimleri, kisiliklerini ve kimliklerini sekillendirir. Kisinin bilgi birikimi, inanglari,
degerleri, duygusal tepkileri ve davranislar1 gegmis yasantilarinin bir yansimasidir. Bir
bireyin problem ¢6zme yaklasimi, biiyiik Ol¢iide onun deger sistemine dayanir.
Problemleri ¢ozerken, kisilerin goriis ve anlayislari, genellikle ahlaki ve kiiltiirel
birikimlerinin bir sonucu olarak sekillenir (Bingham, 1998). Ge¢miste, insanlarin stresli
deneyimlerden daha fazla etkilenecegi diisiiniilse de yapilan arastirmalar her bireyin ayni
olaydan farkli derecelerde etkilendigini ortaya koymustur. Bazi kisilik 6zelliklerine sahip
insanlar, stresli durumlara daha iyi dayanabilir ve problemleri daha kolay c¢ozebilirler
(Heppner ve Baker, 1997).

Bir problemin ¢6ziilme basarisi, problemi nasil ele aldiginiza ve kisisel yaklasima
bagl olarak degisir. Bu siirecte, bireyin problem ¢ézme becerileri kadar, kisinin sahip
oldugu diger kisilik 6zellikleri ve yasam kosullar1 da 6nemli bir rol oynamaktadir. Eger
bir kisi, karsilastig1 problemi ¢ozmekte zorlantyorsa, bu durum c¢evresinde daha fazla
sorun, kaygi ve depresyon gibi olumsuz sonuglar dogurabilir (D'Zurilla ve Goldfried,
1971).

Bireyler, karsilastiklar1 sorunlara igsel, degistirilebilir ve kontrol edilebilir
nedenlerle aciklama getirdiklerinde, ¢6ziim bulma konusunda daha fazla ¢aba sarf ederler
ve motive olurlar. Bu motivasyon durumu, problem ¢ézme ¢abalarinin artmasina yol acar
(Baumgardner vd., 1986). Farkl1 faktorler iizerinde yapilan aragtirmalar, problem ¢ézme
becerisinin bireyin bir dizi &zelligini etkiledigini ortaya koymaktadir. Ornegin,
depresyonla ilgili yapilan g¢alismalar, depresif bireylerin sosyal ya da kisilerarasi
problemleri etkili bir sekilde ¢6zmede yetersiz olduklarmi goéstermistir (Heppner ve
Petersen, 1982; Nezu, 1985; Nezu ve Ronan, 1985; Heppner vd., 1985). Diger
arastirmalarda ise, problem ¢dzme becerisi ile uyum diizeyi, kisilik 6zellikleri, sosyo-
demografik faktorler ve bilissel degiskenler arasinda Onemli iliskiler bulundugu

vurgulanmistir (Heppner vd., 1983; Baumgardner vd., 1986; Jerath vd., 1993).
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Problem ¢6zme becerisi, aile ortamindan, 0zellikle anne ve baba tutumlarindan
bagimsiz olarak degerlendirilemez. Cocuklar ve ergenler, karsilastiklar1 sorunlari
¢Ozebilmek i¢in ebeveynlerinden destekleyici bir iligkiye ihtiya¢ duyarlar. Bu baglamda,
ebeveynlerin ¢ocuklarina uygun bir ortam saglamalar1 ve bu konuda duyarli olmalar1 ¢ok
onemlidir. Sadece problem ¢6zme yontemleri degil, anne ve babanin genel tutumlar1 da
cocuklarin ve ergenlerin problem ¢6zme becerilerinin gelisiminde belirleyici bir rol
oynamaktadir (Shapiro, 1998).

Problem ¢6zme becerisi, bireyin gelisiminin 6nemli bir pargasidir. Yagin, problem
¢ozme becerisi lizerindeki etkisini, kisinin gegmis deneyimleri ve yasam siirecinde
edinilen tecriibelerle baglantili olarak ele almak daha dogru bir yaklagim olacaktir. Ciinkii
bir kisinin problem ¢6zme yetenegi, ¢evresiyle ve diger insanlarla olan etkilesimlerinin
kalitesine bagli olarak sekillenir. Bu noktada, anne ve babalar ¢ocuklar i¢in 6nemli bir
sosyal 6grenme modelidir. Cocuklar ve ergenler, yetiskinlerin problem tartismalarini, akil
ylrlitmelerini veya ¢oziim Onerilerini gozlemleyerek bu davranislart taklit etmeye
baslarlar. Problem ¢6zme becerisi, var olan bilgilerle pekistirilerek gelisir. Bu sebeple,
cocuklara gereksiz ya da transferi zor bilgilerin verilmesinden kaginilmalidir (Sungur,
2001; Shapiro, 1998; Bingham, 1998).

Problem ¢6zmenin temel bilesenleri incelendiginde, karsimiza uzun bir faktor
listesi ¢ikar. Ciinkii problem ¢6zme becerisini etkileyen bir¢cok degisken bulunmaktadir.
Problemlerin hizli, etkili ve dogru bir sekilde ¢dziilmesi i¢in, problem ¢6zme becerisini
etkileyen faktorlerin iyi bir sekilde anlasilmasi Onemlidir. Literatiirde yapilan
caligmalarda, problem ¢6zme becerisinin cinsiyet gibi demografik faktorlerden (Cahyadi
ve Ariansyah, 2023; Zhu, 2007; Gallagher vd., 2000), kisilik 6zelliklerinden (Jaffee ve
D'zurilla, 2009; Karabulut ve Kuru, 2009; Diindar, 2009; Giineri-Yoyen vd., 2017) ve
psikolojik faktorlerden etkilendigi ifade edilmektedir (Durmaz vd., 2007). Bu unsurlar,
problem c¢ozme siirecini dogrudan etkileyerek, kisinin ¢6ziim bulma becerisini

gelistirebilir veya sinirlayabilir.

2.3.2. Problem C6zme Becerileri Gelismis Bireylerin Ozellikleri

Problem, giinliilk yasamda sikc¢a karsilasilan ve kullanilan bir terimdir. Ozellikle

sosyal hayatta karsilagilan zorluklar, sorunlar ve sikintilar bu kavramla tanimlanmaktadir

42



(Dede ve Yaman, 2006). Hem sosyal yasamda hem de egitim ortamlarinda problem ¢6zme
konusu siklikla ele alinan temel konulardan biridir. Bu durum, tarihsel olarak problem
¢ozme lizerine yapilan kuramsal ¢alismalarin artmasina neden olmustur. Yapilan bu
kuramsal c¢alismalarda, problem ¢ozme siirecinde basarili olan kisilerin bazi
ozelliklerinin, problem ¢6zme becerisi daha diisiik olan bireylerden daha yiiksek oldugu
vurgulanmaktadir. Problem ¢6zme becerileri gelismis bireylerin sahip oldugu bu

ozellikler asagida belirtilmektedir:

2.3.2.1. Problemi Anlama

Basarili problem ¢dziiciilerin, ¢oziim bulma siirecine baglamak i¢in hizli bir sekilde
harekete gectikleri ifade edilmektedir. Bu kisiler, problemi anlamak ve ¢éziim siirecine
geemek igin vakit kaybetmeden hareket ederler. Ote yandan, basarisiz problem
coziiciilerin, gerekli adimlar1 atma konusunda geciktikleri ve ¢oziim siirecine baglamakta

zorlandiklar1 gozlemlenmektedir.

2.3.2.2. Gecmisteki Bilgileri Kullanma

Bagarili  6grenciler, problem ¢ozme siirecinde ge¢mis deneyimlerinden ve
ogrendikleri bilgilerden faydalanarak ¢oziim yolunu daha etkili bir sekilde bulurlar.
Ancak basarisiz 6grenciler, sahip olduklar bilgileri kullanmakta zorluk ¢eker ve siirecin
nasil baslayacagi konusunda belirsizlik yasarlar. Bu 6grenciler, bilgilerini gerektigi gibi

uygulamakta ve ¢oziim yollarin1 belirlemekte giicliik ¢ekerler.

2.3.2.3. Problem C6zme Tarzi

Bagaril1 6grenciler, problem ¢dzme siirecinde daha aktif bir yaklasim sergilerler. Bu
ogrenciler, sorunlar1 daha ayrintili sekilde agiklar, ¢oziim siirecini basitlestirmek i¢in
gereksiz kisimlart ayiklar ve biitliniin anlamina odaklanarak parcalar iizerinde
derinlemesine diisiintirler. Basarisiz 6grenciler ise genellikle ¢ozliime dair daha yiizeysel
aciklamalar yapar, nadiren problemlerin farkli bdliimlerini siiflandirmaya g¢alisir ve

parcalar1 analiz etme konusunda ¢aba gostermezler.
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2.3.2.4. Problem Cézme Siirecine Iliskin Tutum

Basarili 6grenciler, problem ¢dzme siirecinde karsilastiklar: degisikliklere ragmen
kendilerine olan giivenlerini kaybetmezler. Bu 6grenciler, zorluklarla karsilastiklarinda
bile ¢6ziim yollarin1 bulma konusunda kararli ve glivenli bir tutum sergilerler. Ancak
basarisiz 6grenciler, giiven eksikligi yasar ve bu durum, siirecin sonunda hayal kirikligina
yol agar.

Herkesin hayatinda farkli donemlerde cesitli sorunlarla karsilagmasi ve bu sorunlari
¢cozebilmek i¢in ¢esitli yollar aramas1 dogaldir ve bu siire¢ yasam boyu devam eder. Bu
problemler, sadece belirli bir yag grubuyla sinirli olmayip, her yasta insanin ¢dzmesi
gereken sorunlarla karsilastigr goriilmektedir. Hem giinliik yasantilardan hem de hayatin
belirli donemlerinden kaynaklanan sorunlar, bireylerin yasamlarini siirdiirebilmesi i¢in
problem ¢6zme becerilerini kullanmalarini zorunlu kilar.

Bireylerin yasamdan keyif alabilmeleri, varliklarini hissederek yasayabilmeleri i¢in
etkili bir sekilde problem c¢ozebilmeleri gerekir. Karsilagilan problemler, bireylerin
psikolojik, sosyal ve davranigsal biitiinliiklerini etkileyebilir. Bu biitiinliigii korumak,
insanlarin bilingli ve biling dis1 ¢abalariyla gerceklesir. Ciinkii ¢oziilemeyen problemler
sadece kisisel verimliligi ve yasam doyumunu diisirmekle kalmaz, ayn1 zamanda yakin
cevreyle olan iliskileri ve fizyolojik saglig1 da olumsuz yonde etkileyebilir.

Her bireyin problemler karsisinda verdigi tepkiler farklilik gosterebilir. Bazi
problemler basit ve anlasilir olabilirken, digerleri ¢ok daha karmasik bir yapiya sahip
olabilir. Baz1 sorunlar duygusal bir yaklagim gerektirirken, bazilar1 biligsel yetenekler ya
da yaraticilik gerektirir; hatta bazen tiim bu becerilerin birlesimi gerekebilir. Giinliik
yasamda karsilagilan zorluklar arasinda, karar verme giigliikleri, biiylik sorumluluklar,
celigkili hedefler, cesitli engeller ve karsilanamayan ihtiyaglar yer alabilir.

Bu olumsuz etkilerden korunabilmek ig¢in, bireylerin etkili problem ¢6zme
becerilerine sahip olmalar1 gerekir. Yetersiz problem ¢o6zme becerileri olan bir kisi,
sorunlarin1 ¢ézmede giicliik ¢eker ve bu durum hem kisinin kendi hayatin1 hem de
toplumunu olumsuz etkileyebilir. Boyle bir birey, toplumsal ihtiyaglar1 karsilayacak,
basarili olma konusunda motive olmus, 6zgiivenli, yaratici ¢oziimler gelistirebilen ve

kisiler aras1 iligkilerde basarili biri olamaz.
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Bir bireyin problem ¢6zme yetenegi, karsilastig1 sorunlarla basa ¢ikabilmesi i¢in
biiyiik 6l¢iide kendini bilissel olarak nasil degerlendirdigine ve odakladigina baglidir. Bu
durum, kisinin dnce kendisini derinlemesine tanimasinin énemini ortaya koyar. Kendini
analiz edebilen ve neyin gerekli neyin gereksiz oldugunu ayirt edebilen bir birey,
karsilastig1 sorunlar1 asmak igin caba gosterecektir. Ornegin, Bandura, bireyin kendini
degerlendirme yeteneginin, basarili bir performans ve kisisel problemleri ¢ézme ile
dogrudan iliskili oldugunu savunmustur. Kendine giiven, yaklasim tarzi ve kisisel kontrol
gibi bireysel farkliklar, problem ¢6zme becerileri ile sik1 bir baga sahiptir ve bu faktorler,
basa ¢ikma stratejilerini etkiler (Heppner ve Baumgardner, 1985).

D'Zurilla ve Goldfield (1971)'e gore problem ¢ozme asamalar1 su sekilde formiile
edilmistir:

1.Problem Karsisinda Genel Yo6nelim: Bu, problem ¢6zme siirecinin ilk asamasidir
ve kisinin olaylara karst duydugu genel tutumu igerir. Bu asamada en onemli nokta,
bireyin problemlerden kagmak yerine onlari kabul etmesi ve fark etmesidir. Kisi,
karsilastig1 zorluklar1 g6z ardi etmek yerine, problemi agikca gérmeli ve ona sistemli bir
sekilde yaklasmalidir. Bu, bireyin problemi ¢dzme siirecine etkili bir sekilde dahil
olabilmesi i¢in kritik bir adimdar.

2.Problemin Tanimlanmasi ve Formiilasyonu: Bu asamada, birey problem hakkinda
ayrintili bilgiler toplar ve bu bilgileri sistematik bir sekilde ele alir. Toplanan veriler
somutlastirilmali ve anlasilir bir hale getirilmelidir.

3.Alternatiflerin Olusturulmasi: Bu asama, problemi ¢ozebilecek olast ¢oziim
yollarinin ve tepkilerin listelenmesini igerir. Birey, mevcut durumdan farkli bakis agilari
gelistirebilmek i¢in ¢evresine yonelik algisini yeniden diizenlemelidir. Bu siiregte, ¢esitli
¢Oziim alternatifleri diisiiniilmeli ve her bir secenek hakkinda farkli diislince ve olasiliklar
ortaya konulmalidir. Birey, geleneksel ya da alisilmadik ¢oziimleri degerlendirmek ve
problemine dair ¢esitli olasiliklar1 gormek i¢in zihinsel esneklik gostermelidir. Bu sekilde,
daha genis bir ¢oziim yelpazesi elde edilir ve her alternatifin avantajlar1 ve dezavantajlari
tizerinde durulabilir.

4 Karar Verme: Bu asama, alternatiflerden birinin secilmesi siirecini ifade eder.
Karar verme asamasinin amaci, bireyin aldig: kararlarla tatmin olma diizeyini artiracak
sekilde davranig sergilemesine yardimeci olmaktir. Bu siiregte, kisi mevcut secenekler

arasinda en uygun olani se¢meye c¢alisir. Bunun i¢in, kisinin problem ¢6zme becerisi ve
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analiz yetenegi devreye girer. lyi bir karar verme, yalnizca mevcut alternatifleri
degerlendirmeyi degil, ayn1 zamanda uzun vadeli etkileri ve sonuglari da gbz oniinde
bulundurmay1 gerektirir. Kisi, en 1yi ¢6ziimii se¢gme yetenegine sahip olmali ve bu siirecte
duygusal veya aceleci kararlar yerine, mantikli ve saglam bir se¢cim yapmalidir.

5.Degerlendirme: Bu asama, alinan kararin uygulanmasinin ardindan, hareket
planimnin etkinligini test etmeyi ve belirli standartlarla karsilastirarak tepkilerin
dogrulugunu degerlendirmeyi igerir. Kisi, ¢6ziim yollarin1 uygulamadan 6nce, planin ne
kadar gecerli ve etkili oldugunu kontrol eder. Bu siiregte, ¢oziimiin basariya ulasmasini
saglamak icin belirli Olgiitlere gore degerlendirme yapilir. Degerlendirme asamasi,
uygulanan ¢ozlimiin istenilen sonuglari verip vermedigini belirlemeye yardime1 olur. Eger
¢coziim yeterli degilse, alternatifler gézden gegirilir ve yeni stratejiler gelistirilir. Bu
asama, siirekli iyilestirme ve 6grenme siirecinin 6nemli bir parcasidir.

Bireyin problem ¢6zme becerilerini nasil degerlendirdigi ve algiladigi, yasadigi
zorluklara yaklagimini ve bu zorluklarla nasil basa ¢iktigini etkileyen 6nemli bir biligsel
stiregtir (Heppner vd., 1985). Kisinin kendine dair algisi, sadece kendisi ve gevresiyle
olan iligkilerini degil, ayn1 zamanda karsilastig1 problemlerle ilgili bilgileri nasil isledigini
de etkiler (Heppner ve Krauskopf, 1987).

Problem belirleme, ¢oziim segeneklerinin gelistirilmesi, karar alma, ¢dziimiin
uygulanmasi ve uygulamanin sonuglarinin gézden gecirilmesi, bireylerin karsilastiklar
sorunlari etkili bir sekilde ¢cozmelerini saglayan becerilerdir (D’ Zurilla ve Nezu, 1990).

Problem ¢6zme siirecinin en 6nemli bileseninin, bireyin karsilastigi durumu nasil
algiladig1 oldugunu ileri siirmektedir (Heppner, 1978). Bilgisel siirecler iizerinde
yogunlasan Anderson (1980), problem ¢6zmeyi, bilissel islemlerin sirasiyla bir hedefe
yonlendirilmesi olarak tanimlar. Bu agiklamalardan yola cikarak, problem ¢dzmenin
mantiZa ve akla dayali bir siire¢ oldugu ve biligsel bir boyut tagidig1 sdylenebilir.

Problem ¢6zme siireci, bireyin karsilastigi bir problem sirasinda engellerle
karsilagsmas1 ve bu engellerin yarattig1 gerginligi asabilmek i¢in ¢6ziim arayisinda azimle
caligmasini igerir. Bu siireg, bireyin ¢6ziim anina kadar devam ederken gerginlige kars1
dayanabilmesini saglamakla ilgilidir. Bu bakimdan problem ¢6zme, psikolojik bir
siirectir. Her ¢oziim denemesiyle engellerin kaynagimi diisiinmek, problemin biligsel
yoniinii  olustururken; bireyin siireci sabirla devam ettirmesi, depresif tutumlar

sergilemesi, ¢oziim arayisini terk etmemesi veya aceleci bir sekilde ¢oziim aramamasi
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gibi duygusal direngler, ¢6ziim siirecinin duygusal boyutunu ifade eder. Ayrica, problem
cozme siirecinde bireylerin isteklilik, 6zgliven, stres, kaygi, azim ve motivasyon gibi
duygusal faktorler de onemli rol oynar. Bu nedenle, problem ¢6zmeyi sadece "diisiinme"
olarak gormek dogru olmayacaktir (Yildizlar, 2001; Bingham, 1998; Sonmaz, 2002;
Baykul, 1999).

Ogrenciler, karsilastiklari zorluklar karsisinda baskalarinin  karar vermesini
beklemek yerine, bu sorunlara kendi ¢oziimlerini arayarak yaklasacaklardir. Problem
¢Ozme becerilerini gelistirebilmeleri i¢in egitimcilerin onlari, gercek yasam durumlariyla
yiizlestirmeleri dnemlidir. Bu sekilde, 6grenciler bilgi ve becerilerini uygulama firsati
bulurlar. Hazir bilgi sunmak yerine, 6grencilere bilgiye kendi baglarina ulagma imkani
saglamak hem problem ¢6zme becerilerini gelistirmelerine hem de daha diisiindiiren,
yaratici bireyler olmalarina yardimer olacaktir (Kalayci, 2001; Erden ve Akman, 2001).

Problem ¢6zme, temel diisiinme becerilerini kullanarak bir zorlugu tanimak, bu
zorluk hakkinda gerekli analizleri yapmak, gereken bilgileri toplayarak gereksiz
olanlardan ayirmak ve en etkili ¢6ziim yolunu se¢mek olarak tanimlanabilir (Bakioglu ve
Hesapcioglu, 1997). Problem ¢dzme siireci, bireyin karsilastigi bir sorunla basa ¢ikma

becerisini kullanarak bu sorunu asma ¢abasini ve uygun ¢6ziimiin uygulanmasini ifade

eder (Ozkan vd., 2014).

2.3.3. Problem Cozme Kuramlari

Bu béliimde problem ¢6zme kavramini ele alan bazi kuramlar agiklanmistir. Bu
kuramlar Bandura’nin Problem C6zme Kurami, Thorndike ve Deneme-Yanilma Yoluyla
Problem Cozme Kurami, Phips Mountrose’un Bes Asama Kurami, Alex Osborn’un
Problem Cozme Kurami, John Dewey’in Yansitmali Diisiince Kurami ve Seligman'in

Ogrenilmis Caresizlik Modeli olarak siralanmustir.

2.3.3.1. Bandura’nin Problem C6zme Kurami

Bandura, siirece sosyal 6grenme kurami perspektifinden yaklasir. Bu baglamda,
problem c¢6zme becerileri, bireylerin diger insanlar1 goézlemleyerek ve onlarin

davraniglarin taklit ederek kazandiklari becerilerdir. Bandura, bu fikirleri yeterlilik
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modeli adl1 kuramu ile birlestirerek, bireylerin problem ¢dzme becerilerine iligkin algilar
ve inanglariin, bu becerilerin gelisimi iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu savunmustur.
Ayrica, bu algilarin ve inanglarin, bireylerin sorunlar1 ¢6zme konusunda gosterecekleri
cabay1 da etkileyebilecegini belirtmistir. Bu nedenle, bir kisinin kendine dair algisinin,

problem ¢6zme becerileri iizerinde belirleyici bir rol oynadigi sdylenebilir (Taylan, 1990).

2.3.3.2. Thorndike ve Deneme-Yanilma Yoluyla Problem C6zme

Thorndike, problem ¢6zme siirecinde, bireyin sergiledigi davraniglardan tatmin
edici olanlarin kalict hale geldigini ve hangi davranislarin tatmin edici oldugunun ise
sinama-yanilma yontemiyle 6grenildigini ifade etmektedir. Deneme-yanilma yontemi,
genellikle anlamli bir iligki Oriintiisiiniin bulunmadig1 veya bilgi eksikliginin oldugu
durumlarda, problemlerin ¢oziilmesinde etkili bir yontem olarak sonuglar verebilir

(Gokbiizoglu, 2008).

2.3.3.3. Phips Mountrose’un Bes Asama Kurami

Phips Mountrose’un Bes Asama Kurami, problem ¢ozme siireclerinde duygusal
faktorlerin 6nemini vurgulamaktadir. Mountrose, bireylerin karsilastiklar: sorunlarla ilgili
olarak bagkalarindan “sunu yap, bunu yapma” gibi Oneriler almasinin, ozellikle
cocuklarin kendi problem c¢ozme yeteneklerini ifade etmelerini ve gelistirmelerini
engelleyebilecegini belirtmistir. Bunun yerine, 6nemli olanin bireylerin kendi problem
¢ozme becerilerini gelistirmelerine firsat verilmesi gerektigini savunmustur (Mountrose,
2000). Bu kuramin bes asamasi su sekilde siralanabilir:

1. Sorunu Tanimlama: Bu agsamada, problem ayrintili bir sekilde incelenir ve net bir
sekilde tanimlanr.

2. Duygulari Ifade Etme: Problemle ilgili duygular dile getirilir, zellikle yetiskinler
cocuklarin bu duygularini ifade etmelerine yardime1 olmalidir.

3. Olumsuz Inanct Bulma: Problemi yaratan inanglar ve diisiinceler ortaya konur.

4. Olumlu Inanc1 Bulma: Problem ¢dzme siirecinde, olumsuz diisiinceler olumlu

diisiincelerle degistirilir.

48



5. Gelecegi Zihinde Canlandirmak: Olumsuz inanglar olumluya doniistiikten sonra,
yeni ve olumlu inanglarla problemi yeniden gézden gecirip gelecekte olabilecek olaylar

hayal edilir.

2.3.3.4. Alex Osborn’un Problem C6zme Kurami

Yaratici Problem C6zme Kurami'na gore problem ¢dzme siireci dort ana asamadan
olusur. Bu asamalar su sekilde agiklanabilir:

1. Sorun Bulma: Bu asama, problemin detayl bir sekilde tanimlanmasi ve ¢oziim
icin hazirliklarin  yapilmasi siirecidir. Sorunu tanimlamak, problemi karmasik
baglantilardan ayirip basitlestirmeyi, gerekli bilgileri toplamay1 ve ¢6ziim i¢in adimlar
atmay1 igerir.

2. Diisiince Bulma: Bu asama, ¢oziim siirecinde ortaya ¢ikan fikirleri birlestirip
yeniden isleyerek en uygun sonuca ulagmay1 amaclayan bir siirectir. Fikirler birbirine
eklenerek dogru ¢6ziim bulunmaya calisilir.

3. Coziim Bulma: Bu asama, ¢oziim onerilerinin degerlendirilip se¢ilmesinden
olusur. Degerlendirme, farkli ¢6ziimlerin denenmesi veya hangi ¢oziimiin problemi ¢oziip
¢ozmediginin incelenmesi siirecini kapsar. Segme agamasinda ise, en uygun ¢oziim, diger

alternatiflerle karsilastirilarak nihai ¢6ziim olarak belirlenir (Cetinkaya, 2013).

2.3.3.5. John Dewey’in Yansitmah Diisiince Kurami

1900l yillara kadar, problem ¢ozmeye yonelik genel bir yaklagim olarak kabul
edilen Dewey'in kurami, o6zellikle bilim ve matematik alanlarinda hala gegerliligini
korudugu diisiiniilse de biligsel kurami savunan bazi uzmanlar, bu yaklasimin asiri
basitlestirilmis oldugunu 6ne siirmiislerdir (Gokbiizoglu, 2008). Dewey, problem ¢ézme
siirecini bes ana asamada ele almistir. Dewey’in problem ¢6zme modeli su sekilde
siralanabilir:

1.Problem C6zme Becerilerinin Farkina Varmak: Bu agsama, bireyin kendi problem
¢ozme yeteneklerini anlamasi ve problemi detayli sekilde tanimlamasidir.

2.Veri Toplama ve Siniflandirma: Problemi ¢dzmek i¢in gerekli tiim bilgilerin

toplanmasi ve bu bilgilerin diizenlenmesidir.
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3.Hipotez Gelistirme: Problemin ¢oziimiine yoOnelik cesitli olasiliklarin,
hipotezlerin olusturulmasi asamasidir.

4.Coziimlerin Denenmesi: Gelistirilen ¢oziimler ¢esitli denemelerle test edilerek,
en uygun ¢Ozim aranir.

5.Sonuglarin Degerlendirilmesi: Sonuglar analiz edilerek, hangi ¢oziimiin en etkili
olduguna karar verilir (Sungur, 1997).

[1k asamada, problemin nasil ortaya ¢iktig1 ve neyi ifade ettigi anlasilmaya ¢alisilir.
Ikinci asamada, problem detayli bir sekilde tanimlanir ve bu konuda net aciklamalar
yapilir. Ugiincii asamada, ¢dziim igin olas1 hipotezler gelistirilir. Dordiincii asama, bu
hipotezlerin uygulanarak ¢éziim yollarinin denenmesidir. Son olarak, besinci agamada,

elde edilen sonuglar degerlendirilerek en uygun ¢6ziim secilir (Gokbiizoglu, 2008).

2.3.3.6. Seligman'in Ogrenilmis Caresizlik Modeli

Ogrenilmis caresizlik, cocukluk déneminden itibaren sekillenmeye baslar. Birey,
yasami boyunca karsilastigt problemlere ¢o6ziim bulamadik¢a, bu basarisizliklari
gelecekteki sorunlarin ¢oziilemeyecegi yoniinde bir inang gelistirmesine neden olur. Bu
durum, bireyin mutsuz olmasma yol agar ve zamanla, benzer problemlerin hepsini

cozmeyecegine dair bir diislinceye sahip olmasina sebep olur (Seligman ve Maier, 1967).
2.4. Tigili Aragtirmalar
Bu boliimde arastirmanin degiskenleri olan psikolojik esneklik, psikolojik

saglamlik ve problem ¢6zme becerileri degiskenlerine iliskin ilgili alanyazinda daha 6nce

yapilmis bazi arastirmalara yer verilmistir.

2.4.1. Psikolojik Esneklik Degiskeni ile ilgili Yapilmis Arastirmalar

Psikolojik esneklikle ilgili yapilan ¢aligsmalar incelendiginde, konuya iliskin olarak
hem ulusal hem de uluslararas1 diizeyde ¢esitli arastirmalarin yapildig: goriilmektedir. Bu

calismalardan bazilar1 asagida sunulmustur.
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Karatas ve Selguk (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, sosyal hizmet, ilahiyat,
rehberlik ve psikolojik danigmanlik boliimlerinde egitim goéren iiniversite 6grencilerinin
manevi 1yi oluslarini acgiklamada psikolojik esneklik ve cesitli demografik faktorlerin
etkisi arastirllmistir. Calismaya 382 0Ogrenci katilmistir. Arastirma sonucunda,
Ogrencilerin ruhsal iyi oluslart ile psikolojik esneklikleri arasinda diisiik diizeyde pozitif
ve anlaml bir iliski bulunmustur. Ozellikle, biiyiik sehirlerde yasayan ve daha yiiksek
akademik basariya sahip O6grencilerin psikolojik esneklik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur.

Kurban (2022) tarafindan yapilan bagka bir aragtirmada, tiniversite 6grencilerinin
gelecek zaman perspektifi, psikolojik esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve yasamin
anlami arasindaki iliskiler incelenmistir. Calismaya 404 6grenci katilmistir. Arastirma
sonuclari, yasamin anlami ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iligkinin 6nemli
oldugunu, psikolojik esnekligin ise hem yagamin mevcut anlami hem de ileriye yonelik
kaygiy1 yordadigin1 gostermistir. Bununla birlikte, psikolojik esneklik aranan anlami ya
da gelecek zaman perspektifini dogrudan etkilememektedir. Ayrica, kaygimin
engellenmesinin gelecege dair bakis agisini etkilemedigi sonucuna ulasilmistir.

Ates ve Sagar (2022) tarafindan yapilan bir bagka arastirmada, psikolojik esneklik,
iletisim becerileri ve 0z-yeterlik gibi faktorlerin 6gretmenlik fakiiltesi dgrencilerinin
yasam doyumu diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmaya 438 Ggrenci
katilmistir. Sonuglar, psikolojik esneklik, iletisim becerileri ve 6z-yeterlik diizeylerinin
yasam doyumu ile pozitif bir iligki gdsterdigini ortaya koymustur. Ayrica bu degiskenlerin
yasam doyumu diizeyini anlamhi sekilde tahmin ettigi, bu degiskenlerin toplamda
katilimcilarin  yasam doyumunu agiklayan %32'lik bir varyansa sahip oldugu
bulunmustur. Bu baglamda, psikolojik esnekligin, yasam doyumunu aciklamada 6z-
yeterlik ve iletisim becerilerinden daha 6nemli bir rol oynadig: belirlenmistir.

Firat (2022) tarafindan yapilan bir calismada, lise 6grencilerinin aile i¢i siddet
tiirlerine maruz kalmalar1 ile deneyimsel kaginma, bilissel kaynasma ve psikolojik
esneklik arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirma, 2021-2022 egitim-6gretim yilinda
Kiitahya ilinde liseye devam eden 528 &grenciyle yapilmistir. Sonuglar, 6grencilerin
sozel, fiziksel ve ekonomik siddete maruz kalmalarinin, bilissel kaynagsma, deneyimsel
kacinma ve psikolojik esneklik gibi faktorlerle negatif bir iliski i¢inde oldugunu

gostermistir. Cinsiyet degiskeni acgisindan ise fiziksel siddet, sozel siddet, psikolojik
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esneklik, biligsel kaynasma ve deneyimsel kac¢inma arasinda anlamli farklar
gbzlemlenirken, ekonomik siddet puanlarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Yas
faktoriine bakildiginda, psikolojik esneklik, aile i¢i siddet tiirleri, sozel siddet, biligsel
kaynagma ve deneyimsel kaginma diizeyleri arasinda anlamli farklar oldugu goriilmiis ve
ozellikle aile i¢i siddete maruz kalan 6grencilerin psikolojik esneklik diizeylerinin diigiik
oldugu tespit edilmistir.

Toprak vd. (2020) tarafindan yapilan baska bir arastirmada ise tlikenmislik, degerler
ve psikolojik esneklik arasindaki iliski ele alinmistir. Calisma, Cerrahpasa Tip
Fakiiltesi'nde staj yapan 81 besinci sinif 6grencisiyle gergeklestirilmistir. Arastirmanin
bulgulari, psikolojik esneklik diizeylerinin azalmasiyla duygusal tiikenmislik
diizeylerinin arttig1 rapor edilmistir.

Ince (2020) tarafindan yapilan bir arastirma, {iniversite dgrencilerinin internette
oyun oynama bozuklugu ile tercih ettikleri oyun tiirlerinin, psikolojik esneklik, kisilik
bozukluklar1 ve psikolojik katilik ile iliskisini incelemeyi amaglamistir. Arastirma, 18-25
yas arasindaki 283 katilimciyr igermektedir. Calismanin bulgularina gore, lisans
Ogrencileri, On lisans 6grencilerine gore internette oyun oynama bozuklugu daha yiiksek
seviyelerde yasamaktadir ve erkek katilimcilarin oyun oynama bozuklugu puanlari, kadin
katilimcilara kiyasla daha ytiksektir. Oyun tiirlerinin psikolojik esneklik ve kisilik
bozukluklar: iizerinde belirgin bir fark yaratmadigi tespit edilmistir. Bunun yaninda,
internette oyun oynama bozuklugu ile psikolojik esneklik, kisilik bozukluklar1 ve
psikolojik katilik diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Yani,
oyun oynama bozuklugu puanlart arttik¢a, kisilik bozukluklar1 ve psikolojik katilik
puanlar1 da artmaktadir. Ayrica, oyun oynayan kadinlar ile oyun oynamayan kadinlar
arasinda davranigsal bozukluklar agisindan farklar oldugu gézlemlenmistir.

Yiiksel (2019) tarafindan gergeklestirilen bir aragtirma, {iniversite dgrencilerinin
duygusal semalar1 ve bilingli farkindaliklarinin psikolojik esneklik {izerindeki etkilerini
incelemeyi amaglamistir. Calismaya Istanbul'da egitim gdren 405 6grenci katilmistir.
Arastirma sonucunda, katilimcilarin akilcilik istegi, bilingli farkindalik ve duygulari
kabullenme durumlarinin, psikolojik esnekligin alternatif boyutlarmi artirdigi, ancak
duygularla ilgili zayiflik diizeylerini azalttigi goriilmiistiir. Ayrica, bilingli farkindalik,
akilcilik istegi ve anlasilabilirlik diizeylerinin psikolojik esnekligin kontrol boyutunu

artirdigl, ruminasyon (takintili diigiinceler) ve duygulardan kaginma seviyelerinin ise
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azaldig1 belirlenmistir. Kadin katilimcilarin, erkeklere gore akilcilik isteginin daha diistik,
duygulari zararli olarak algilama diizeylerinin ise daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Demirci-Seyrek ve Ersanli (2017) tarafindan yapilan baska bir aragtirma, liniversite
Ogrencilerinin hayatin anlami ile psikolojik esneklikleri arasindaki iligkiyi incelemeyi
amaclamigtir. Caligmaya 723 ogrenci katilmistir. Arastirma bulgularmma gore, anlam
arayisi, anlamin varlig1 ve psikolojik esneklik arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.
Ayrica, Ogrencilerin yasamlari anlamlandirma diizeylerinin, algiladiklar1 mutluluk
seviyelerine gore anlamli farkliliklar gosterdigi, psikolojik esneklik diizeyinin ise
algilanan mutluluk ve yasamda belirli bir hedefe sahip olma durumuna gore farkliliklar
gosterdigi belirlenmistir.

Aydin (2017) liniversite 6grencileriyle yaptigi bir aragtirmada, psikolojik esnekligin
dolayl etkisiyle ruminasyon, kendini affetme, biligssel ayrisma gibi faktorlerin sinav
kaygisinin %36’s1n1 agikladigini ve bu degiskenlerin birbirleriyle anlamli bir iligki i¢inde
oldugunu ortaya koymustur.

Uygur (2018) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, liniversite dgrencilerinin duygusal
semalarinin  psikolojik esneklik diizeylerini yordayip yordamadigi incelenmistir.
Arastirmaya tiniversitenin farkli boliimlerinden toplam 260 6grenci katilmistir. Elde
edilen sonuclar, duygusal semalarin psikolojik esnekligin 6nemli bir yordayicisi
oldugunu gostermistir. Duygular inkar, duygulara kars1 zayiflik, duygulardan kaginma,
ruminasyon, duygular1 zararli olarak gorme, kontrol edilemezlik ve sugluluk gibi
unsurlarin puanlart azaldikca psikolojik esneklik diizeyinin arttig1 belirlenmistir. Ayrica,
ogrencilerin anlasilirlik, hisleri kabullenme, stireklilik, onaylanma ve uzlasi gibi
ozellikleri ile psikolojik esneklik diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli bir iligki oldugu
ortaya konmustur.

Masuda vd. (2009) tarafindan yapilan baska bir arastirma, psikolojik rahatsizliklar
olan {iniversite 6grencilerinin damgalayici tutumlarla kendi psikolojik sikint1 diizeyleri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Ayrica, psikolojik esnekligin bu iliskiyr nasil
etkileyebilecegi arastirilmistir. Sonuclar, ruh saglhigi damgasi ile psikolojik sikinti
arasinda anlamli bir pozitif iliski oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, psikolojik
esnekligin ruh sagligi damgalamasi ve psikolojik sikinti arasinda ortak bir 6zellige sahip
olabilecegi bulunmustur. Psikolojik esnekligin, ruh sagligi damgasini kavramsallagtirmak

ve tedavi etmek i¢in umut verici bir yap1 olarak goriilebilecegi vurgulanmustir.
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Usubini vd. (2021) tarafindan gerceklestirilen bir arastirma, psikolojik esnekligin
psikolojik iyilik hali tizerindeki etkisini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma, obeziteye
sahip 220 18 yas tizeri bireyler ile yapilmistir. Sonuglar, psikolojik esnekligin psikolojik
1yi olus tizerinde anlaml1 bir agiklayici etkisi oldugunu gostermektedir.

Arslan (2016) Montana Universitesi terapist programlarinda Ogrenim goren
Ogrencilerin algilanan stres ve farkindalik diizeylerini inceledigi arastirmasinda,
psikolojik esnekligin temel bilesenlerinden biri olan farkindalik ile olumsuz duygular
arasinda negatif diizeyde anlamli bir iligki bulmustur. Bu ¢alisma, farkindaligin, stres ve
olumsuz duygularin yonetilmesinde Onemli bir rol oynayabilecegini ve psikolojik
esnekligi gelistiren bir faktor olarak 6nemini vurgulamaktadir.

Marshall ve Brockman (2016) tarafindan gerceklestirilen arastirma, 144 tiniversite
ogrencisiyle psikolojik esneklik, 6z sefkat ve duygusal iyi olus arasindaki iligkiyi
incelemeyi amaclamistir. Arastirma, bu degiskenlerin birbirleriyle olan iligkisini ortaya
koyarak, 6z sefkatin akil sagligmma olas1 katkilarinin anlasilmasima odaklanmstir.
Calismanin sonucunda 6z sefkatin psikolojik esneklik, kabul, farkindalik, ayrisma ve
duygusal iyi olus gibi degiskenlerle anlamli bir sekilde iliskili oldugu ve bireylerin 6z
sefkat diizeylerinin bu faktorlerle dngoriilebilecegi bulunmustur.

Jeffords vd. (2018) ise Amerika Birlesik Devletleri'nde bir yatili {iniversitede
O0grenim goren 348 Ogrenciyle yaptiklart aragtirmada, psikolojik esneklik ve katiligin 6z
yeterlilik iizerindeki roliinii tiniversitede gecirilen y1l ve irksal azinlik gibi degigkenlerle
iligskilendirerek incelemislerdir. Sonuglara gore, iiniversiteye yeni baslayan 6grenciler, bir
yildan uzun siiredir tiniversiteye kayitli olan 6grencilere kiyasla daha fazla psikolojik
katilik gostermektedirler. Ayrica, irksal azinlik grubuna dahil olan 6grencilerin, azinlikta
olmayan 6grencilere kiyasla daha yliksek psikolojik katilik sergiledikleri goriilmiistiir.
Psikolojik esneklik diizeyi yliksek olan Ogrenciler ise daha yiiksek 6z yeterlilik
diizeylerine sahip olup, bu iki degisken arasinda pozitif bir iliski oldugu ortaya
konmustur.

Zahal (2014) tarafindan yapilan arastirmada, miizik boliimii O0gretmenligi
ogrencilerinin 6grenme tarzlari, psikolojik esneklik ve basar1 diizeyleri arasindaki iliski
incelenmigstir. Calismaya, 0zel yetenek smavina giren 449 o6grenci dahil edilmistir.
Arastirma bulgularina gore, 6grencilerin 6grenme tarzlarinin dengeli bir sekilde dagildig,

Ogrenme tarzlarinin sinav basarilariyla anlamli bir iliski gosterdigi, 6zellikle hissetme ve
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yapma tarzlarin1 benimseyen 6grencilerin daha basarili oldugu tespit edilmistir. Ayrica,
katilimcilarin psikolojik esneklik seviyelerinin yiiksek oldugu ve psikolojik esneklik ile
sinav basar1 diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Psikolojik
esnekligi yliksek olan 6grencilerin basar1 diizeylerinin de yiiksek oldugu gortilmiistiir.
Ogrenme tarzlarinin psikolojik esneklikle anlamli farkliliklar gosterdigi, tarzlarmi
benimseyenlerin psikolojik esneklik seviyelerine gore stil degistirme diizeylerinin daha
yuksek oldugu ve grup i¢indeki ayristirmalar ile faktdr puanlarinin alternatiflerinin
anlaml bir sekilde degistigi sonucuna ulagilmistir.

Ong vd. (2021) "Mikemmeliyet¢ilik her zaman sagliksiz midir?" baglikli
arastirmalarinda psikolojik esneklik ve 6z sefkatin, miikkemmeliyet¢ilik ve iyi olus
arasindaki iligskiyi nasil etkiledigini incelemislerdir. 677 lisans Ogrencisiyle yapilan
calismada, psikolojik esneklik ve 6z sefkatin, yiiksek miikemmeliyet¢iligin yol actigi
olumsuz etkileri azalttigi ve duygusal iyi olusu koruyucu bir tampon rolii oynadigi
bulunmustur.

Ruiz (2010) ise, bireylerin psikolojik esnekliklerinin, duygular1 ve diisiincelerini
degerlendirme bi¢imlerinin ve basa c¢ikma stratejilerinin {izerinde aracilik rolil
iistlendigini vurgulamustir. Ozellikle deneyimsel kaginmanin cok gesitli psikolojik
bozukluklarla iligkili oldugu, bu mekanizmanin bireylerin psikolojik saglig1 tizerinde
olumsuz etkiler yaratabilecegi ortaya konmustur. Bu caligsmalar, psikolojik esnekligin,
bireylerin psikolojik iyilik halleri ve basa ¢ikma stratejilerinde ne kadar énemli bir rol
oynadigini gostermektedir.

Kroska vd. (2020), Amerika Birlesik Devletleri’nde belirli bir 6rneklemde 485 kisi
ile Covid-19 baglaminda pandemi nedeniyle gelen sikintinin psikolojik esnekligin
bilesenleri ile aralarinda anlamli bir iligski olup olmadigini aragtirmislardir. Bu ¢alisma;
pandemiyle birlikte gelen yiiksek sikintinin daha diisiik diizeyde deneyime agiklik ve
davranigsal farkindalik, daha yiiksek diizeyde travmatik sikinti dogurabilecegini ortaya
koymustur.

Uluslararasi yapilan baz1 arastirmalara gore diisiik diizeydeki psikolojik esneklik ile
depresyona yatkinlik, strese ve endiseye meyilli olma durumu, nevrotiklik arasinda
anlaml bir iligki bulunmaktadir (Gloster vd., 2011). Aymi sekilde yapilan bir¢ok arastirma
psikolojik esneklik ile psikolojik ve fiziksel saglik arasinda anlamli bir iliski oldugunu

ortaya koymustur (Rocke ve Brose, 2013). Psikolojik esnekligi yiiksek bireylerin daha az
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stres yasadiklari, daha az kronik actya sahip olduklari1 ve yaganan olumsuzluklar ile daha
kolay basa c¢iktiklari, diisiik diizeye psikolojik sahip insanlarin ise kronik aci ve agri
yasamaya daha egilimli olduklar1 bulunmustur (Berghoff vd., 2018; Hayes ve Duckworth,
2006).

Foote vd. (2016) yaptig1 arastirmanin sonuglarina gore, bireyin psikolojik esneklik
diizeyi, bag agrilarin1 migren) azaltabilmektedir. Wodgabreal vd. (2016) arastirmasina
gore psikolojik esneklik diizeyi arttik¢a olumlu sosyal 6zellikler de artmaktadir. Montiel
vd. (2016) yaptig1 arastirmaya gore psikolojik esneklik kavrami, umut ve iyimserlik
kavramlari ile de yakindan iligkilidir. Yapilan aragtirma sonucunda psikolojik esnekligin,
meme kanseri hastalarinda anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sikintilarin artmasini
Onleyebilecegi tespit edilmistir.

Bond vd. (2008) tarafindan gerceklestirilen yari-deneysel calisma, psikolojik
esnekligin, bir ¢agr1 merkezinde kontrolii artiran is yeniden diizenleme miidahalesinin
etkilerini ne Ol¢lide aracilik ettigini test etmeyi amaglamistir. Arastirmaya, Birlesik
Krallik’taki biiyiik bir finansal hizmetler kurulusunun iki miisteri hizmetleri merkezinde
calisan toplam 312 kisi katilmistir. Calismanin ilk asamasinda, Merseyside merkezinden
110 kisi ve West Yorkshire merkezinden 134 kisi anketi doldurmustur. Elde edilen
bulgular, daha yiiksek diizeyde psikolojik esneklige sahip bireylerin, miidahale
sonucunda daha yiiksek diizeyde is kontroliine sahip olduklari algisini gelistirdigini
gostermistir. Bu sonuglar, psikolojik esnekligin is ortaminda kontrol hissi tizerindeki

olumlu etkilerini vurgulamaktadir.

2.4.2. Psikolojik Saglamlik Degiskeni ile Tlgili Yapilmis Arastirmalar

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde, konuya iliskin
olarak hem ulusal hem de wuluslararas1 diizeyde c¢esitli arastirmalarin yapildig:
goriilmektedir. Bu ¢alismalardan bazilar1 asagida sunulmustur.

Kocaeli Universitesi Egitim Fakiiltesi'nin farkli simf diizeylerinde egitim géren 410
Ogrenciyle yaptig1r bir arastirmada, yalnizligin yordayicist olarak benlik saygisi ve
psikolojik saglamlik incelenmistir. Arastirmanin sonuclari, yalnizlik ile benlik saygis1 ve

psikolojik saglamlik arasinda negatif bir iligski oldugunu gostermektedir. Ayrica, benlik
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saygist ve psikolojik saglamlik diizeylerinin {iiniversite Ogrencilerindeki yalnizlik
diizeyini yordadig1 bulunmustur (Giiloglu ve Karairmak, 2010).

Sahin vd. (2012), spor ve fiziksel aktiviteleri psikolojik saglamlik agisindan
koruyucu faktorler olarak ele almis ve yaptiklar ¢calismada, sporun ve fiziksel aktivitenin,
bireylerin fiziksel yeterliliklerini artirarak kendilerini fiziksel anlamda daha degerli
hissetmelerine katki sagladigin1 ve bu sayede genel benlik saygisini giiclendirdigini
ortaya koymuslardir.

Fiziksel istismara ugrayan 216 ergen iizerinde yapilan bir baska aragtirmada ise
psikolojik saglamlikla iligkili risk ve koruyucu faktorler incelenmistir. Bu ¢aligmada,
baglanma, benlik saygisi, denetim odagi ve arkadas destegi gibi faktorler koruyucu
faktorler olarak ele alimmistir. Katilimecilar, ruh saglhigi belirtileri ve risk alma
davraniglarina dayaniklilik acisindan iki gruba ayrilmis ve bu gruplar arasinda koruyucu
ve risk faktorleri agisindan karsilagtirmalar yapilmistir. Arastirma sonuglari, risk alma
davraniglar1 ve ruh sagligi belirtileri acisindan dayanikli gruplarin ayni bireylerden
olugsmadigin1 gostermektedir. Ayrica, farkli yeterlilik alanlarinin, saglamlik iizerinde
farkl1 koruyucu ve risk faktorleri olusturduguna dikkat ¢ekilmistir. Ornegin, anne-baba
egitimi, cinsiyet, benlik saygisi ve denetim odag1 gibi faktorler, saglamlik gruplarinda
farkli sonuglar dogurmustur. (Yilmaz-Irmak, 2011).

Ozcan (2005)° m ¢alismasi anne-babalari bosanmis ve birlikte olan lise
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerini karsilastirmak amaciyla yapilmugtir.
Arastirma sonucunda, anne-babasi birlikte olan O6grencilerin psikolojik saglamlik
diizeylerinin ve koruyucu faktorlerinin, bosanmis anne-babasi olan 6grencilere gore daha
yiksek oldugu bulunmustur. Ancak cinsiyet agisindan herhangi bir anlamh fark
gbzlemlenmemistir.

Giirgan (2006) tarafindan yapilan tez ¢alismasi ise psikolojik saglamlik diizeyleri
diisiik bireyler i¢in bir grup danigsmanlik programi gelistirilmesine odaklanmaktadir. Bu
program, psikodrama, biligsel-davranis¢1 yaklasim ve insancil varolusgu yaklasimlarla
desteklenen, egitici ve koruyucu dgeler iceren bir yapiya sahiptir. Arastirma, bu yilmazlik
egitimi programinin, Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerini arttirmada etkili
oldugunu ve bu etkinin uzun siireli ve bagimsiz oldugunu ortaya koymustur. Ayrica Terzi
(2005) tarafindan yapilan bir baska calismada, stresli yasam kosullarina kars: etkili basa

¢ikma yollarinin bireylerin 6znel iyi olma durumlari {izerinde nasil bir etkisi oldugu
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aragtirtlmistir. Bu c¢alismadan elde edilen bulgular, psikolojik saglamligin kisilik
ozellikleri, bilissel degerlendirmeler ve basa ¢ikma stratejileri araciligiyla bireylerin iyi
olma durumlarini dolayl olarak etkiledigini gostermektedir.

Toprak’in (2014) arastirmasinda, ergenlerde psikolojik saglamlik ve psikolojik
ihtiya¢c doyumunun mutluluk ve yagsam doyumu tizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma
grubu, alti1 farkli lisenin 10, 11 ve 12. simif Ogrencilerinden olusmaktadir. Arastirma
sonucunda, psikolojik saglamligin, mutlulugu ve yasam doyumunu anlamli bir sekilde
yordadigi bulunmustur.

Uniivar’m (2012) Gergeklik Kuramima Dayali Psiko-Egitim Programi’na iliskin
arastirmasinda ise, bu programin lise Ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyi ve
denetim odag1 lizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma grubunu 10. ve 11. sinif 6grencileri
olusturmustur. Arastirma sonucunda, Gergeklik Kuramina Dayali Psiko-Egitim Programi
uygulanan deney gruplarinda, Y1lmazlik Olgegi puanlarinda etkilesim ve kontrol grubuna
gore anlamli artislar oldugu belirlenmistir. Ayrica yapilan izleme olgiimleri, deney
gruplarindaki 6grencilerin yilmazlik diizeylerinde ve i¢sel denetim yoniinde uzun siireli
degisimler gozlemlenmistir.

Alibekiroglu vd. (2018) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, {niversite
ogrencilerinin yasam doyumlar1 ile psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskide 6z
anlayisin araci rolii arastirilmistir. Arastirmaya 405 liniversite 6grencisi katilmistir. Elde
edilen bulgular, katilimcilarin yasam doyumu ile psikolojik saglamlik; yasam doyumu ile
0z anlay1s; ve 6z anlayis ile psikolojik saglamlik degiskenleri arasinda pozitif ve anlamli
iliskilerin bulundugunu géstermistir.

Hosoglu vd. (2018) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, aday Ogretmenlerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet, aile gelir durumu, algilanan anne-baba tutumu
ve yasamin biiyiik kisminin ge¢irildigi yer gibi degiskenlere gére anlamli bir farklilagma
gosterip gostermedigi incelenmistir. Aragtirmaya 423 goniilli 6gretmen aday1 katilmastir.
Elde edilen bulgular, 6gretmen adaylarinin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet ve
aile gelir durumuna gore anlamli bir sekilde farklilastigini gostermistir. Cinsiyet agisindan
bakildiginda, erkek katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlara gore
anlaml olarak daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, aile gelir durumu yetersiz olan
katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin, aile geliri orta ve iyi olanlara gore

anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir. Ote yandan, algilanan anne-baba tutumu
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ve yasamin biiyiik kisminin gegirildigi yer ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilagma bulunmamustir.

Ergenlerin psikolojik saglamliklari ile baglanma stilleri arasindaki iliskiler lizerine
yapilan bazi aragtirmalar, Giindas (2013) ve Lamiser-Atik (2013) tarafindan
yuritiilmiistiir. Glindas’in (2013) ¢alismasinda, lise 6grencilerinin psikolojik saglamlik
diizeylerini etkileyen faktorlerden biri olarak benlik kurgusu ve baglanma stilleri
incelenmistir. Calisma, Diyarbakir’daki liselerde egitim géren 6grencilere odaklanmastir.
Aragtirma sonucunda, O6grencilerin benlik kurgularimin psikolojik saglamliklarin
belirlemede etkili oldugu; ancak baglanma stillerinin psikolojik saglamlik iizerinde
belirgin bir etkisi olmadigr bulunmustur. Lamiser-Atik’in (2013) arastirmasinda ise,
Istanbul’daki dort farkli lisenin 10. ve 11. smif grencilerinin baglanma stilleri ve
psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iligki ele alinmistir. Bu ¢alismada, baglanma ile
psikolojik saglamlik arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu, ayrica baglanmanin,
ogrencilerin psikolojik saglamliklar1 {izerinde ©nemli bir etkisi bulundugu ortaya
konulmustur.

Aksoz Efe (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, tiniversite dgrencilerinin
algilanan stres diizeyleri ile deneyimlenen olumsuz yasam olaylarinin sayisi, ruminasyon
tepkeleri ve cinsiyet arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma bulgulari, 6grencilerin
deneyimledikleri olumsuz yasam olaylar1 sirasinda kullandiklart basa ¢ikma
yontemlerinin etkisiz kalmasinin, algilanan stres diizeyinde artisa yol agtigini
gostermektedir. Ayrica, cinsiyetin (6zellikle kadinlarin) ve yasanan olumsuz olaylarin
sayisinin artmasinin birlikte ele alindiginda, ruminasyon tepkilerinin stresi daha fazla
artirdig belirlenmistir.

Rudwan ve Alhashimia (2018) tarafindan yapilan bir caligmada, yiiksekogretimdeki
ogrencilerin psikolojik saglamlikla iliskili faktorler incelenmistir. Aragtirmaya 1000
tiniversite 0grencisi katilmistir. Sonuglar, 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin
cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik gdsterdigini, ancak yas grubu degiskenine baglh
olarak herhangi bir fark olmadig1 sonucuna varmistir.

Hamill'in (2003) caligmasinda, yliksekogretim diizeyindeki ogrencilerde 6z-
yeterliligin, psikolojik saglamhik diizeylerinin 6nemli bir belirleyicisi oldugu
vurgulanmustir. Ugar (2014) ise Istanbul'da calisan 202 6zel egitim 6gretmeniyle yaptig

bir arastirmada, katilimcilarin psikolojik saglamliklar1 ve igyerindeki sosyal destekleri
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incelemigtir.  Sonuglar, kadin &gretmenlerin  psikolojik saglamliklarinin  erkek
ogretmenlere kiyasla daha yiiksek oldugunu gdstermistir. Ancak katilimeilarin psikolojik
saglik puanlarmin egitim durumu ve calistiklar1 kurum tliriine gore degismedigi
bulunmustur.

Keye ve Pidgeon (2013), 39 erkek ve 102 kadin {iniversite dgrencisi iizerinde
gerceklestirdikleri bir arasgtirmada, akademik 6z yeterlilik ve farkindaligin psikolojik
saglamlik tiizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma sonuglari, {iniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamliklarinin, akademik 6z-yeterlik ve farkindalikla gii¢li
bir sekilde baglantili oldugunu gdstermektedir.

Voegler (2000) evsiz genglerin psikolojik saglamliklar1 {lizerinde bir ¢alisma
yaparak, bu cocuklarin dayanikliliklarini etkileyen riskleri azaltmada anne ve ¢cocuklarin
roliinii incelemistir. Yiiksek risk altindaki sosyal davranislar, duygusal tepkiler ve sosyal
deneyimler iizerine yapilan 6l¢iimler, ¢ocuklarin psikolojik dayanikliliklarinin biligsel
yetenek, uyum saglama ve sosyal 0z yeterlik gibi bireysel 6zelliklerle iligkili oldugunu
kesfetmistir.

Ingiltere’de yapilan bir arastirmada, psikolojik saglamlik konusuna énemli bir katki
sunmustur. Arastirmaci, anne-babasi evlilik sorunlar1 yasayan, diisiik sosyo-ekonomik
seviyede olan, kalabalik ve genis aile yapilarinda biiyiliyen, annelerinde psikopatolojik
ozellikler gozlemlenen ve devlet bakimindan yararlanan ¢ocuklarla ¢alismistir. Yapilan
gozlemler ve analizler sonucunda, tek bir risk faktoriinlin tek basma biiylik bir etkisi
olmadig1, ancak birden fazla risk faktoriiniin bir araya gelmesinin, olumsuz sonuglarin
ortaya ¢ikma olasiligini artirdigr goriilmiistiir (Rak ve Patterson, 1996).

Werner ve Smith (1992) tarafindan yapilan boylamsal caligsmalar, alkolik,
istismarci, su¢ islemis veya ruhsal saglik sorunlari yasayan anne-babalarin oldugu
ailelerde ya da savas ve yoksulluk gibi riskli kosullar altinda biiyliyen ¢ocuklarin biiyiik
bir kisminin, bu olumsuz kosullar1 agarak psikolojik saglamlik kazanmay1 basardigini
ortaya koymustur. Bu arastirma, psikolojik saglamligin bireylerin yagamlarinda biiytik bir
rol oynadigini gostermektedir.

Finn ve Rock (1997) ise akademik basari, basarisizlik ve okul terkini arastirdiklari
bir baska calismada, 6grencilerin okul katilim diizeyleri ile psikolojik saglamliklari
arasinda anlamli bir fark bulmuglardir. Katilim diizeyi yiiksek olan 6grencilerin psikolojik

saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica, benlik saygis1 ve
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icsel kontrol arasinda giiclii bir iliski oldugu gériilmiistiir. Ogrencilerin akademik
basarilarinin, aile yapilari, anne-baba egitim diizeyleri ve gelir seviyeleriyle dogrudan
iliskili oldugu belirlenmistir. Psikolojik olarak saglam olan, ancak risk altinda olan
cocuklar, aile ortamlarindan bagimsiz olarak hareket etme konusunda basarilidirlar.
Benlik saygilar1 yiiksektir ve basar1 ya da basarisizliklarinda sorumlulugu kendilerine
atfederler.

Benard (1995), psikolojik dayaniklilik {iizerine yaptigi arastirmalarin, insan
gelisimiyle ilgili daha 6nce ortaya konan teorilerle uyumlu oldugunu belirtmektedir.
Yazar, her bireyin dogustan psikolojik olarak saglam oldugunu ve bunun sayesinde sorun
cozme becerileri, elestirel diisiinme, Ozerklik ve sosyal yetkinlik kazandiginm
savunmaktadir.

McCubbin'in (2003) arastirmasi, Havai'li genglerin psikolojik saglamlik diizeyleri
ile stres kaynaklari, etnik kimlikleri ve psikolojik islevsellikleri arasindaki iligkileri
incelemeyi amaglamistir. Psikolojik islevsellik, bu g¢alismada depresyon, anksiyete,
kendini kabul etme ve bireysel gelisim gibi faktorleri kapsamaktadir. Arastirmanin
orneklemini 10. ve 11. smif 6grencileri olusturmustur. Arastirma sonuclari, yasam
olaylarin etkilerinin, genglerin psikolojik islevselliklerini 6nemli dl¢lide etkiledigini
gostermektedir.

Rew vd. (2001) ¢alismasinda, barinma yeri olmayan (evsiz) ergenlerin psikolojik
saglamlik diizeyleri ile risk ve koruyucu faktorler arasindaki iligkiler incelenmistir.
Arastirmanin ¢aligma grubunu, evsiz ergenler olusturmustur. Sonuglar, psikolojik
anlamda saglam olduklarin1 hisseden katilimcilarin, daha az yalmzlik ve umutsuzluk
hissettiklerini ve hayatlarmi tehdit eden davraniglari, psikolojik olarak saglam
hissetmeyen diger ergenlere gore daha az gerceklestirdiklerini gostermektedir.

Williams ve Nelson-Gardell’in (2012) g¢alismasinda, cinsel istismar magduru
ergenlerin psikolojik saglamliklarimi etkileyen faktorler incelenmistir. Arastirmanin
orneklemi, 11-16 yas arasindaki ergenlerden olusmustur. Sonuglara gore, okul bagliligi,
bakim verenin sagladig1 sosyal destek, umut ve beklentiler, bakim verenin egitimi ve
sosyo-ekonomik diizey, ergenlerin psikolojik saglamliklarim1 anlamli  sekilde
etkilemektedir.

Canale vd. (2019) tarafindan gerceklestirilen caligmada, algilanan stres ile

cevrimi¢i oyun oynama (internet oyun bozuklugu ve haftalik oyun siiresi) arasindaki
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iliskiler ve psikolojik saglamlik arasindaki potansiyel diizenleyici iliskiler incelenmistir.
Arastirma i¢in 605 katilimciya c¢evrimici anket uygulanmistir. Elde edilen bulgular,
algilanan stresin daha yiiksek internet oyun bozuklugu ile iligkili oldugunu gostermistir.
Ayrica, psikolojik saglamligin daha diisiik internet oyun bozuklugu ile iliskili oldugu
ortaya konmustur. Bununla birlikte, daha yiiksek algilanan stres ve daha diisiik diizeyde
psikolojik saglamligin, haftalik yiiksek oyun saatleriyle iliskili oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Allan vd. (2014) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, Ingiltere’deki bir spor ve
egitim fakiiltesinin kurslarina katilan iiniversite birinci sinif 6grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeyleri incelenmis ve yil sonu akademik sonuglartyla iligkisi
degerlendirilmistir. Calismaya 1534 6grenci katilmistir. Elde edilen bulgular, kadinlarin
psikolojik saglamlik diizeylerindeki artisin, gelecekteki akademik basarilarin1 daha
kolaylastirdigim gostermektedir. Ote yandan, erkeklerde yiiksek psikolojik saglamligin
diistik olas1 akademik performansla baglantili oldugu belirlenmistir.

Tiet vd. (1998) tarafindan gerceklestirilen calismada, belirlenen dort bolgede 9-17
yas arasi yiiksek diizeyde olumsuz yasam olaylarina maruz kalan risk altindaki ¢ocuklar
ve gengler incelenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular, daha yiiksek seviyede aile
islevselligi, ebeveynler tarafindan daha yakin izleme, evde daha fazla yetigskin birey
bulunmasi ve daha yiiksek egitim arzusu gibi faktorlerin, psikolojik saglamligi artirdigini
gostermistir. Calismada, diisiik zeka seviyesinin bu bireyler lizerinde higbir olumlu etkisi
olmadig, ancak yiiksek zeka seviyesine sahip yiiksek risk altindaki genglerin olumsuz
yasam olaylariyla daha iyi basa c¢ikabildikleri ve bu olaylarin zararhi etkilerini

onleyebildikleri belirlenmistir.

2.4.3. Problem Cozme Becerisi Degiskeni Ile ilgili Yapilmis Arastirmalar

Psikolojik ¢c6zme becerisiyle ilgili yapilan ¢caligmalar incelendiginde, konuya iliskin
olarak hem ulusal hem de wuluslararas1 diizeyde g¢esitli arastirmalarin yapildig:
goriilmektedir. Bu ¢alismalardan bazilar1 asagida sunulmustur.

Uzak ve Baran (2021), ergenlik ddneminin, bireylerin daha fazla yalniz kalma istegi
duydugu bir dénem oldugunu ve bu dénemde kurulan iletisimin ergenlerin sorunlarin

daha iyi anlamalarina ve etkili ¢oziimler liretmelerine yardimci olabilecegini belirterek
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ergenlerde iletisim becerisi ile problem ¢dzme becerisi arasindaki iligkiyi incelemistir.
Arastirma sonuglarina gore, ergenlerin iletisim ve problem ¢dzme becerilerinin puanlari,
sinif diizeyi, kardes sayisi, dogum sirasi, anne-baba egitim durumu ve okul dncesi egitim
durumu gibi faktorlere gore anlamh farkliliklar gostermistir. Ayrica, bazi olgek alt
boyutlarinda cinsiyete dayali farkliliklar gozlemlenmistir. Problem ¢6zme becerileri
acisindan, egitim diizeyine gore 7. ve 8. siif 6grencileri arasinda 8. sinif lehine anlaml
bir fark bulunmustur. Kardes sayisinin artmasi ile problem ¢6zme becerisi puanlarinin
azaldigi, annelerin egitim diizeyinin yiikselmesiyle ise puanlarin arttigi saptanmustir.
Cinsiyet acisindan ise, kiz ve erkek ergenler arasinda problem c¢dzme becerileri
bakimindan anlamli bir fark bulunmamustir.

Elkin ve Karadagli (2015), tniversite Ogrencileri iizerinde yaptiklart bir
arastirmada, Istanbul'daki bir dzel {iniversitede egitim géren 596 katilimcinin problem
¢Ozme becerilerini incelemislerdir. Aragtirma sonuglarina gore, katilimeilarin cinsiyet,
boliim, sinif diizeyi, okuduklari lise tiirti, gocukluklarinin gegtigi yer, gelir durumu, anne-
baba egitim seviyesi, aile yapisi, kardes sayisi, algilanan akademik basari, hobileri ve
problem ¢6zme egitimi alip almadiklar1 gibi faktérler agisindan problem ¢6zme
becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ayrica, katilimcilarin
problem ¢6zme becerilerinin orta seviyede oldugu tespit edilmistir.

Arslan ve Kabasakal (2013) tarafindan yapilan bir arastirma, lise 6grencilerinin
algiladiklar1 anne-baba tutumlar1 ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iligkiyi
incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmaya 156 erkek ve 176 kadin olmak iizere toplam 332
lise 6grencisi katilmistir. Sonuglar, 6grencilerin problem ¢6zme becerilerinin, hem sosyo-
demografik faktorlere hem de algiladiklar1 anne-baba tutumlarina gore farkliliklar
gosterdigini ortaya koymustur.

Caglayan vd. (2008) tarafindan yapilan bir arastirmada ise spor yapan lise
Ogrencilerinin problem ¢6zme becerisini etkileyen faktorler incelenmistir. Bu aragtirmaya
toplam 195 lise Ogrencisi katilmistir. Sonuglarda, 6grencilerin problem ¢ozme
becerilerinin aile gelir diizeyi ve baba egitim durumu gibi degiskenlere gore farklilastig
ancak anne egitim durumu ve anne-baba meslekleri gibi faktorlere gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir.

Cenkseven ve Akar Vural (2006) tarafindan yapilan bir aragtirmada, ergenlerin

diistinme gereksinimleri ve cinsiyetlerine gore problem ¢ozme becerileri
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karsilastirilmistir. Aragtirma sonucunda, biligsel gereksinimi yiiksek olan dgrencilerin,
biligsel gereksinimi diisiik olanlara kiyasla problem ¢6zme becerilerinde daha basaril
olduklar1 belirlenmistir. Ayrica, kiz 6grencilerin algiladiklar1 problem ¢6zme becerilerinin
erkeklerden belirgin bir sekilde daha iyi oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte, problem
¢ozme becerileri ile biligsel diizey ve cinsiyet arasindaki etkilesim agisindan anlamli bir
fark bulunmamustir.

Koray ve Azar (2008) tarafindan yapilan bir arastirmada, lise Ogrencilerinin
problem ¢6zme ve mantiksal diisiinme diizeyleri cinsiyet degiskeni acgisindan
incelenmistir. Sonuclara gore, erkek 6grenciler kiz 6grencilerden daha yiiksek problem
cozme becerisi ve mantiksal diisiinme diizeylerine sahip bulunmuslardir.

Yikilmaz (2009) tarafindan gerceklestirilen bir deneysel arastirma, Akilci Duygusal
Egitim Programinin lise 6g8rencilerinin akilct olmayan inanglar1 ve problem ¢dzme
becerileri iizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma, bu programin 6grencilerin akilci
olmayan inanglarin1 azalttigmi ve Problem Coézme Envanterime gore, planli ve
degerlendirici yaklagim alt boyutlar1 disinda, problem ¢6zme becerileri algilarim
gelistirdigini géstermistir.

Celikkaleli ve Giindiiz (2010) tarafindan yapilan bir arastirmada, ergenlerin
problem ¢6zme becerileri ile akademik, sosyal ve duygusal yetkinlik inanglar1 arasindaki
iliski incelenmistir. Cinsiyetin problem c¢ozme becerileri lizerinde anlamli bir etkisi
oldugu goriilmiistiir; erkek d6grencilerin problem ¢6zme puanlari, kiz 6grencilerinkilerden
anlamli sekilde daha yiiksek ¢ikmustir.

Sezen ve Pali¢ (2012) tarafindan yapilan arastirmada, lise 6grencilerinin problem
¢ozme beceri diizeyleri incelenmistir. Bu aragtirmanin bulgulari, kiz 6grencilerin erkek
Ogrencilere gore kendilerini problem ¢6zme becerileri acisindan daha olumlu
algiladiklarin1 gostermistir. Ayrica, simif diizeylerinin problem ¢dzme becerisi algilar
tizerinde anlamli bir etkisi bulunmamaistir.

Birel (2012) tarafindan yapilan bir bagka arastirmada, lise 6grencilerinin rekabetgi
tutumlar1, psikolojik belirtileri ve problem ¢ozme beceri diizeyleri incelenmistir.
Sonuglar, kiz Ogrencilerin erkek Ogrencilere gore daha yiliksek problem c¢ézme
becerilerine sahip oldugunu ve smif diizeylerine gore problem c¢ozme becerilerinin
degistigini gostermistir. En diisiik problem ¢6zme becerisi 9. smif 6grencilerinde

goriilmiistiir.
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Kiremitei (2012) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, beden egitimi derslerinde
kullanilan problem ¢6zme yonteminin dgrencilerin problem ¢ozme becerileri lizerindeki
etkisi ve Ogrencilerin iistbilissel farkindalik diizeyleriyle olan iliskisi incelenmistir.
Deneysel bir tasarim kullanilarak yapilan c¢alismada, deney grubunda problem ¢ézme
becerilerinde anlamli bir gelisim gozlemlenmistir. Ancak cinsiyetin problem ¢6zme
becerilerine olan etkisi izerinde anlamli bir fark olusturmadigi belirlenmistir.

Yilmaz (2013) tarafindan yapilan arastirmada, lise 9 ve 10. simif 6grencilerinin
internet bagimlilik diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iliski incelenmistir.
Sonuglar, 6grencilerin internet bagimliligi ile problem ¢6zme becerileri arasinda pozitif
anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, 6grencilerin problem ¢dzme
becerilerinin cinsiyet ve okul tiirline gore farklilastigi belirlenmistir. Kiz 6grencilerin
problem ¢ozme becerilerinin erkek 6grencilere gére daha olumlu oldugu ve Anadolu
lisesi 0grencilerinin, meslek ve genel lise 0grencilerine kiyasla daha yiiksek problem
¢Ozme becerilerine sahip oldugu goriilmiistir.

Acik (2013) tarafindan yapilan arastirmada, lise 6grencilerinin 6grenme stilleri ile
problem ¢6zme becerilerinin nasil iligkili oldugu incelenmistir. Sonugclar, 6grencilerin
problem ¢dzme becerilerinin genellikle yiiksek oldugunu gostermistir. Ogrencilerin
cinsiyeti ile problem ¢ozme becerilerine giiven, yaklagsma-kacginma alt boyutlari ve toplam
puan arasinda kiz 6grenciler lehine anlamli bir iligki oldugu, ancak problem ¢ézme
becerileri toplam puani ile kardes sayis1 arasinda anlamli farklar bulundugu
gbzlemlenmistir.

Sahin (2015) tarafindan yapilan arastirmada, lise 6grencilerinin problem ¢ézme,
yalnizlik ve umutsuzluk diizeyleri ile iligkili faktorler incelenmistir. Arastirma bulgulari,
problem ¢dzme becerileri ile yasam kalitesi, kardeslerin ilgi ve yakinlik diizeyleri,
ailelerin yasadig1 yer, babanin ilgi ve yakinlik diizeyi, aile yapisi, 6grencilerin saglik
durumu ve simnifta kalma durumu gibi degiskenler arasinda anlamli farklar oldugunu
ortaya koymustur.

Oztiirk ve Giiven (2016) tarafindan yapilan arastirma, lise 6grencilerinin problem
¢ozme silirecindeki inanglarini anlamak i¢in vaka caligmasi yapmistir. Arastirma
bulgulari, problem ¢6zmenin kisa bir siire¢ oldugunu ve sadece kurallar1 ezberleyerek

cozebileceklerine inanan Ogrencilerin, aslinda problem c¢dzmenin zor olduguna da
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inandiklarin1 ortaya koymustur. Ayrica arastirma, problem ¢dzme siirecinin sadece
inanglardan degil, ayn1 zamanda yasam deneyimlerinden de etkilendigini gdstermistir.

Bal Incebacak ve Ersoy (2016) tarafindan yapilan arastirma, ortaokul 6grencilerinin
problem ¢ozme ve ¢oziim stratejileri diizeylerini incelemistir. Arastirma, ogrencilerin
daha once karsilastiklar ya da ¢ézdiikleri problemlere benzer problemleri daha basarili
bir sekilde cozdiiklerini ortaya koymustur. Ayrica, 0grencilerin ¢ogunlugunun rutin
olmayan problemleri ¢6zmede zorluk yasadigi belirlenmistir.

Dizman (2018) tarafindan yapilan arastirma, 11-14 yas aras1 6grencilere uygulanan
kodlama, robotik, 3D tasarim ve oyun tasarimi egitimlerinin, 6grencilerin problem ¢6zme
becerilerine ve tstbilissel farkindalik diizeylerine etkisini incelemistir. Arastirma
bulgulari, 6grencilerin problem ¢ozme ve lstbiligsel farkindalik becerilerinin egitim
oncesi ve sonrast degerlerinde pozitif bir artis oldugunu gostermistir. Ancak bu artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Karahan (2018) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada, lise 6grencilerinin problem
¢Ozme becerileri ile yasam doyum diizeyleri arasindaki iliski incelenmis ve cinsiyete gore
bu iligkiyi etkileyen bir fark olup olmadigi arastirilmistir. Arastirma bulgulari, problem
cozme becerileri ile yasam doyumu arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ayrica, cinsiyet degiskeninin problem ¢ozme becerileri ve yasam doyumu
arasinda anlamli bir farklilik yaratmadig: tespit edilmistir.

Akcay (2019) tarafindan yapilan calismanin amaci, ergenlerin umutsuzluk
diizeylerini problem ¢6zme becerileri ve sosyal destek agisindan incelemektir. Arastirma
sonuclarina gore, ergenlerin umutsuzluk diizeyi, gelecekle ilgili duygular ve beklentiler,
motivasyon kaybi ve umut alt boyutlar ile problem ¢6zme becerisi, 6zellikle yapici
problem ¢ézme ve 1srarci-sebatkar alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Ayrica, kendine giivensizlik, sorumluluk almama ve probleme olumsuz
yaklagim gibi alt boyutlar ile problem ¢6zme becerisi arasinda pozitif yonde anlamli
iligkiler tespit edilmistir.

Bal ve Or (2023) tarafindan yapilan arastirmada, ortaokul 6grencilerinin problem
¢Oozme basarilart ile problem ¢6zme algilar1 arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma
bulgulari, 6grencilerin problem ¢ézme siirecinden kaginma egiliminde olduklarini ortaya

koymustur. Ogrencilerin problem ¢dzme algilarma iliskin giiven, 6zdenetim ve kaginma
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gibi degiskenler, 6grencilerin rutin ve rutin olmayan problemleri ¢6zmedeki basarilar
tizerinde anlaml1 bir etkiye sahip olmustur.

Gokbiizoglu (2008) ve Gilindogdu (2010) tarafindan yapilan arastirmalarda, anne
egitim durumunun Ogrencilerin problem ¢6zme becerilerinde anlamli bir farklilik
yaratmadigr bulunmustur. Ancak bu sonug, Arslan (2017) ve Avcer (2019) tarafindan
yapilan aragtirmalarla ¢elismektedir. Bu arastirmalar, anne egitim durumunun, 6zellikle
liniversite mezunu olan annelere sahip 6grencilerin, problem ¢ézme becerileri agisindan
daha olumlu yonde etkilendigini gostermektedir. Anne egitim durumu lise, ortaokul ya da
ilkokul seviyesinde olan Ogrencilere kiyasla, iiniversite mezunu annelere sahip
ogrencilerin daha yiiksek akilc1 problem ¢6zme puanlarina sahip olduklart bulunmustur.
Bu bulgu, anne egitim seviyesinin arttik¢a, ¢ocugun problem ¢dzme becerilerinin de
yiikseldigini gostermektedir.

Tiimkaya ve Iflazoglu (2000) tarafindan yapilan bir arastirmada, Cukurova
Universitesi 1lkdgretim Bolimii Simf Ogretmenligi Anabilim Dali grencilerinin
otomatik diisiince sikliklar1 ve problem ¢ozme becerileri incelenmistir. Arastirma
sonuclari, otomatik diisiinceler ile sosyo-ekonomik diizey arasinda ve problem ¢ézme
becerileri ile siif diizeyleri arasinda anlamli farklar oldugunu ortaya koymustur. Ayrica,
otomatik diisiinceler ile problem ¢6zme becerileri arasinda da onemli bir iliski
bulunmustur.

Saracaloglu vd. (2001) tarafindan yapilan bir aragtirmada, Dokuz Eyliil Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii 6grencilerinin problem ¢ézme becerileri ile basarilar
arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirmaya, 38 kadin ve 46 erkek olmak iizere toplam 85
lisansiistii 6grenci katilmistir. Sonuglara gore, 6grencilerin problem ¢6zme becerileri ve
genel basarilari, boliimlerine gore anlamli sekilde farklilik gostermistir. Ancak, cinsiyet
acisindan herhangi bir anlamli fark bulunmamistir. Korelasyon analizi, 6grencilerin
problem ¢dzme becerileri ile genel basarilari arasinda anlamli bir iligki olmadigini ortaya
koymustur.

Katkat (2001) tarafindan yapilan bir arasgtirmada, 6gretmen adayi olan Egitim
Fakiiltesi 0grencilerinin problem ¢6zme becerileri bazi degiskenler agisindan
incelenmistir. Arastirma, 2000-2001 dgretim y1l1 boyunca Erzurum Atatiirk Universitesi
Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi'nde egitim goren toplam 739 6grenciyi (406 erkek,

333 kadin) kapsamaktadir. Sonuglar, cinsiyet ve smif diizeyine gore problem ¢ézme
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becerileri arasinda anlamli farkliliklar bulundugunu, ancak {iniversiteye kayit olma tiirii
ve puan tiirii bakimindan herhangi bir anlamli fark olmadigini ortaya koymustur.

Sardogan vd. (2006), yaptiklar1 aragtirmada iiniversite 6grencilerinin kullandigi
kararsizlik stratejilerinin, problem ¢dzme becerisi, cinsiyet, sinif diizeyi ve fakiilte tiiri
gibi degiskenler iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya, 2005-2006 6gretim
yilinda On dokuz Mayis Universitesi'nde 6grenim goren 992 &grenci katilmustir.
Aragtirmadan elde edilen sonuglar, problem ¢6zme becerisi, smif diizeyi ve fakiilte
tiirliniin aceleci ve arastirici kararsizlik stratejileri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Ancak cinsiyetin, bu stratejiler {izerinde herhangi bir etkisi
bulunmamaistir. Sonug olarak, arastirict ve aceleci kararsizlik stratejilerini daha fazla
kullanan, problem ¢6zme becerileri diisiik olan 6grencilerin, bireysel basarilart ve sosyal
uyumlar1 agisindan psikososyal destege daha fazla ihtiya¢ duyduklari ifade edilmistir.

Mertoglu ve Oztuna (2004), Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Fen
Bilgisi Ogretmenligi Béliimii'nde 6grenim goren 128 dgretmen aday1 dgrencinin problem
¢ozme yetenekleri ile internet kullanim aliskanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Arastirma sonucunda, internet kullanimi ile problem ¢6zme yetenegi arasinda diisiik
seviyede de olsa pozitif bir iligki bulmuslardir. Ancak, bu iliskinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 sonucuna varmislardir.

Budak (1999), lise 6grencilerinin algiladiklar1 sosyal destek diizeyi ile problem
¢Ozme becerileri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, 6grencilerin
aileleri ve arkadaglarindan aldiklar1 sosyal destek arttikga problem ¢dzme becerilerinin
de gelistigi bulunmustur. Ancak, 6gretmenlerden alinan sosyal destek diizeyinin problem
¢ozme becerileri lizerinde herhangi bir etkisi olmadigi tespit edilmistir.

Saygili (2000), lise 0grencilerinin problem ¢dzme becerilerini sosyal ve kisisel
uyum, anne-babalarin egitim durumu, okul farkliliklari, yerlesim yerleri ve cinsiyetleriyle
iliskilendirerek incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, lise Ogrencilerinin problem
¢ozme becerilerinin, bulunduklar1 okullarda ve sosyal-kisisel uyumlarinda olumlu bir
iliskiye sahip oldugu, anne-babalarin egitim seviyesi ve Ogrencilerin cinsiyetleri ile
problem ¢6zme becerileri arasinda anlaml bir iligki bulundugu, ancak farkli yerlesim
yerlerinin grencilerin problem ¢dzme becerileri lizerinde 6nemli bir etkisi olmadigi

tespit edilmistir.
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Alver (2005), "Universite Ogrencilerinin Problem Cézme Becerileri ve Akademik
Basarilarinin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi" baslhikli ¢calismasinda, dgrencilerin
problem ¢6zme becerileri ile akademik basarilar1 arasinda anlamli bir iliski
bulunmamustir.

Cam (1995), "Ogretmen Adaylarinin Ego Durumlari ile Problem Cézme Becerisi
Algis1 liskisinin Incelenmesi" baslikli ¢alismasinda, 6gretmen adaylarmin problem
¢ozme becerisi algilariin, yetiskin ve koruyucu ebeveyn ego durumlariyla olumlu,
elestirel ebeveyn ve dogal cocuk ego durumlariyla ise olumsuz yonde iliskili oldugu
bulunmustur.

Vatan vd. (2014), duygusal bozukluk, problem ¢ézme ve umutsuzluk arasindaki
iligkiyi arastirmislardir. Bu calismanin bulgulari, kendi calismamizla paralellik
gostermektedir. Calisma, 87 Tiirk {liniversite 0grencisiyle yapilmis ve sonugclar, diisiik
problem ¢ozme becerisinin duygusal bozukluk ile iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Kilic ve Basmact (1998), 1996-1997 yillarinda Inénii Universitesi Egitim
Fakiiltesi’nde Ogrenim goren 204 Ogrenci ile yaptigi arastirmasinda, {niversite
Ogrencilerinin  algiladiklar1  problem ¢6zme becerilerini  bazi  degiskenlerle
iligkilendirmistir. Arastirma sonucunda, babanin demokratik bir sekilde algilanmasi ile
problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir iligki bulundugu saptanmistir. Bununla
birlikte, annenin demokratik olarak algilanmasi ile problem ¢6zme becerileri arasinda
anlaml bir iligski bulunmasa da annesini demokratik olarak algilayan bireylerin problem
¢ozme becerisi puanlarinin, annesini otoriter olarak algilayan bireylerden daha ytiksek
oldugu goriilmiistiir.

Develioglu (2006) ise Hacettepe Universitesi Egitim ve Fen Fakiiltesi'nde 6grenim
goren 1. ve 4. sinif 6grencilerini problem ¢dzme becerisi yliksek ve diisiik olarak iki gruba
ayrarak, bu 6grencilerin karar verme becerilerini incelemistir. Elde edilen bulgulara gore,
problem ¢6zme becerisi diisiik olan Ogrencilerin, yiiksek olanlara kiyasla, 4. sif
ogrencilerinin 1. sinif 6grencilerine kiyasla ve erkek 6grencilerin kiz 6grencilere kiyasla
ictepisel karar verme stratejilerini daha fazla kullandig1 goriilmistiir. Ayrica, problem
¢ozme becerisi yliksek olan gruplarin mantikli karar verme stratejilerini tercih ettigi,
diisiik olanlarin ise ictepisel karar verme stratejilerini kullandig1 tespit edilmistir.

Basa (2011), 2010-2011 egitim Ogretim doneminde 400 &grenci ile yaptig

aragtirmada, problem c¢ozme becerileri ile psikolojik belirtiler arasindaki iligkiyi
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incelemeyi amaglamistir. Arastirma sonucunda, problem ¢6zme becerisine duyulan giiven
arttikca, negatif psikolojik belirti gosterme oraninin azaldigi bulunmustur. Ayrica,
psikolojik belirti puanlarina bakildiginda erkek 6grencilerin, kiz 6grencilere gére daha
fazla fobik anksiyete, depresyon, 6tke ve psikotizm gosterdikleri tespit edilmistir.

Tosten vd. (2017) ise anne-baba tutumlarinin lise dgrencilerinin problem ¢ézme
becerileri iizerindeki etkisini incelemislerdir. Diyarbakir’m Silvan Ilgesi’nden rastgele
secilen 326 Ogrenci ile yapilan arastirmada, annelerin demokratik tutumlari ile problem
¢ozme becerileri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica, ebeveyn tutumlarinin
problem ¢ozme becerilerini %20 oraninda agikladig1 belirlenmistir.

Tekin (2021), 18-25 yas arasindaki 443 {iniversite 6grencisiyle yaptig1 aragtirmada,
ogrencilerin otantiklik diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskiyi ¢esitli
demografik degiskenlerle incelemistir. Elde edilen bulgulara gére, otantiklik diizeyi ile
problem ¢6zme becerisi arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica
Ogrencilerin otantiklikleri ile sanatsal bir ¢alismaya emek gosterme, glindelik islerden
keyif alma ve bir gruba dahil olma durumlar1 ile algilanan ebeveyn

Ercan (2022) tarafindan ortaokul Ogrencileriyle yapilan bir ¢alismada, problem
¢Ozme egitim programinin 6Zrencilerin problem ¢ézme becerisi, akilct olmayan inanglar
ve smav kaygist lizerindeki etkileri incelenmistir. Amasya ilinin Tasova ilgesinde
gerceklestirilen arastirma, 8. smif 6grencilerinden olusan deney ve kontrol gruplarinin
katilimryla yapilmigtir. Sonuglar, deney grubundaki dgrencilerin problem ¢6zme becerisi,
akilcr olmayan inancglar1 ve smav kaygist diizeylerinde olumlu bir degisim oldugunu
gostermistir. Ayrica izleme Ol¢limiinde de bu degisimlerin kalic1 oldugu belirlenmistir.
Ercan'in arastirmasinda, problem ¢6zme becerisi iizerinde olumlu bir etki oldugu
bulunmustur.

Yildiz ve Eksisu (2011) tarafindan Istanbul ilinde, lise 1. sinifa devam eden 20
ogrenciyle yapilan ¢alismada, problem ¢6zme becerisini gelistirmeye yonelik rehberlik
programinin etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda, deney grubunun problem ¢ézme
beceri diizeyinin kontrol grubuna kiyasla arttig1 gézlemlenmistir.

Karabulut ve Ulucan (2011) tarafindan yapilan bir aragtirmada, yetistirme
yurtlarinda kalan 32 kiz ve 39 erkek 6grenci iizerinde yapilan incelemeye gore, babasi
hayatta olmayan ogrencilerde bu durumun problem ¢6zme becerilerini olumsuz

etkiledigi, aktif spor yapmanin ise bu becerileri olumlu yonde gelistirdigi bulunmustur.
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Arastirmada cinsiyet, annenin hayatta olup olmamasi ve 0grencilerin aile bireyleriyle
goriisiip goriismedikleri gibi degiskenlerin problem ¢ézme becerileri lizerinde anlamli bir
etkisi olmadigi tespit edilmistir. Ancak, annesi hayatta olmayan ergenlerin kendine
giivenli bir yaklagim sergileme noktasinda daha diisiik puanlar aldig1 goriiliirken, babasi
hayatta olmayan ergenler de problem ¢ozme siirecinde daha diisilk puanlar almus,
ozellikle degerlendirici ve planli yaklasim alt boyutlarinda babasi hayatta olan ergenlere
kiyasla geride kalmiglardir. Bu bulgular, annesi hayatta olmayan ergenlerin kendilerine
giliven konusunda zorluk yasadiklarini, babasi hayatta olmayan ergenlerin ise planlama
ve degerlendirme asamalarinda giicliik ¢ekerek problem ¢dzme becerilerinin olumsuz
etkilendigini gostermektedir.

Keltikangas-Jarvinen (2002) tarafindan yapilan bir arastirmada, erken ve geg
ergenlik donemlerindeki bireylerin problem ¢6zme stratejilerindeki saldirgan tutumlarin,
genel saldirganlik diizeyi ve sosyal kabul ile olan iliskisi incelenmistir. Calisma, 11 ile 17
yaslar1 arasindaki ergenlerden olusmustur. Arastirma bulgularina gore, agresif problem
¢Ozme stratejilerinin her iki yas grubunda da saldirgan davranislarla orta derecede pozitif
iliski gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica, saldirgan davraniglarin sosyal kabul ile artisi
arasinda giiclii bir iliski oldugu bulunmustur.

Chinaveh (2010), yasam kalitesini artirmay1 hedefleyen bir problem ¢6zme becerisi
egitimi programi gelistirmistir. Arastirmaya 40 deney ve 39 kontrol grubundan toplam 79
tiniversite 6grencisi katilmistir. Program, alt1 hafta siiresince haftada bir giin, iki saat
olarak planlanmistir. Arastirma sonuglari, deney grubundaki &grencilerin yasam
kalitesinin kontrol grubundaki 6grencilere gore daha yiiksek oldugunu ve problem ¢6zme
becerilerinin gelistigini ortaya koymustur.

Tallent vd. (1992) ise problem ¢dozme egitimi almis ve almamis orta diizey
Ogrenciler tizerinde bir calisma gergeklestirmistir. Arastirma, problem ¢ézme egitimi alan
ogrencilerin, diinyayla ilgili sorunlara daha duyarli olduklarin1 ve gelecekleri iizerinde
daha fazla kontrol hissettiklerini ortaya koymustur.

Bir bagka arastirmada, problem ¢6zme becerileri ile 6zerklik diizeyleri incelenmis
ve yiiksek 6zerklige sahip bireylerin, diisiik 6zerklige sahip olanlara kiyasla sorunlari ¢ok
daha kolay ¢6zdiikleri bulunmustur (Grawitch vd., 2003).

Anne-baba tutumlariin 6grencilerin problem ¢ézme becerisi algilart tizerindeki

etkisinin incelendigi bir diger arastirmada ise demokratik bir tutum sergileyen
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ebeveynlerin ¢ocuklarinin, problem ¢6zme becerilerini daha olumlu bir sekilde
algiladiklar1 tespit edilmistir. Ayrica, demokratik ebeveynler tarafindan yetistirilen
bireylerin sosyal becerilerinin ve sorumluluk duygularmmin daha fazla gelistigi
bulunmustur (Yildirim vd., 2011).

Rastogi vd. (2018) ergenler iizerinde yaptiklar1 bir aragtirma, pozitif diisiinmenin
stres yonetimi ve problem ¢dzme becerisi lizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu ¢calismada, ergenlerin pozitif diistinme aligkanliklarinin stres diizeylerini
azalttig1 ve problem ¢ozme becerilerini gelistirdigi belirtilmistir. Ayrica, film izlemenin
pozitif diislinmeyi destekleyerek, ergenlerin stresle basa ¢ikmalarina yardimci oldugu ve
problem ¢ozme becerilerini her alanda artirdig1 ifade edilmistir.

D'Zurilla vd. (1998) yaptig1 bir calismada, genclikten orta yasa dogru ilerledikce
problem ¢ézme becerilerinin artti§1 ortaya ¢ikmistir. Ancak, bu arastirmaya zit olarak
yapilan bir bagka caligmada, ergenlik donemindeki yas gruplari arasinda yapilan
karsilastirmalar, daha kiigiik yaslardaki ergenlerin problem ¢6zme becerileri acisindan
daha yiliksek puanlar aldigini gostermistir. Yas arttikga kazanilan deneyimler ve
baskalarmin kullandig1 stratejiler gozlemlenerek Ggrenilse de problem ¢dzme
becerilerinin yagga biiyiik ergenlerde daha gelismis olmasi beklenirken, daha kiiglik
yaslardaki ergenlerin yiiksek sonuglar elde etmeleri, bu kisilerin problem ¢6zme
becerilerini ger¢ekte oldugundan daha iyi degerlendirebilecegini veya yas gruplari
arasindaki farklarin belirgin olmayacak kadar kii¢iik olabilecegini diistindiirmektedir.

Hadjicharalambous ve Demetriou'nun (2020) arastirmasi, babalarin ¢ocuklarin
problem ¢ozme becerilerinin gelisiminde énemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.
Ozellikle erkek ¢ocuklarinin babalarini rol model olarak gordiikleri vurgulanmustir. Ayni
aragtirmada, sorunlarini abla, agabey, teyze, day1, amca veya hala gibi aile biiyiikleriyle
paylasan genglerin, sorunlarin1 anne, baba ve arkadaslariyla paylasanlara kiyasla problem
¢6zme becerilerini daha yliksek algiladiklari bulunmustur. Aile biiytliklerinin, ebeveynler
kadar kuralci, arkadaslar kadar deneyimsiz olmamalari, onlarin tercih edilmesinin nedeni
olarak diisiiniilmektedir. Bu, ergenlerin problem ¢6zme becerilerini gelistirme ¢abalarini
gosteren bir isaret olabilir.

Rodzalan ve Saat (2015) tarafindan yapilan bir arastirmada, Malezya’daki lisans
ogrencilerinin elestirel diisiinme ve problem ¢dzme becerileri ile bu becerilerde cinsiyet

ve akademik disiplinin etkisi incelenmistir. Aragtirma bulgulari, 6grencilerin kendi
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elestirel diistinme ve problem ¢6zme becerilerinin yiiksek olduguna inandiklarini ortaya
koymustur. Erkek 6grencilerin bu becerilerde daha yiiksek performans sergiledigi, sosyal
bilgiler 6grencilerinin ise fen ve miihendislik Ogrencilerine kiyasla daha iyi bir
performans gosterdigi belirlenmistir.

Zamsari ve Asmin (2022) tarafindan yapilan arastirmada, probleme dayali 6grenme
modelinin ortaokul &grencilerinin problem ¢6zme becerilerine etkisi incelenmistir.
Sonuglar, probleme dayali 6grenme ile egitim goéren Ogrencilerin problem ¢6zme
becerilerinin geleneksel 6gretim yontemleriyle egitim goren Ogrencilere gore daha iyi
oldugunu ortaya koymustur.

Acquandoh vd. (2022) tarafindan yapilan arastirma, lise 6grencilerine problem
¢ozme tekniklerinin Ogretiminin, akademik performanslarin1i nasil etkiledigini
incelemektedir. Arastirma, problem ¢6zme yaklasimi yoluyla yapilan ogretimin,
ogrencilerin problem ¢6zme becerilerini gelistirdigini gostermistir. Ayrica, 6grencilerin
tiim sinif stratejilerini kullanarak ve isbirlikli 6grenme ile liderlik ederek bu tekniklerden
faydalandiklar1 goriilmiistiir. Problem ¢6zme 6gretimi sonrasinda erkek ve kiz 6grenciler
arasinda belirgin bir performans farki gézlemlenmemistir.

Belzer vd. (2002), 353 tiniversite 0grencisi iizerinde yaptiklar1 arastirmada, kaygi
diizeyi ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Sonug olarak,
kayg1 diizeyinin yiiksek oldugu 6grencilerin problemleri pozitif ve yapict sekilde ele
almakta zorlandiklar1 bulunmustur. Ergenlerin 6fke yoOnetimi ile problem ¢ozme
becerileri arasindaki iligkiyi arastirmig ve bu iki faktdr arasinda anlamli bir iliski
bulmustur. Ergenlerin 6fke yonetimi yetenekleri ile problem ¢6zme becerileri arasinda
pozitif bir korelasyon bulunmustur (Bezci, 2010).

Heppner ve Krieshok (1983) 500 iiniversite Ogrencisi iizerinde yaptiklar
arastirmada, diisiik ve yiiksek problem ¢dzme becerilerinin hangi bilissel faktorlerle
iliskili oldugunu incelemislerdir. Sonuglar, problem c¢ozme becerileri yiiksek olan
ogrencilerin daha olumlu bir benlik algisina sahip olduklarini ve kendilerini problem
c¢ozmeye daha yatkin olarak tanimladiklarini gostermistir. Bu 6grencilerin kendilerini
elestirme diizeylerinin daha diisiik oldugu ve biligsel ¢carpitmalarinin, dolayisiyla islevsel
diisiincelerinin de daha az oldugu bulunmustur. Ayrica, problem ¢dzmeye yatkin olan
ogrencilerin, karsilastiklar1 problemler karsisinda daha az sucluluk hissi yasadiklari tespit

edilmistir.
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Dixon vd. (1991) calismalarinda, {niversite Ogrencilerinin problem ¢6zme
degerlendirmeleri, stres seviyeleri, umutsuzluk ve intihar diisiincelerinin birbiriyle olan
iliskilerini incelemeyi hedeflemislerdir. Arastirmanin amaci, problem ¢ézme becerileri ile
intihar arasindaki baglantiy1 inceleyen onceki ¢alismalar1 genisletmektir. Iki farkli grup
tizerinde yapilan bu calismalarda, ilk grupta 277 psikoloji 6grencisinin problem ¢dzme
becerileri, olumsuz yasam stresi ve intihar diisiinceleri incelenmistir. Ikinci grupta ise 382
Ogrencinin problem ¢dzme becerileri, yasam stresi ve umutsuzluk diizeyleri 6l¢tilmiistiir.
Aragtirmanin sonuglari, problem ¢ézme degerlendirmelerinin ve olumsuz yasam stresinin
intihar diistinceleri ile umutsuzlugun 6nemli belirleyicileri oldugunu ortaya koymustur.
Buna gore, yliksek stres altinda olan bireylerin, diisiik stres altindaki bireylere gore intihar
diisiinceleri ve umutsuzluk konusunda daha fazla egilim gosterdigi bulunmustur. Ayrica,
problem ¢6zme degerlendirmelerinin intihar diisiincelerinin %1,4'lin{i, umutsuzlugun ise
%15,2'sini agikladigi tespit edilmistir.

Kazdin vd. (1992), siddetli antisosyal davranislar sergileyen 7-13 yas arasindaki 97
cocuk tlizerinde problem ¢6zme becerileri egitimi ve ebeveyn ydnetimi egitiminin
etkilerini incelemislerdir. Bir yil siiren takip sonucunda, bu egitimlerin ¢ocuklar ve
ebeveynlerin islevlerinde belirgin iyilesmelere yol agtigi, cogu ¢cocugun klinik olmayan

bir islevsellik diizeyine ulastig1 ve baz1 olumlu degisimlerin kalic1 oldugu goriilmiistiir.
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BOLUM 111
3.YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama
slirect, arastirmada kullanilan veri toplama araclar1 ve verilerin analizine dair bilgiler

yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Mevcut aragtirma, nicel aragtirma desenine sahip iliskisel arastirma
yontemlerinden olan yordayici korelasyonel bir arastirmadir. Yordayict korelasyonel
arastirmalar; iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliskiyi, bu iliskide var olabilecek
dogrudan ve dolayli-aracili etkiyi, degiskenlerden birinin digerini yordama durumunu
saptamay1 saglamaktadir (Buyukoztirk vd., 2012). S6z konusu yontemde yer alan
bagimsiz degisken, yordayan/tahmin degiskenidir; bagimli degisken, yordanan/sonug
degiskenidir; aracit degisken ise bagimsiz ve bagimlhi degisken arasindaki baglanti
noktasini olusturan degiskendir (Giirbliz, 2021; Lindberg ve Johnson, 1997).

Mevcut arastirmada, bagimsiz (yordayici) degisken olan psikolojik esnekligin
bagimli (sonug) degisken olan psikolojik saglamlik {izerindeki toplam etkisi belirlenmis,

Sekil 2°de gosterilmistir.

S Psikolojik
Psikolojik Sadglamlik

Esneklik

Y

Sekil 2. Bagimsiz (yordayici) degiskenin bagimli (sonug) degisken lizerindeki toplam
etkisini ongdren basit etki modeli

Sekil 2” de goriildiigii iizere arastirmada, hipotetik olarak psikolojik esnekligin

psikolojik saglamlig1 yordadigi model verilmistir.

75



Problem
Cozme

Psikolojik Psikolojik
Esneklik Saglamhk

=

Sekil 3. Araci degiskenin dahil edilmesiyle araci degisken, bagimsiz (yordayici) ve
bagimli (sonug) degiskenler arasindaki iliskiyi 6ngoren hipotetik model

Sekil 3’te yer alan modelde, psikolojik esneklik bagimsiz degisken, problem
cozme becerileri aract degisken ve psikolojik saglamlik ise bagimli degisken olarak
belirlenmistir. Bu modelde, psikolojik esnekligin psikolojik saglamlik {iizerindeki
dogrudan etkisi test edilmis, ayrica psikolojik esnekligin problem ¢dézme becerileri

araciligiyla psikolojik saglamlik {izerindeki dolayl etkisi de analiz edilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Mevcut arastirmaya, 2024-2025 egitim-0gretim yilinda Ankara ile Kegidren
ilgesine bagli olan ve egitimine devam eden lise dgrencileriyle gerceklestirilmistir.
Arastirmada uygun ornekleme yontemi tercih edilmistir. Elverisli 6rnekleme olarak da
bilinen uygun Ornekleme (Biiytikoztirk vd., 2012), katilimcilara erisim kolayligi
sagladig1 ve goniillli olan kisilerin katilim gosterdigi bir drnekleme yontemi (Johnson
ve Christensen, 2014) oldugu i¢in tercih edilmistir. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Tablo 1°de gosterilmektedir.
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Tablo 1.

Calisma Grubunun Demografik Ozellikleri

Degiskenler n %
Cinsiyet
Kadin 275 55.7
Erkek 219 44.3
Yas
14 111 22.5
15 116 23.5
16 154 31.2
17 87 17.6
18 26 53
Okul Tiirii
Anadolu Lisesi 156 31.6
Fen Lisesi 119 24.1
Imam Hatip Lisesi 124 25.1
Meslek Lisesi 95 19.2
Simif
9. Simif 142 28.7
10. Sif 125 25.3
11. Sinif 141 28.5
12. Smf 86 17.4

Tablo 1°de goriildiigli lizere arastirmanin ¢alisma grubu 494 (275 kadin, 219 erkek)
lise Ogrencisinden olugmaktadir.
Calismaya % 3 1. 6 ’si anadolu lisesi, % 24.1 fen lisesi, % 19.2 meslek lisesi ve %

25.1 imam hatip lisesi 9., 10., 11. ve 12. sinifta okuyan 6grenciler dahil edilmistir.
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3.3. Veri Toplama Siireci ve Araclari

Arastirma kapsaminda kullanilmak istenilen ol¢ekler icin Glgek yazarlariyla e- mail
yoluyla iletisime gecilmis ve yazarlardan 6lgek kullanim izinleri alinmustir. Ardindan Indnii
Universitesi'nden Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etik Kurulu (05/12/2024-E.523343) izni
almmastir. Etik kurul oluru alindiktan sonra arastirma izni basvurusu yapilmis, gerekli izin
aliarak veri toplama siireci baglatilmistir. Toplanan verilerin %12’si ¢gevrim i¢i olacak sekilde
Google Forms araciliiyla, %88’1 ise yliz yiize toplanmistir. Katilimcilara ¢alismanin tez
kapsaminda bilimsel bir arastirma oldugu, katilimin gonilliilik gerektirdigi, katilimcinin
arastirmadan ayrilma hakkina sahip oldugu, kisisel bilgilerin korunacagi ve arastirma disinda
kullanilmayacag1 bilgileri verilmistir. Katilmaya goniillii olan 6grencilerden arastirmaci
tarafindan hazirlanan bilgilendirilmis onam formunu okuyup, onaylamalar1 istenmistir.
Ardindan arastirmaya katilmaya goniillii olan 6grencilerin demografik 6zellikleri hakkinda
bilgi toplamak i¢in 6l¢ek formlart dagitilmis ve dlgekler uygulanmastir.

Mevcut arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerine yonelik bilgi almak i¢in
Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Psikolojik esneklik diizeylerini tespit etmek amaciyla
Psikolojik Esneklik Olgegi, psikolojik saglamlik diizeylerini belirlemek icin Psikolojik
Saglamlik Olgegi ve problem c¢dzme becerilerini 6lgmek icin Problem Cézme Olgegi

kullanilmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgiler Formu

Katilimcilara mevcut aragtirmanin bilimsel bir ¢aligma oldugu, uygulanan 6l¢ek form
sonuclarinin yiiksek lisans tezi kapsaminda kullanilacag: bilgisi verilmistir. Kisisel Bilgi
Formu arastirmaci tarafindan gelistirilmis olup katilimeilarin cinsiyet, yas, okul tiirli ve smif

diizeyine iliskin sorulardan olugmaktadir.

3.3.2.Psikolojik Esneklik Ol¢egi

Psikolojik esneklik dl¢egi Francis vd. (2016) tarafindan gelistirilmistir. Olcek yetiskin
bireylerde uygulanmak amaciyla gelistirilmistir. Karakus ve Akbay (2020) tarafindan Tiirkge’
ye uyarlanmistir. Uyarlama calismasinda orijinal 6l¢egin 37 maddelik deneme formu

kullanilmistir. 310 katilimei ile yapilan uyarlama calismasindan sonra elde edilen verilerle
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yapilan faktor analizine ¢alismasina gore Olgcek 28 maddeden ve 5 faktorden olugmaktadir.
Calisma neticesinde Olcekte degerler ve degerler dogrultusunda davranig, anda olma, kabul,
baglamsal benlik ve ayrisma olarak 5 farkli alt boyut bulundugu goriilmektedir. Degerler ve
degerler dogrultusunda davranis (1, 7,9, 13, 16, 19, 21, 26, 27, 28), an’da olma (8, 14, 18, 20,
22,23, 25), kabul (2, 3, 5, 6, 24), baglamsal benlik (4, 10, 12) ve ayrisma (11, 15, 17) olmak
iizere bes alt boyutu bulunan 8lgek 1 — 7 arasinda puanlanmaktadir. Olgegin toplam puani igin
Cronbach alfa katsayis1 .83; Spearman Brown katsayisi ise .85 olarak bulunmustur. Olgekte
2,3,5,6,8,14,18,20,22,23,24 ve 25. Maddeler tersten puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek
en diisiik puan 28, en yiiksek puan ise 196’dir. Olgekten alinan puanin artmasi psikolojik
esnekligin de artti§1 anlamma gelmektedir. Olgegin dogru ve giivenilir bir sekilde ¢alistig
kanitlanmistir (Karakus ve Akbay, 2020).

Bu aragtirmada ise bu Olgek faktorleri i¢in Cronbach alfa katsayist hesaplanmis ve

toplam psikolojik esneklik i¢cin .70 olarak bulunmustur.

3.3.3. Psikolojik Saglamhk Olcegi

Smith vd. (2008) tarafindan gelistirilen Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Dogan (2015)
tarafindan Tiirkce' ye uyarlanmistir. Bu 6l¢ek, 6 maddeden olusan ve 5 dereceli Likert tipi bir
0z-bildirim aracidir. Yanit segenekleri sunlardir: 1. Hi¢ uygun degil, 2. Uygun degil, 3. Biraz
uygun, 4. Tamamen uygun, 5. Tamamen uygun. Olgekte baz1 maddeler (2., 4. ve 6. maddeler)
tersten puanlanmaktadir. Olgekten alinacak en diisiik puan 6, en yiiksek puan ise 30°dur. Yiiksek
puanlar, bireyin yiiksek seviyede psikolojik saglamliga sahip oldugunu, diisiik puanlar ise diisiik
seviyede psikolojik saglamliga isaret eder.

Tiirkiye’de yapilan dogrulayict faktor analizi ile tek faktorlii yapmin gegerliligi teyit
edilmistir. Ayrica, madde analizi ile Ol¢egin maddelerinin tamamini ne kadar yordadigi
belirlenmistir. Yapilan analizde, madde-toplam korelasyon degerleri .49 ile .66 arasinda
degismis, olgegin maddelerinin tamamimi iyi bir sekilde yordadigi gériilmiistiir. Olgegin
giivenilirligi de yiiksek bulunmustur. I¢ tutarlilik katsayisi .83 olarak tespit edilmis, test-tekrar
test giivenirligi de gii¢lii ¢tkmistir. Olgegin 6lciit baglantili gecerlik yapisini incelemek igin
Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu (OMO-K), Ego Saglamligi Olgegi (ESO) ve Connor-
Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi (CDPSO) kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda,
PSO-K ile OMO-K arasinda (r = .40, p < .001), ESO ile ise (r = .61, p < .100) anlamli iliskiler
bulunmustur. Bu bulgulara dayanarak, PSO-K'nin gegerli oldugu sonucuna varilabilir Dogan
(2015).
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Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi’ nin giivenilirligi, i¢ tutarlilik yontemiyle dl¢iilmiis ve
Cronbach Alfa katsayist .79 olarak belirlenmistir. Bu aragtirmada ise bu 6l¢ek faktorleri igin

Cronbach alfa katsayis1 .76 olarak hesaplanmaistir.

3.3.4. Problem Cézme Olgegi

Heppner ve Petersen (1982) tarafindan gelistirilen Problem C6zme Envanteri (Orijinal
adiyla Problem Solving Inventory, Form-A), bireylerin problem ¢dzme becerilerini nasil
algiladigini 6lgmeye yonelik bir degerlendirme aracidir. Envanter, toplamda 35 maddeden
olusur ve her bir madde, 1'den 6'ya kadar derecelendirilen Likert tipi bir 6l¢ekle yanitlanir. Bu
dereceler sunlardir: (1) Tamamen Katiliyorum, (2) Kismen Katiliyorum, (3) Cok Az
Katiliyorum, (4) Cok Az Katilmiyorum, (5) Kismen Katilmiyorum, ve (6) Tamamen
Katilmiyorum. Envanterden alinabilecek en diisiik puan 32, en yiikksek puan ise 192'dir.
Ancak, 9., 22. ve 29. maddeler puanlama disinda tutulmaktadir.

Puanlama yapilirken bazi maddeler ters yonde puanlanir. Bu maddeler sunlardir: 1, 2,
3,4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30, 32 ve 34. Bu uygulama, 6l¢egin dogru bir sekilde
degerlendirilebilmesini saglar. Problem Coézme Becerisi Envanteri alti tane alt boyutu
bulunmaktadir. Bu alt boyutlardan aceleci yaklasim boyutunda 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30,
32 maddeler; diislinen yaklasim boyutunda 18, 20, 31, 33, 35 maddeler; kacingan yaklagim
boyutunda 1, 2, 3, 4 maddeler; degerlendirici yaklagim boyutunda 6, 7, 8 maddeler; kendine
giivenli yaklagim boyutunda 5, 23, 24, 27, 28, 34 maddeler; planli yaklasim boyutunda 10, 12,
16, 19 maddeler bulunmaktadir. Envanterin alt boyutlari iizerinden ayr1 puanlar da elde
edilebilir, ancak ayni zamanda toplam puan da hesaplanabilir. Puanlar arttik¢a, bireyin
problem ¢6zme becerileri algis1 azalirken, puanlar azaldik¢a bu algi artmaktadir. Bu
caligmada, yiiksek puanlar daha yiiksek problem ¢6zme becerileri algisini, diisiik puanlar ise
diisiik problem ¢6zme becerileri algisini ifade etmektedir.

Problem Cozme Envanteri'nin gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 Sahin, Sahin ve
Heppner (1993) tarafindan yapilmistir. Gegerlilik testlerinde, envanterin Siirekli Kaygi
Envanteri, Kendini Kabul Envanteri ve Beck Depresyon Envanteri ile anlamli iliskiler
gosterdigi tespit edilmistir. Giivenirlik c¢alismasinda ise, envanterin toplam puani ig¢in
Cronbach's Alfa giivenirlik katsayis1 .88 olarak bulunmustur. Alt 6l¢ekler icin Cronbach's Alfa
giivenirlik katsayilar1 ise Problem C6zme Giiveni icin .76, Yaklasim-Kaginma i¢in .78, ve
Kisisel Kontrol alt 6lgegi i¢in .69 olarak hesaplanmistir. Arastirmanin 6rnekleminde yapilan

hesaplamalarda, Problem Cozme Envanteri'nin Cronbach's Alfa gilivenirlik katsayisi .75
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olarak elde edilmistir (Taylan, 1990; Sahin vd., 1993).
Bu arastirmada ise bu 6l¢ek faktorleri igin Cronbach's Alfa giivenirlik katsayisi .80

olarak bulunmustur.

3.4. Veri Analizi

Mevcut arastirmada elde edilen verilere ait kayip verilerin ve u¢ degerin belirlenmesi,
normalligin test edilmesi, betimsel istatistikler ve AFA icin SPSS (Statistical Package For
Social Sciences) 25.0 programi kullanilmistir. Kullanilan 6lgeklerin DFA incelemeleri i¢in
AMOS (Analysis of Moment Structures) 24.0 paket programindan yararlanilmistir. Psikolojik
esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskide problem ¢ézme becerilerinin aracilik
etkisinin anlamliligini tespit etmek i¢in ise Hayes (2018) tarafindan gelistirilen Process Makro
uzantisindaki model 4 segilerek bootstrap (yeniden drnekleme) teknigi kullanilmis ve %95
giiven araligindaki alt ve iist sinirlar incelenmistir. Psikolojik saglamlik ve problem ¢ézme
becerileri degiskenlerinin alt 6l¢gekleri olmasina ragmen arastirmanin hipotezleri alt 6l¢eklerin
oletiigii 6zelliklere gore degil, toplam puanin 6l¢tiigii 6zelliklerle sinirli oldugundan analizler
toplam puanlar lizerinden gergeklestirilmistir.

Arastirma hipotezlerine yonelik analizlerden O6nce veri setinin kayip verileri, ug
degerleri ve normal dagilim gosterip gostermedigi incelenmistir. Oncelikle kayip veriler
incelenerek 550 tiniversite 6grencisinden 10’una ait veriler yonergelere uygun bir sekilde
yanitlanmadig1 i¢in analize dahil edilmemistir. Normallik analizine gegmeden dnce verilerin
z puanlart hesaplanmistir. Olgiimlere ait ham puanlari, ortalamast sifir ve standart sapmasi bir
olan standart puanlara doniistiiren z puanlari, u¢ deger hesaplamalarinda kullanilarak
ortalamanin altinda ve {istlinde yer alan u¢ degerlerin kontroliinii saglamaktadir (Biiytlikoztiirk
vd., 2018). Verilerin %99’una gore 3 standart sapma sinir kabul edilirken sinirlarin disinda
olan puanlar ortalamadan uzak olmasi nedeniyle u¢ deger olarak kabul edilmektedir (Cokluk
vd., 2012). Bu nedenle ham puanlar z puanina doniistiiriilerek +3 ile -3’lin disinda yer alan
veriler analizden ¢ikarilmistir. Sonraki asamada SPSS outliers (u¢ degerler) secenegi
ile u¢ deger kontrolii yapilmis ve u¢ degerlerin ¢ikarilmasiyla elde edilen mevcut 494 verinin
normal dagilimi incelenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini saptamak
icin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilarina bakilmistir. Carpiklik, dagilimin
simetrisini; basiklik ise tepe noktasini degerlendiren tanimlayict istatistiklerdir. Mevcut
aragtirmanin carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 ile -1 arasinda degerler almasi verilerin

normal dagildiginin gostergesidir. (Tabachnick ve Fidell, 2007). Arastirma degiskenlerinin

81



carpiklik ve basiklik degerleri Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2.

Degiskenlere Ait Carpikiik ve Basiklik Katsayilart

Degiskenler Carpiklik Basiklik
Psikolojik Esneklik -.123 -.666
Psikolojik Saglamlik 011 -.557
Problem C6zme 181 =778

Tablo 2’°de goriildiigii tizere psikolojik esneklik degiskenine ait ¢arpiklik katsayis1 -.123,

basiklik katsayis1 -.666 ; psikolojik saglamlik degiskenine ait ¢arpiklik katsayis1.011 , basiklik

katsayis1 -.557 ; problem ¢6zme degiskenine ait carpiklik katsayisi .181 , basiklik katsayisi -

778 olarak bulunmustur.

Veri setine yonelik incelemenin ardindan arastirmada kullanilan 6l¢me araglart igin

DFA yapilmistir. DFA, 6l¢iim modellerinin uyum indekslerini belirlemede kullanilmaktadir

(Ilhan ve Cetin, 2014). Arastirmada model uyum iyiligi degerlerinden y/sd (Ki-kare/serbestlik
derecesi), RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation), SRMR (Standardized Root
Mean Square Residual), CFI (Comparative Fit Indices) ve GFI (Goodness of Fit Indices)

degerlerinin kabul edilebilirlik diizeyi incelenmistir.
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BOLUM IV
4. BULGULAR

Calismanin bu bolimiinde psikolojik esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki
iliskide problem ¢ozmenin aracilik roliine yonelik olusturulan hipotetik modelin analiz
bulgular1 yer almaktadir. Betimsel istatistikler, degiskenler arasi iliskiler, 6l¢iim modellerine

yonelik bulgular ve arastirma modeline ait analiz sonuglar1 sunulmustur.

4.1. Psikolojik Esneklik, Psikolojik Saglamlik ve Problem C6zme Ol¢me Araclarimin
DFA Sonuglar1

Anderson ve Gerbing (1988) ile Kline (2016) yapisal esitlik modeli analizlerinde iki
asamal1 bir yaklasimdan bahsetmektedir. Bu 6neriye gore dnce 6l¢iim modeli ardindan yapisal
model snanmaktadir. Olgiim modeli degisken ve o degiskene ait 6lcek maddeleri arasindaki
iliskiyi, yapisal model ise arastirma modelindeki degiskenler arasindaki iliskiyi
incelemektedir. Bu sebeple arastirma hipotezleri dogrultusunda belirlenen hipotetik modeli
test etmeden Once kullanilan psikolojik Esneklik, psikolojik saglamlik ve problem ¢6zme
Olgme araclarinin 6l¢iim modellerini test etmek amaciyla her biri i¢gin DFA sonuglari
incelenmistir. DFA, degiskenlerle ilgili hipotezlerin test edilmesinde ve tanimlanmis bir
yapimnin bir model olarak dogrulanmasinda kullanilan bir analizdir (Tabachnick ve Fidell,
2007). Olgeklerin uygunlugu i¢in DFA yapildiktan sonra aragtirmacinin olusturdugu hipotetik

model test edilmistir. Olgme araglarinin DFA sonuglarma asagida yer verilmistir.

4.1.1. Psikolojik Esneklik Ol¢me Aracinin DFA Sonuclar

Psikolojik Esneklik 6l¢eginin faktdr yapisini dogrulamak amaciyla ikinci diizey DFA
yapilmustir. Psikolojik Esneklik 6l¢egi bes alt boyuttan olusmaktadir. Bu ¢alismada Psikolojik
Esneklik Olgeginin toplam puam kullamldig icin lgek verileri iizerinde ikinci diizey DFA
ylriitiilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda model uyum 1iyiligi degerlerinde istenilen sonuca
ulagilamadigi i¢in madde faktor yiikii .40’ 1n altinda kalan maddeler 6lgekten ¢ikarilmistir.
Bununla birlikte 6lgegin 17. Maddesi ayrisma alt boyutunda olup; normal sartlarda faktor
yiikii .40’ 1n altinda oldugu i¢in ¢ikarilmasi gerekmekteydi; ancak ¢ikarildigi zaman Slgegin

ayrisma alt boyutunda sadece iki madde kalacagindan ve alt boyutun tamamen c¢ikarilmasi
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gerekeceginden dolay1 Olgegin 5 faktorlii orijinal yapisinin bozulmamasi i¢in 17. Madde
cikarilmamistir. Bu sonuglarin ardindan 6lgekten ¢ikarilan maddeler 6, 8, 20 ve 24 olmustur.
Daha sonra analizin ortaya koydugu modifikasyonlar da uygulandiktan sonra analiz
tamamlanmustir.

Ortaya ¢ikan modelin uyum iyiligi indekslerine bakildiginda x> = 683.89, sd = 248 ve
v*/sd (ki-kare/serbestlik derecesi) 2.75’tir (p<.001). Ki-kare/serbestlik derecesinin 3’ten kii¢iik
olmas1 miitkemmel uyuma isaret etmektedir (Stimer, 2000). Diger uyum iyiligi degerlerinden
RMSEA = .06, SRMR = .08, CFI = .80, GFI = .90, AGFI = .88 olarak hesaplanmstir.
Sonuglara gore 6l¢iim modelinin uyum iyiligi degerlerinin kabul edilebilir uyuma isaret ettigi
goriilmektedir (H. Baumgartner ve Homburg, 1996; M. Browne ve Cudeck, 1992; Marsh vd.,
2006). Ol¢iim modeline ait path diyagrami Sekil 4’te sunulmustur.

Sekil 4.Psikolojik esneklik olgme aracina iliskin DFA Modeli

Not. pskesnk = Psikolojik Esneklik, deger = Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davranig, an = An’ da Olma,
kabul = Kabul, benlik = Baglamsal Benlik, ayrisma = Ayrisma

Sekil 4’ te ifade edildigi {izere Psikolojik Esneklik Olgegi’ nin 5 faktorlii yapisi mevcut

caligmada da dogrulanmustir.
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4.1.2. Psikolojik Saglamhk Ol¢me Aracinin DFA Sonuclar

Psikolojik Saglamlik 6lgeginin faktor yapisini dogrulamak amaciyla ikinci diizey DFA
yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda model uyum 1iyiligi degerlerinde istenilen sonucuna
ulagilamadigt i¢in ve Olgekteki 5. maddenin faktor yiikiiniin anlamli bulunmamasi sebebiyle
Olcekteki 5. madde ¢ikarilmis ve dogrulayici faktor analizi tekrar calistirilmistir. Ardindan
programin 6nerdigi modifikasyonlara bakilmistir. Onerilen modifikasyonlar sirayla istenilen
degerlere ulasincaya dek uygulanmistir. Model uyum iyiligi indekslerine bakildiginda x> =
14.02, sd = 4 ve y*sd (ki-kare/serbestlik derecesi) 3.5’tir (p<.001). Ki-kare/serbestlik
derecesinin 5’ten kiigiik olmasi kabul edilebilir diizeyde oldugunu gostermektedir (Kline,
2011). Diger uyum iyiligi degerlerinden RMSEA = .07, SRMR = .02, CFI = .98, GFI = .99,
AGFI = .95 olarak hesaplanmistir. Sonuglar incelendiginde 6l¢iim modelinin uyum iyiligi
degerlerinin RMSEA degerinin kabul edilebilir diizeyde; SRMR, GFI, AGFI ve CFI
degerlerinin milkemmel uyum sergiledigi goriilmektedir (Byrne, 2013; Siimer, 2000). Olgiim

modeline ait path diyagrami Sekil 5’te sunulmustur.

psi

35

ps2

ps3

psd

ps6

Lokl

Sekil 5. Psikolojik saglamlik 6l¢me aracina iliskin DFA Modeli

Not. psksaglamlik = Psikolojik Saglamlik

Sekil 5’ te ifade edildigi iizere Psikolojik Saglamlik Olgegi’ nin tek faktdrden olusan

yapist mevcut ¢alismada dogrulanmastir.
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4.1.3. Problem Cézme Ol¢me Aracinin DFA Sonuclar:

Problem ¢6zme Olgeginin faktdr yapisim dogrulamak amaciyla ikinci diizey DFA
yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda model uyum iyiligi degerlerinde istenilen sonucuna
ulagilamadigi i¢in faktor yiikii .30 un altinda olan 3, 15, 25, 30 ve 32 numarali maddeler
olgekten ¢ikarilmigtir. Ardindan programin onerdigi modifikasyonlara bakilmistir. Onerilen
modifikasyonlar sirayla istenilen degerlere ulasincaya dek uygulanmistir. Model uyum iyiligi
indekslerine bakildiginda ¥ = 772. 92, sd = 293 ve y*/sd (ki-kare/serbestlik derecesi) 2.65’tir
(p<.001). Ki-kare/serbestlik derecesinin 3’ten kii¢ilk olmasi miikemmel uyuma isaret
etmektedir (Stimer, 2000). Diger uyum iyiligi degerlerinden RMSEA = .05, SRMR = .08, CFI
= .81, GFI = .88 ve AGFI = .86 olarak hesaplanmistir. Sonuglar incelendiginde 6l¢iim
modelinin uyum iyiligi degerlerinin RMSEA degerlerinin miikemmel uyum sergiledigi
(Byrne, 2013; Stimer, 2000); SRMR, CFI ve GFI degerinin ise kabul edilebilir diizeyde oldugu
goriilmektedir (H. Baumgartner ve Homburg, 1996; M. Browne ve Cudeck, 1992; Marsh vd.,
2006). Ol¢iim modeline ait path diyagrami Sekil 6°da sunulmustur.
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Sekil 6. Problem ¢ézme 6l¢me aracina iliskin DFA Modeli

Not. prbcozme = Problem Cézme, aclci = Aceleci Yaklasim, dusnen = Diisiinen Yaklasim, kacngn = Kagingan

Yaklagim, degrlc = Degerlendirici Yaklagim, kguven = Kendine Giivenli Yaklagim, planli = Planl1 Yaklagim
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Sekil 6’ da ifade edildigi lizere Problem ¢6zme Olgme aracinin 6 faktdrden olusan

yapist mevcut ¢calismada dogrulanmastir.

4.2. Arastirma Hipotezlerine iliskin Bulgular

Mevcut arastirmada ilk olarak psikolojik esneklik, psikolojik saglamlik ve problem
¢ozme becerileri arasindaki iliskisine bakilmistir. Daha sonra psikolojik esneklik diizeyinin
psikolojik saglamlik diizeyini ne diizeyde yordadig: test edilmistir. Son olarak da psikolojik
esneklik ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskide problem ¢6zme becerilerinin

aracilik rolii incelenmistir.

4.2.1. Lise Ogrencilerinin Psikolojik Esneklik, Psikolojik Saglamlik ve Problem Cozme
Arasindaki Iliskilere iliskin Bulgular

Arastirmanin hipotezlerinde yer alan psikolojik esneklik, psikolojik saglamlik ve
problem ¢o6zme degiskenlerinin toplam puanlar1 kullanilarak analizler gerceklestirilmistir.
Degiskenler arasindaki iliskinin yonii ve diizeyi, basit dogrusal korelasyon tekniklerinden biri
olan Pearson korelasyon analizi (Biiyiikoztiirk, 2014; Giirbiiz, 2021) ile test edilmistir.

Analize iliskin bulgular Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3.

Betimsel Istatistikler ve Degiskenler Arasi Iliskiler _
Degiskenler 1 2 3 X SS
1. Psikolojik Esneklik 105.13 14.56
2. Psikolojik Saglamlik A445%* 15.53 4.01
3. Problem Cozme 355%* 233%* 119.52 16.27

**p < 01, X: ortalama, SS: standart sapma

Tablo 3’te gorildiigii lizere psikolojik esnekligin aritmetik ortalamasi 105.13, standart
sapma degeri 14.56; psikolojik saglamligin aritmetik ortalamasi 15.53, standart sapma degeri
4.01; problem c¢ézmenin aritmetik ortalamasi 119.52, standart sapma degeri 16.27°dir.
Degiskenler aras1 korelasyon katsayilart .23 ile .44 arasinda degisen degerler almistir.
Psikolojik esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde, orta diizeyde (r=.44, p<.01);

psikolojik saglamlik ile problem ¢6zme arasinda pozitif yonde, orta diizeyde (r=.23, p<.01);
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problem ¢ozme ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonde, diisiik diizeyde (r=.35, p<.01)

anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

4.2.2. Lise Ogrencilerinin Psikolojik Esneklik ile Psikolojik Saglamlik Uzerindeki Etkisine
Iliskin Bulgular

Arastirmanin lise 6grencilerinin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik tizerindeki
etkisi incelenmek amacglanmaktadir. Bu kapsamda arastirmanin ‘Lise 6grencilerinin psikolojik
esneklik diizeyi psikolojik saglamlik diizeyini yordamaktadir.”” seklinde ifade edilen dordiincii
hipotezi test edilmistir.

Bu dogrultuda psikolojik esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda yol (path) ¢izilerek
psikolojik esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki toplam etki incelenmistir.

Elde edilen standardize edilmis beta katsayisi (B) ve anlamlilik derecesini iceren model sekil

esnekliktoplam #=-  saglamiiktopl

7’de gosterilmistir.

Sekil 7. Psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki toplam etki

Sekilde 7°de goriildiigli lizere psikolojik esnekligin psikolojik saglamlik iizerindeki
toplam etkisinin pozitif yonde ve anlamli oldugu [P = .445, %95 t = 2.230; p<.05] bulgusuna
ulasilmistir. Ayrica psikolojik esnekligin psikolojik saglamliktaki degisimin yaklasik %20’
sini (R? = .198) acikladig1 sOylenebilir. Sonuglara gore psikolojik esneklik, psikolojik

saglamligin pozitif yonde ve anlamli diizeyde yordayicisidir.

4.2.3. Lise Ogrencilerinin Psikolojik Esneklik ile Psikolojik Saglamhk Arasindaki iliskide

Problem Cozmenin Aracihik Roliine iliskin Bulgular

Arastirmanin  “Lise Ogrencilerinin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik
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diizeyleri arasindaki iliskide problem ¢6zme becerilerinin aracilik rolii vardir.” Seklinde ifade
edilen besinci hipotezi test edilmistir. Elde edilen standardize olmayan beta katsayilari (b) ve

anlamlilik derecelerini iceren model Sekil 8’de gosterilmistir.

13
pcozmetopl
.36 09

A1
esnekliktoplam = saglamlikiopl

20

Sekil 8. Aract degiskeninin dahil edildigi analiz modeli

Sekil 8’de goriildiigii lizere araci degiskenin dahil edilmesiyle elde edilen modelde;
bagimsiz degisken olan psikolojik esnekligin, araci degisken olan problem ¢ézme iizerindeki
etkisinin anlamli ve pozitif yonlii oldugu [ = .355, %95 GA (.279, .432), t = 8.440, p<.001];
bununla birlikte araci degisken olan problem ¢6zmenin bagimli degisken olan psikolojik
saglamlik tizerindeki etkisinin de pozitif yonde ve anlamli oldugu [B = .086, %95 GA (.000,
175), t = 1.997, p<.05] bulgusuna ulasilmistir. Tiim bunlara ek olarak psikolojik esnekligin
psikolojik saglamlik iizerindeki etkisinin regresyon modeline kiyasla degistigi [ = .414, %95
GA (.337, .488), t = 9.636, p<.001] ve tiim bu sonuclara gore arac1 degisken olarak problem
¢ozmenin eklendigi modelde psikolojik saglamlik varyansinin yaklasik % 20’ sinin agiklandig1
(R?=.204) bulgusuna ulasilmistir.

Psikolojik esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide problem ¢dzmenin araci
roliinii test etmek amaciyla bootstrap analizi gergeklestirilmistir. Number of Bootstrap
Samples’ 1n 5000 segilerek yapilan analiz ile %95 giiven araliginda yer alan alt ve {ist sinirlar
da incelenmistir. Tablo 4’te olusturulan tiim yollara iligkin standardize edilmis katsayilar ve

%95 giiven araligindaki sinirlara yer verilmistir.
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Tablo 4.

Bootstrap Analiz Sonuglar

%95 GA
Model yollart B Altsimur  Ust siir p
Toplam etki
PE — PS 445 370 513 <.01
Dogrudan etki
PE — PC 355 279 432 <.01
PC — PS 086 .000 175 <.05
PE — PS 414 337 488 <.01
Dolayh etki
PE — PC — PS 031 .001 066 <.01

Not. Standardize edilmis sonuglar raporlanmistir. PE: Psikolojik Esneklik, PC: Problem Cozme, PS: Problem
Cozme

Tablo 4’te goriildiigii tizere psikolojik esnekligin problem ¢6zme becerileri araciligiyla
psikolojik saglamlik iizerindeki dolayl etkisinin [B = .031, %95 GA (.001, .066) p<.01]
anlamli oldugu ve problem ¢dzme becerilerinin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik

arasindaki iliskiye kismi olarak aracilik ettigi bulgusuna ulasilmistir.
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BOLUM V
5. TARTISMA ve YORUM

Bu boliimde mevcut arastirmanin hipotezlerine yonelik yapilan analizler sonucunda elde
edilen bulgular; kuramsal agiklamalar ve alanyazindaki farkli calismalar 1s181inda yorumlanmis
ve tartisilmistir. Bu baglamda arastirmanin her bir hipotezine alt basliklarda detayl olarak yer

verilmistir.

5.1. Lise Ogrencilerinde Psikolojik Esneklik ve Psikolojik Saglamhk Arasindaki Iliskiye

Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Mevcut arastirmada oncelikle arastirmanin bagimsiz degiskeni olan psikolojik esneklik
ve bagimli degiskeni olan psikolojik saglamlik arasindaki iligki incelenmistir. Yapilan analiz
sonucunda psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik arasinda orta diizeyde (r = .44) ve pozitif
yonde, anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur. Elde edilen bu bulgu ile arastirmanin “Lise
ogrencilerinin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
vardir.” seklinde ifade edilen birinci hipotezi dogrulanmistir. Bu durumda psikolojik esneklik
diizeyi arttikca psikolojik saglamlik diizeyi de arttig1 sOylenebilir. Mevcut aragtirmadan elde
edilen bu bulgu, alanyazinda yapilan asagidaki aragtirma bulgulari ile desteklenmektedir.

Psikolojik esneklige sahip bireyler, duygu ve diislincelerini etkili bir sekilde yonetme
kabiliyetine sahiptirler. Bu 6zellik, stres verici durumlarda iyimserliklerini aktif hale getirerek,
basa ¢ikma becerilerini gliglendirmektedir (Arslan vd., 2020). Bu nedenle, psikolojik esnekligin
gelistirilmesi, bireylerin genel iyi olus hallerini artirmada 6nemli bir faktdr olarak One
cikmaktadr.

Alanyazin incelendiginde, ergenlerin psikolojik iyilik hallerini artirmak i¢in psikolojik
esneklik ve psikolojik saglamligin gii¢lendirilmesinin yani sira depresyon seviyelerinin
diistiriilmesinin biiyiik bir 6neme sahip oldugu agik¢a goriilmektedir. Bu baglamda ergenlerde
psikolojik esneklik ve saglamligi artirmada, ayrica depresif semptomlar1 azaltmada etkili
oldugu bircok caligma ile desteklenmektedir (Lappalainen vd., 2021; Fang ve Ding, 2020;
Burckhardt vd., 2017; Towsyfyan ve Sabet, 2017).

Kabul ve Kararlilik Terapisi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskileri inceleyen
arastirmalar, Ozellikle iiniversite 0grencileri lizerinde yapilan ¢aligmalarda 6nemli bulgular

sunmaktadir. Ceary vd. (2019) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, ACT’nin temel
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bilesenlerinden biri olan degerlerin psikolojik saglamlik ile gii¢lii ve olumlu bir iligkiye sahip
oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alisma, degerli bir yagam amacina sahip olan 6grencilerin zorlayict
yasam olaylariyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabildigini ortaya koymustur. Bu bulgular, ACT
temelli ¢alismalarin farkli gruplar ve ¢esitli sorun alanlarindaki bireylerin psikolojik saglamlik
diizeyleri lizerinde olumlu etkiler yarattigini géstermektedir.

Aragtirma bulgulart dogrultusunda, psikolojik esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda
pozitif ve orta diizeyde anlaml1 bir iliskinin bulunmasi, alanyazinda yer alan 6nceki ¢alismalarla
tutarlilik géstermektedir. Psikolojik esneklige sahip bireylerin, stresli yasam olaylar1 karsisinda
daha uyumlu tepkiler verebildigi, duygularini diizenleyebildigi ve zorluklarla daha etkili basa
cikabildigi goriilmektedir. Bu durum, psikolojik esnekligin bireylerin psikolojik saglamlik
diizeylerini artirmada temel bir rol oynadigin1 gdstermektedir. Ozellikle ergenlik doneminde
yasanan hizli gelisimsel degisimler ve duygusal dalgalanmalar géz Oniine alindiginda,

psikolojik esnekligin bu donemde daha da 6nemli hale geldigi sdylenebilir.

5.2. Lise Ogrencilerinde Psikolojik Esneklik ve Problem Cézme Arasindaki iliskiye

Iliskin Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumlanmasi

Mevcut arastirmada arastirmanin bagimsiz degiskeni olan psikolojik esneklik ve araci
degiskeni olan problem ¢6zme arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda
psikolojik esneklik ve problem ¢6zme arasinda orta diizeyde (r = .35) pozitif yonde, anlamli bir
iligkinin oldugu bulunmustur. Elde edilen bu bulgu ile arastirmanin “Lise Ogrencilerinin
psikolojik esneklik ve problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir iligski vardir.” seklinde
ifade edilen ikinci hipotezi dogrulanmustir.

Harris (2009), Kabul ve Kararlilik Terapisinin en onemli kavramlarindan birisinin
bireylerin degerleri oldugunu belirtmistir. Psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan bireyler
degerleri dogrultusunda yasamini daha anlamli hale getirerek, uygun bir bicimde
yonlendirmeye ¢alisir. Bu yonlendirmeler siirecinde hedeflerini ve karsisina ¢ikmas1t muhtemel
olan engellerini agik¢a belirleyebilir. Bireylerin yagsamlar1 boyunca karsilagabilecegi, hedef ve
degerlerine engel olusturan, bu siirecte strese maruz birakan durumlarin iistesinden gelebilmek
amaciyla ortaya koydugu bilissel, duyussal ve davranissal siireclere problem ¢dzme adi verilir
(Taylan, 1990). Literatiirdeki ¢calismalar incelendiginde, saglikli bir yagsam ile yiiksek problem
cozme kapasitesi arasinda yakin bir iligki oldugu tespit edilmistir (Bell ve D’Zurilla, 2009).
Bireyin problem ¢dzme becerisi, iginde bulundugu c¢evreye ve durumlara uyum saglamasina

yardimer olur. Yasamda bazi problemlerin belirli ¢oziimleri ve stratejileri vardir. Bu tip
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problemlerin ¢6ziimii var olan secenekleri géormeyi ve ¢ok yoOnlii diisiinmeyi gerektirir
(Senemoglu, 2018). Problem c¢dzme becerisi, yasamlarinda bircok problemle karsilasan
bireylerin engelleri agsmasinda 6nemli bir rol oynar. Psikolojik danigsma siirecinde de danisanin
problem ¢ozme becerileri 6nemli rol oynamaktadir. Problem ¢6zme becerileri; bireylerin
problem ¢6zme becerileri siirecinde problemi nasil degerlendirdikleri, problemin ¢6ziimii i¢in
ortaya ne koyduklari, alternatif ¢6ziim yollarin1 nasil ele aldiklarini sekillendirmektedir
(D’Zurilla vd., 2002). Arastirmalara gore psikolojik esnekligi diisiik olan bireylerin yiiksek
olanlara oranla daha yiiksek diizeyde stres yasadiklari, yasadiklari stres diizeylerini azaltmak
amaciyla uyumsuz basa ¢ikma ve problem ¢dzme becerileri kullandiklar1 ve sonrasinda ise var
olandan daha fazla stres yasadiklar1 goriilmiistiir. Buradan hareketle, psikolojik agidan daha az
esnek olan bireylerin daha uyumsuz diizenleme becerileri kullandig1 yorumlanabilir (Sandoz
vd., 2013). Psikolojik esnekligi yiiksek kisiler ise bir stres durumu karsisinda kendi degerlerine
uygun davranis stratejileri gelistirmekte, kabul ve farkindalik ile daha uyumlu basa ¢ikma
yollarina bagvurabilmektedir (Thompson ve McCracken, 2011). Yasam ise bir problem ¢6zme
siirecidir. Insanlar dogumlarindan 6liimlerine kadar bircok problem durumuyla kars1 karsiya
kalirlar. Bu problemlerin ¢6ziilebilmesi ve yasama uyum saglayabilmeleri i¢in bireylerin belirli
bir problem ¢6zme kapasitesine sahip olmasi gerekmektedir (Agir, 2007). Basoglu (2015), daha
islevsel ve cesitli ¢oziimler lireten, zorlu yasam olaylariyla daha yapicit bir sekilde basa
cikabilen bireylerin psikolojik esnekliklerinin daha yiiksek olabilecegini vurgulamistir.

Miirsitoglu (2021) tarafindan yapilan arastirma, iiniversite 6grencilerinin psikolojik
esneklik seviyeleri ile sosyal problem ¢6zme stilleri arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamistir.
Arastirmaya, psikoloji boliimiinde 6grenim goren 183 6grenci katilmistir. Sonuglar, psikolojik
esneklik seviyesi ile sosyal problem ¢ozme stilleri arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iligki
oldugunu gostermektedir.

Cetin-Dalgi¢ (2021) tarafindan yapilan arastirmada, okul liderlerinin psikolojik esneklik
seviyeleri ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya Siirt ilinde
kamu okullarinda gérev yapan toplam 564 okul yoneticisi (261 erkek, 50 kadin) katilmistir.
Arastirmanin bulgulari, okul liderlerinin problem ¢6zme beceri yeterlik algilar1 ve psikolojik
esneklik diizeylerinin arasindaki iligkinin yliksek oldugunu ortaya koymustur. Okul liderlerinin
psikolojik esneklik seviyeleri arttikca problem ¢dzme becerilerinin de arttigi, psikolojik
esneklik seviyeleri azaldik¢a ise problem c¢ozme becerilerinin de ayni yonde azaldig
belirlenmistir.

Ruiz ve Odriozola-Gonzalez (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, psikolojik esnekligi

yiiksek olan bireylerin olumsuz yasam olaylar1 karsisinda olumsuz otomatik diisiincelere sahip
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olsalar bile, bu diisiincelerle kaynasmadiklar1 ve deneyimsel kagimmayir basa c¢ikma
mekanizmasi olarak kullanmadiklar1 bulunmustur. Bu durum, psikolojik esnekligin bireylerin
olumsuz duygusal deneyimlerle basa ¢ikmalarinda nasil bir koruma sagladigini gostermektedir.

Sarikaya (2019) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, ortadgretim diizeyindeki
Ogrencilerin bireyler aras1 problem ¢ozme becerileri, psikolojik esneklik ve 6z anlayislari
arasindaki iligki incelenmistir. Calismaya 212 erkek ve 191 kadin olmak iizere toplam 403
ogrenci katilmistir. Arastirma sonucunda, psikolojik esneklik ve kisilerarasi problem ¢ézme
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Bu aragtirmada elde edilen bulguya gore psikolojik esneklik diizeyi arttikca problem
cozme diizeyi de arttigi sdylenebilir. Mevcut arastirmadan elde edilen bu bulgu, yukarida
bahsedilen aragtirma bulgulart ile desteklenmektedir. Psikolojik esnekligi yliksek bireylerin,
karsilastiklar1 zorluklar karsisinda degerlerine uygun stratejiler gelistirebildikleri ve bu siirecte

daha etkili problem ¢d6zme becerileri sergiledikleri goriilmektedir.

5.3. Lise Ogrencilerinde Psikolojik Saglamlik ve Problem Cézme Arasindaki iliskiye

Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Mevcut arastirmada arastirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik saglamlik ve araci
degiskeni olan problem ¢6zme arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda
psikolojik saglamlik ve problem ¢6zme arasinda diisiik diizeyde (r = .23) pozitif yonde, anlaml
bir iligskinin oldugu bulunmustur. Elde edilen bu bulgu ile aragtirmanin “Lise dgrencilerinin
psikolojik saglamlik ve problem ¢dzme arasinda anlaml bir iligki vardir.”” seklinde ifade edilen
ticlincii hipotezi dogrulanmistir. Bu durumda psikolojik saglamlik diizeyi arttik¢a problem
¢ozme diizeyinin de arttig1 sOylenebilir. Mevcut arastirmadan elde edilen bu bulgu, alanyazinda
yapilan asagidaki arastirma bulgulari ile desteklenmektedir.

Ergenlik, hizli1 degisimlerin yasandigi bir donem oldugundan, bireyi duygusal olarak daha
savunmasiz hale getirebilir. Bu donemde, ergen, her ne kadar disaridan olumsuz bir geligme
olmasa da psikolojik olarak savunmasiz hissedebilir ve bu tiir duygular daha sik goriilebilir.
Boyle hassas bir donemde, olumsuz yasam olaylarinin etkisi daha yikici olabilir. Bu olaylarin
siklig1 ve yakin zamanda yasanmis olmalari, ergenin uyum siireci iizerinde dogrudan etkili
olabilir. Ornegin, yakin dénemde yasanan stresli olaylar, psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir (Cowen, 1994). Ayrica, olumsuz olaylarin sikligi, aile i¢indeki stresli iligkiler ve

okulda yasanan zorluklarla da dogrudan baglantilidir (Tusaie-Mumford, 2001).
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Psikolojik saglamlik ise, bireylerin olumsuz yasam kosullarina karst dimdik ayakta
durabilmesini, yeni ¢6zliim yollar1 arayabilmesini ve problemlere etkili ¢éziimler iiretebilmesini
saglayan dnemli bir siirectir (Werner, 1995). Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan bireyler,
olaganiistii durumlarla basa ¢ikmakta daha basarilidirlar. Bu kisiler, yasamlarinin kontroliiniin
kendi ellerinde olduguna inanir, stresli durumlarda kendilerine fayda saglayacak ¢ikarimlar
yapabilir, inang¢larini giiclendirebilir ve hayatlarinda anlam ve doyum arayisinda olurlar
(Ogiilmiis, 2001).

Yapilan ¢alismalar, problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesinin, bu yonde egitimlerle
mimkiin oldugunu vurgulamaktadir. Bireylerin psikolojik saglamliklarin1 artirmak igin,
saglamlig1 etkileyen degiskenlerin belirlenmesi ve bu degiskenlerin gelistirilmesi 6nemlidir. Bu
yaklagim, bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini giiglendirerek, genel
iyilik hallerini ve psikolojik saglamliklarini artirabilir. Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan
kisiler, olumlu problem ¢dzme becerilerini kullanma konusunda daha basarilidirlar (Werner,
1995).

Durmus ve Okanli (2018) ¢aligmalarinda, 6grencilerin psikolojik saglamlik ile problem
¢ozme becerilerini 6lgmiis ve bu iki degisken arasindaki iligkiyi istatistiksel olarak anlaml
bulmustur. Yani, 6grencilerin problem ¢6zme yetenekleri gelistikge, psikolojik saglamliklarinin
da arttig1 sonucuna ulasilmistir. Bu iligki, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini ve
genel psikolojik iyilik hallerini giiglendirmeye yonelik dnemli bir gostergedir. Benzer sekilde
Oktan (2008), ergenler tizerinde gerceklestirdigi arastirmada psikolojik saglamlik ile problem
¢cozme becerileri arasinda pozitif bir iligski oldugunu bulmustur.

Literatiirde, olumlu problem ¢6zme becerilerinin psikolojik saglamlik i¢in koruyucu bir
unsur oldugu ifade edilmektedir (Gizir, 2007). Diker Coskun vd. (2014) {niversite
ogrencileriyle gerceklestirdigi bir ¢alismada, psikolojik saglamlik diizeylerinin artisiyla birlikte
problem ¢6zme becerilerinin de yiikseldigi gézlemlenmistir.

Problem ¢6zme, bireylerin gereksinimlerine, hedeflerine, deger ve inang sistemlerine,
zeka diizeylerine, duygusal durumlarina, psikolojik 1yilik hallerine ve o6zglivenlerine gore
degiskenlik gdsteren ¢ok yOnlil bir siirectir. Bu siireci etkileyen psikolojik faktorler géz oniine
alindiginda, bireylerin ruh saglig1 ve psikolojik saglamliklarinin éneminin yadsinamaz oldugu
anlagilmaktadir (Bingham, 1998).

Psikolojik saglamlig: yiiksek olan bireyler, zorlu durumlarla basa ¢ikmada daha etkili ve
esnek olabilmekte, bu da problem c¢ozme yeteneklerini olumlu yonde etkilemektedir.
Dolayistyla, ruhsal iyilik halleri ve dayamiklilik, bireylerin karsilastiklar1 sorunlara kars

gelistirdikleri ¢oziimler iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir.
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Psikolojik saglamligi yiliksek bireylerin, yasamin getirdigi zorluklara kars1 daha etkili
basa ¢ikma stratejileri gelistirebildigi ve bu siiregte problem ¢dzme becerilerini daha islevsel
kullandiklar1 sdylenebilir. Bu bulgu, psikolojik saglamligin gelistirilmesinde problem ¢dzme
becerilerinin 6nemli bir rol oynayabilecegine isaret etmektedir. Bu dogrultuda, ergenlerin hem
psikolojik saglamliklarin1 hem de problem ¢6zme kapasitelerini artirmaya yonelik biitiinciil

yaklagimlarin benimsenmesi, onlarin ruh sagligi a¢isindan destekleyici olacaktir.

5.4. Lise Ogrencilerinde Psikolojik Esnekligin Psikolojik Saglamhk Uzerindeki Etkisine

Iliskin Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumlanmasi

Mevcut arastirmada arastirmanin bagimsiz degiskeni olan psikolojik esnekligin ve
bagimli degiskeni olan psikolojik saglamlik arasindaki iligki incelenmistir. Yapilan analiz
sonucunda psikolojik esnekligin psikolojik saglamligi orta diizeyde anlamli bir sekilde
yordadig1 ve psikolojik esnekligin tek basina psikolojik saglamlik toplam varyansinin yaklasik
%20’ sini agikladig1 bulunmustur. Elde edilen bu bulgu ile aragtirmanin “Lise 6grencilerinin
psikolojik esneklik diizeyleri psikolojik saglamlik diizeyini yordamaktadir.” seklinde ifade
edilen dordiincii hipotezi dogrulanmistir. Mevcut arastirmadan elde edilen bu bulgu,
alanyazinda yapilan asagidaki arastirma bulgular ile desteklenmektedir.

Bireylerin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik diizeyleri, yasadiklart ac1 verici
deneyimlerden etkilenebilir. Kashdan ve Rottenberg (2010) bu durumun bireylerin saglik ve 1yi
oluslar lizerinde 6nemli bir etki yarattigin1 vurgulamaktadir. Psikolojik esneklik ve iyi olus,
felsefi bir perspektiften degerlendirdiginde, birbirine yakin kavramlar olarak karsimiza ¢ikar.
Iyi olus, bireyin varolugsal zorluklarla basa ¢ikma yetenegini ve anlamli hedefler belirleme,
iliskiler kurma gibi gelisim alanlarini ifade eder (Keyes vd., 2002).

Psikolojik saglamlik, zorlayici yasam olaylarina karsi daha giiclii bir dayaniklilik
sergilemeyi saglar ve bu siirecte koruyucu faktorler 6nemli bir rol oynar (Karairmak, 2007,
Masten vd., 1990). Psikolojik esneklik, bu koruyucu faktorler arasinda yer alarak psikolojik
saglamlik diizeyini artirmada etkili olabilir.

St- Germain (2014)’ in ogretmenlerin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik
iligkisini inceledigi calismasinda, psikolojik esnekligin psikolojik saglamlik varyansinin
%?24'Uint acikladig: tespit edilmistir. Bu bulgu, 6gretmen adaylarimin psikolojik esnekliklerinin
psikolojik saglamliklari iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Meyer vd. (2019) ise, savas nedeniyle travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerin

dayanikliliklarinda psikolojik esnekligin araci islev gordiigiinii bulmustur. McCracken vd.
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(2021) COVID-19 siirecinde psikolojik saglamlik icin psikolojik esnekligin koruyucu
faktorlerden biri oldugunu belirtmistir.

Degerler ve degerler dogrultusunda davranig psikolojik esnekligin en Onemli alt
faktorlerinden biridir (Karakus ve Akbay, 2020). Bu dogrultuda degerler dogrultusunda
davranisin da psikolojik saglamlik ile 6znel iyi olusu yordayabilecegi diisiintilerek ilgili
alanyazin incelenmistir. Agirkan ve Kagan’in (2017) tiniversite Ogrencileriyle yaptigi
aragtirmada (n=551), degerlere sahip olmanin psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisi
oldugu ortaya konulmustur. Ceary vd. (2019) farkli etnik gruplardan {iniversite 6grencileriyle
gergeklestirdigi calismada (n=203), degerlere sahip olma ve deger odakli davranislarin
psikolojik saglamlikla giiclii ve pozitif bir iligki gosterdigi; deger odakli davranislarin araci rolii
sayesinde stres faktorlerinin etkisine ragmen psikolojik saglamligin yiiksek oldugu
bulunmustur. Ayrica, beliren yetiskinlerde (n=468) yapilan bir boylamsal ¢alismada, 6znel iyi
olus halinin deger odakli davranislarin bir onciisii oldugu, ancak daha fazla deger odakl
davranisin da iyi olus halinin 6nciilii oldugu gosterilmistir (Williams vd., 2000).

ACT (Acceptance and Commitment Therapy) miidahalelerinin psikolojik esnekligi
artirarak psikolojik saglamlig: giiclendirdigi, alanyazindaki ¢esitli ¢alismalarla desteklenmistir
(Aliche vd., 2022; Pakenham vd., 2020; Towsyfyan ve Sabet, 2017; Fiorillo vd., 2017; Meyer
vd., 2019; Woidneck vd., 2012).

Bu arastirmada elde edilen bulgular, psikolojik esnekligin lise dgrencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerini anlamli diizeyde yordadigmni gdstermistir. Psikolojik esnekligin
psikolojik saglamligin yaklasik %20’sini agiklamasi, bu degiskenin bireylerin zorluklarla basa
cikma kapasiteleri iizerinde ne denli etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Alanyazinda yer alan
yukarida belirtilen benzer arastirmalarla da tutarli olan bu sonugclar, psikolojik esnekligin
yalnizca bireysel iyi olusu degil, ayn1 zamanda stresli ve travmatik durumlarla bas etmede de
koruyucu bir faktér oldugunu desteklemektedir. Deger odakli yasamin ve ACT temelli

miidahalelerin psikolojik saglamlik lizerindeki olumlu etkileri g6z 6nilinde bulundurulmalidir.

5.5. Lise Ogrencilerinde Psikolojik Esneklik ile Psikolojik Saglamlik Arasindaki iliskide

Problem Cozmenin Aracilik Roliine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Mevcut aragtirmada son olarak psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki
iliskide problem ¢ozmenin aracilik rolii incelenmistir. Yapilan analiz bulgularina gore
psikolojik esnekligin psikolojik saglamlik iizerindeki dolayli etkisinin anlamli oldugu;

problem ¢ézmenin modele dahil edildikten sonra psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik
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arasindaki iliskinin (toplam etki) anlamliligini yitirmedigi ancak var olan iligkinin zayifladigi
goriilmektedir. Baron ve Kenny’e (1986) gore; bagimli ve araci1 degisken modele birlikte dahil
edildiginde bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki iligskinin anlamli ¢ikmamast durumunda
tam aracilik, iliskide sadece azalma olmasi1 durumunda ise kismi aracilik s6z konusudur. Yani
kismi aracilik rolii, araci degiskenin bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki iliskiyi tamamen
aciklamadigimi ancak iliski tizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bdylece mevcut
arastirmada tespit edilen problem ¢dzmenin, psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide kismi araci roliiniin oldugu sonucu ifade edilmektedir. Bu durumda
arastirmanin “Lise Ogrencilerinin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik diizeyleri
arasindaki iliskide problem ¢dzme becerilerinin aracilik rolii vardir.” seklinde ifade edilen
besinci ve son hipotezi dogrulanmistir. Aracilik analizi ile problem ¢dzmenin siirece dahil
edilmesi psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskide bir azalmaya neden
olmaktadir ancak iliskinin anlamlilig1 devam etmektedir. Psikolojik esneklik ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskinin diislis gostermesi, problem ¢ozmenin psikolojik saglamligi
aciklamada roliiniin oldugunun gostergesidir. Problem ¢6zmenin aracilik roliiniin kismi
cikmasi modelde etkisinin oldugunu gostermekle beraber psikolojik esneklik ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide farkli araci degiskenlerin olabilecegine isaret etmektedir. Bu
yoniiyle mevcut c¢alisma alanyazina farkli bir model Onerisi sunmustur. Bununla birlikte
psikolojik esneklik, psikolojik saglamlik, problem ¢6zme ve ACT temelli miidahaleler ile
ilgili alanyazinda farkli modellemeler ve ¢alismalar da bulunmaktadir.

Bryan vd. (2015) askeri personeller iizerinde yaptiklari ¢alismada, bazi risk faktorlerine
kars1 psikolojik esnekligin dayanikliligi artiran bir araci rol iistlendigini ve psikolojik esnekligin
saglamlikla iliskili oldugunu ortaya koymuslardir.

Alanyazindaki bir baska caligma problem ¢dzme becerilerinin bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyini 6nemli dl¢ilide etkiledigini gostermektedir. 0-6 yas arasindaki ¢ocuklara
sahip ebeveynlerde, problem ¢6zme becerileri ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii
iliski bulunmus; buna ek olarak profesyonel destek almanin, ebeveynlerin yasadiklari stresle
daha saglikli basa ¢ikabilmelerine ve genel anlamda psikolojik sagliklarini giiglendirmelerine
yardimci oldugu gosterilmistir. Ebeveynlerin psikolojik saglamliklar1 hem problem ¢6zme
becerileriyle hem de aldiklar1 psikolojik destekle dogrudan iligkili olup, bu faktorler onlarin
ruhsal dayanikliliklarini artiran énemli unsurlar arasinda yer almaktadir (Ozyedek, 2020).

Yapilan bir bagka ¢alismada {iniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin
psikolojik saglamliklarin1 anlamli bir sekilde yordayip yordamadig: ve 6z sefkatin aracilik

rolii incelenmistir. Biligsel esnekligin hem psikolojik saglamlik hem de 6z sefkat iizerinde
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anlamli bir yordayici etkisi oldugu, ayrica 6z sefkatin, biligsel esneklik ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide tam araci rolii iistlendigi tespit edilmistir (Yelpaze, 2020).

ACT temelli miidahalelerin, duygusal ve zihinsel rahatsizliklar mevcut olsa bile deger
odakl1 eylemleri artirarak psikolojik saglamligi giiclendirdigi (Hubert-Williams vd., 2015)
gozlemlenmistir. Bu baglamda, psikolojik esneklik diizeyinin artmasi ile birlikte depresif
belirtilerin azalmasi ve yasam doyumu diizeyinin artmasi (Lappalainen vd., 2021) énemlidir.
Ayrica, okulda uyum sorunlar1 yasayan ergenlere uygulanan ACT programi, katilimecilarin
kisisel becerilerini artirarak duygusal problemleri azaltmada etkili olmustur (Bernal-Manrique
vd., 2020).

Gloster vd. (2020) tarafindan gerceklestirilen meta-analiz, ACT nin kaygi, depresyon ve
madde kullanimi gibi durumlari azaltmada etkili oldugunu, ayrica yasam kalitesini ve genel iyi
olmay1 artirdigini ortaya koymustur.

ACT temelli miidahalelerin ergenler lizerindeki etkililigi incelemek amaciyla 1189 ¢ocuk
iizerinde yapilan bir bagka meta-analiz calismasinda (Fang ve Ding, 2020), ACT
miidahalelerinin ergenlerde depresyon, kaygi ve diger davranis sorunlarinda azalma sagladigi
ve yasam kalitesi ile iyi olma halini artirdig1 belirtilmistir. Ayrica, Bai vd. (2020) tarafindan
gerceklestirilen ve bir¢ok calismayr kapsayan bir meta-analiz, ACT temelli miidahalelerin
depresif belirtileri azaltmadaki etkinligini rapor etmistir. Bu bulgular, ACT'nin psikolojik saglik
iizerindeki olumlu etkilerini ve ozellikle depresyonun yonetiminde sagladigi katkilar
vurgulamaktadir. ACT’ nin, ergenler arasinda depresif belirtileri azaltmanin yani sira, olumsuz
icsel deneyimleri de (stres, kaygi gibi) azaltarak olumlu deneyimleri artirma potansiyeline sahip
oldugu yoniinde pek ¢ok bulgu mevcuttur.

Lappalainen vd. (2021) calismasi, ACT'in depresif belirtilerde azalma sagladigini,
bireylerin iyi olusunu ve yasam doyumunu artirdigin1 gostermektedir. Bernal-Manrique (2020)
ise ACT'in kisiler aras1 becerileri gelistirdigini ve duygusal sorunlari azalttigin1 rapor etmistir.
Fang ve Ding (2020) ¢ocuklarda kaygi, depresyon ve davranis problemlerini azaltma etkilerini

vurgulamaktadir.
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BOLUM VI
6. SONUC ve ONERILER

Calismanin bu boliimiinde arastirma bulgulart dogrultusunda elde edilen sonuglar,

uygulayicilar ve arastirmacilar i¢in birtakim oneriler yer almaktadir.

6.1. Sonuclar

Arastirmadan elde edilen sonuglar asagida belirtilmistir.

1. Psikolojik esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonli anlaml bir iligki
vardir.

2. Psikolojik esneklik ile problem ¢6zme arasinda pozitif yonli anlamli bir iliski vardir.

3. Psikolojik saglamlik ile problem ¢6zme arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki vardir.

4. Psikolojik esneklik psikolojik saglamligr pozitif yonde ve anlamli diizeyde
yordamaktadir.

5. Psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskide problem ¢6zme aracilik

roli anlamlidir.

6.2. Oneriler

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore; psikolojik esneklik, psikolojik saglamlik ve
problem c¢ozme pozitif iligkilidir ve problem ¢6zme bu iliskide kismi aracilik rolii
bulunmaktadir. Sonuglar dogrultusunda ¢esitli 6nerilerde bulunulmustur.

1. Mevcut arastirmada, problem ¢dzmenin psikolojik esneklik ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide aracilik rolii incelenmistir. Gelecekte psikolojik esneklik ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide rol oynayan farkli degiskenlerin aracilik roliiniin test edildigi
arastirmalar planlanabilir.

2. Mevcut arastirma, lise 6grencileriyle yiriitilmiistiir. Bu arastirma, farkli sosyo-
kiiltiirel ortamlar ve popiilasyonlar 6grencileri iizerinde tekrarlanabilir. Ayrica bu arastirma
partnerler ya da evli bireyler iizerinde yapilarak bu degiskenlerin duygusal iliskilerdeki payini
ortaya ¢ikaracak calismalar yiiriitiilebilir.

3. Mevcut arastirma, nicel desene sahip bir calismadir. Gelecekte arastirmacilarin,

psikolojik esnekligin psikolojik saglamlik ile birlikte problem ¢6zmeye nasil yol agabilecegini
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test edebilecek derinlemesine veriler ortaya ¢ikaran nitel arastirmalar planlanabilir.

4. Mevcut aragtirma, kesitsel oldugu i¢in gelecekte psikolojik esnekligin, psikolojik
saglamlik ve problem ¢dzme iizerindeki yordayici etkisinin boylamsal arastirmalarla test
edilmesi Onerilebilir.

5. Mevcut arastirma, Tiirk kiiltiiriinde yasayan lise &grencileri iizerinde
gerceklestirilmistir. Gelecekte bu aragtirma farkli kiiltiirden gelen bireyler lizerinde tekrarlanip

kiiltiirler aras1 karsilagtirma ¢aligsmalar yiiriitiilebilir.
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EKLER
Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Sayin Katilimci,

Bu aragtirma yiiksek lisans tez ¢alismasi i¢in yapilmaktadir. Aragtirma bilimsel
bir nitelik tasidigindan, sorulara verilecek cevaplar kimsenin kimligini ortaya
koymayacak bigimde kullanilacak ve kesinlikle kisisel bir degerlendirme
yapilmayacaktir. Sizden istenen bu arastirmada kullanilan 6lgme araglarindaki
maddeleri dikkatli bir sekilde okuyup, size en uygun yaniti vermenizdir. Arastirmaya
katkilarinizdan dolayi tesekkiir ederiz.

1.Cinsiyetiniz: ( ) Kiz ( ) Erkek

4. Okulunuz: ....cuueee..
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Ek 2. Psikolojik Esneklik Ol¢egi Ornek Maddeler

5 = E
S 3 S
Hi¢ Katilmiyorum o2 % i
Tamamen Katihyorum = £ g =
1- 2- C— 4 a— £ = 3
R
6---------- 7 =<
1. Benim i¢in neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda
U o 1 |23 (4|56 7
gelmek istedigim noktay1 biliyorum.
3. Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya 1 21314156 7
caligirim.
6. Is veya gorevlerimi, ne yaptigimin farkinda 1 21314!5!6 7
olmaksizin, otomatik bir sekilde yaparim.
11. Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 |2|3(4]|5]|6 7
17. Hayatta benim i¢in ger¢ekten dnemli olan seyleri
) : . i 1 |[2(3 (4|56 7
belirler ve onlarin pesinden giderim.
21. Gecmis ya da gelecek ile cok mesgul oldugumdan,
L. 1 |[2(3 (4|56 7
kendimi su an olanlar1 kagirirken bulurum.
26. P : .
Hayatimi na§11 yasamak istedigimle uyumlu bir sekilde 1 21 314!5!6 -
hareket ederim.
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Ek 3. Psikolojik Saglamhk Olcegi Ornek Maddeler

=
= =
)%IJ = a
% | & =
52| g :
> = N = =
= = < =
2 | 2 = = g
==E e R =) =
1. Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim. 1 ) 3 4 5
2. Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giicliik cekerim. 2 4 5
4. Kotii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur. 1 ) 3 4 5
6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zaman alir. 1 ) 3 4 5
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Ek 4. Problem Cozme Becerileri Olcegi Ornek Maddeler

Her Zaman
Boyle Davranirim

Cogunlukla
Boyle Davranirim

Sik Sik
Boéyle Davranirim

Arada Sirada
Boyle Davranirim

Ender Olarak
Boyle Davranirim

Hic¢bir Zaman
Boyle Davranmam

1. Bir sorunumu ¢6zmek igin kullandigim ¢6ziim yollari basarisiz ise bunlarin
neden basarisiz oldugunu arastirmam.

2. Zor bir sorunla karsilastigimda ne oldugunu tam olarak belirleyebilmek icin
nasil bilgi toplayacagimi uzun boylu diiginmem.

4. Bir sorunumu ¢ézdikten sonra bu sorunu ¢ézerken neyin ise yaradigimi, neyin
yaramadigimi ayrintili olarak disinmem.

5. Sorunlarimi ¢6zme konusunda genellikle yaratici ve etkili ¢oztiimler
Uretebilirim.

8. Bir sorunla karsilastigimda neler hissetti§imi anlamak igin duygularimi
incelerim.

9. Bir sorun kafami karistirdiginda duygu ve dislincelerimi somut ve agik segik
terimlerle ifade etmeye ugrasmam.

11. Karsilastigim sorunlarin ¢ogu, ¢cozebilecegimden daha zor ve karmasiktir.

14. Bazen durup sorunlarim {izerinde distinmek yerine, gelisigiizel
surlklenip giderim.

17. Genellikle aklima ilk gelen fikir dogrultusunda hareket ederim.

21. Bir soruna yonelik olasi ¢d6zim yollarmi distindrken ¢ok fazla
secenek Uretmem.

24. Yeni bir durumla karsilastigimda ortaya ¢ikabilecek sorunlari
¢Ozebilecegime inancim vardir.

30. Bir sorunla karsilastigimda, bu sorunun ¢ikmasinda katkisi olabilecek
benim disimdaki etmenleri genellikle dikkate almam.

33. Bir karar verdikten sonra, ortaya ¢ikan sonug genellikle benim
bekledigim sonuca uyar.

35. Bir sorunun farkma vardigimda, ilk yapti§im seylerden biri, sorunun
tam olarak ne oldugunu anlamaya caligmaktir.
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EK 5. Tez Oneri Kabul Formu

— : Dottaen o IND-XYS-FRM-002
{ ii' -'| Yoy Toeihi 19.05 2009
A8, YONETIM KURULU  Fy o

e ST e KARARIFORMU  Fomo
Thti siLbecRl oraTiTUSD Sayfa o

B - YONETIM KURULU-KARARI _

Toplant Tariki Toplast: Sayiss Sy .
07.11.2024 4% 2024/46-04

Enstitlimilz, Egitim Bilimleri Wnabilim Dal:, Rebberlik ve Psikolojik Damgma Bilim Daly
yiiksek fisans Gfirencisi Zehra SARIMEN UNDAR ve Ayse Gilnur KAYA'mm tez konulannin
belirlenmesine iligkin, Ansbilim Dal Bagkanltfimin 04.17.2024 tarih ve 509415 sayil yaasi ve cklen

ROrgtlda.

Yaplan giriigmelerden sonre, ady gegen Giirencilerin, tez konulanmn “Indnt Universites:
Lisansistd Egitim-Ofiretim  Yonetmelipi® nin 10. Maddesi uyannca sgafeda belirtildili yeklivie

kabualtne oybirligi ile karar verildi.

Psikolojik Emenl:;k ve Psikolojik Saglamlik
Dog, Dr. Murat Arasindaki igkide Problem  Cozme
Zehra SARIMEN UNDAR CANPOLAT e Roka
Ebeveyn Akademik Bagan Baskist ve Desteginin
Ayse Gliinur KAYA S Mt LGS’ye Hazirlanan 8. Sweuf Ofrescilerini .
Sorumlaluu Orerindeki Etkisi
Prof. Dr. Eytip 12Cl
Bagkan Enslifd Modaro Imza
Dog. Dr. Ismail SAN 1 Dog. Dr. Meltem YURTGU s
Modar Yrd. e Miiditz Yed.
Prof. Cemal YURGA l Prof. Dr. Nevzat BAYRI =
Uye . Oye
Prof. Dr. Ramazan OZBEK Mehmet TOY
o Imza tmza
ye Raportar / Ensttn Sekreteri
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Ek 6. Etik Kurul Onay1

TC
INONU ONIVERSITEST
BiLIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU
Sosyal ve Begen Bilimler Bilimsel Araghrma ve Yayin Etik Kurulu

Onerum Tarihi - 03.12.2004  Oturum Sayss : 19 Karar Seyis: 3

Edk Agden Uyt

Calgma Ads Pakolofik Esnebbk ve Pulcioiit Salarhk Araundab Dighi de Problem Clame Becedlerinin Aracs Roll
Amptirmacier Dax D Murat Canpolat { Danyman )

Vilicse bsians O2runcisi Zebra Sanmen Oncar { Yieinicd )

Baghan ProtDe EMIN CELES!

Kurul Dyeleri
Kullarsey panve Oty ProdDe Sl ALTAY
ProfOe Mehet ONAL ProdDe Yisuf BATAR
ProtDe Meheet GONGOR ProtDe Suleyman CALDAK

ProfDe. Linfiye OZDEMIR

135



Ek 7. Milli Egitim Bakanlig Arastirma izin Belgesi

Basvuru Durumu: Onaylandi

Basvuru No: MEB.TT.2024.011412 Basvuru Tarihi: 13.12.2024 Uygulama Baslama Tarihi: 26.12.2024 Uygulama Bitis Tarihi: 26.12.2025

Kisisel Bilgiler

T.C. Kimlik No.

Adi Soyadi: ZEHRA SARIMEN UNDAR
Telefon:

E-Posta:

Adres:

Basvuru Bilgileri

Basvuru Sekli: Universite

Basvurunun Yapildign Ulke: Tiirkiye

Basvuran Unvani: Ogrenci

Kademe: Yiksek Lisans

Universite Adi: INONU UNIVERSITESI

Fakiilte / Enstitii / Yiiksek Okul: SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

Boliim / Anabilim Dali: REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK (YL) (TEZLI)
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Ek 8. Ol¢ek izinleri

Tayfun Dogan
Kime: Zehra Sarimen >

Ynt: Olgek Kullanim izni

Merhaba,

Olgegi web sitemden indirerek
kullanabilirsiniz.

iyi caligsmalar dilerim.

Tayfun Dogan

Sena Karakus

Psikolojik esneklik dl¢egi izni

Merhaba, éncelikle élcege olan ilginizden dolayt
tesekkir ediyorum. Olgegi tabi ki
kullanabilirsiniz. Sonuclari da benimle
paylagirsaniz cok mutlu olurum. Size ekte
olcegi ve degerlendirme kismini iletiyorum.
Degerlendirme kisminda ufak degisiklik var o
ylizden génderdigim eki kullanmanizi rica
ediyorum. Olgekten toplam puan
alinabilmektedir. Derecelendirme icin ise
araliklar verilmemektedir. Derecelendirme
olgegi seklindedir lgek. Kisi 1 ile 7 arasinda
kendine uygun olan segenegi

isaretler. Caligmalarinizda kolayliklar
dilerim. Sevgiler.
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Ek 9. Tez Orijinallik Raporu

psikolojik esneklik ve psikolojik saglamhik arasindaki iliskide
problem ¢ozme becerilerinin arac rold.docx
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