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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERININ BiLiSSEL DEGERLENDIRME VE
DUYGU DUZENLEMELERI iLE PSIKOLOJiK SAGLAMLIKLARI
ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI

Bu arastirmanin amaci, tiniversitede 6grencilerinin biligsel degerlendirme ve duygu
diizenlemeleri ile psikolojik saglamliklart arasindaki iligkilerinin incelenmesidir. Ayni
zamanda psikolojik saglamligin baz1 demografik degiskenlere gore (yas, cinsiyet ve sinif
diizeyi) farklilik gosterip gostermedigi de incelenmistir. Bu aragtirmada psikolojik saglamlik,
bilissel degerlendirme ve duygu diizenleme puan ortalamalarinin katilimcilarin cinsiyetlerine
ve smif diizeylerine gore anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigina bakilmistir. Buna
ilaveten bilissel degerlendirme ve duygu diizenleme degiskenlerinin psikolojik saglamligi
yordama diizeyi de incelenmistir.

Arastirmanin 6rneklemi Aydin Adnan Menderes Universitesi 1., 2., 3. ve 4. sinif
ogrencilerinden olusmaktadir. Arastirmaya dahil olan ogrencilerin 194’4 kadin, 174’0
erkektir. Arastirmaya katilan toplam katilimci sayis1 368’dir. Katilim gosteren 6grenciler 18-
30 yas arasinda olup yas ortalamalar1 22°dir.

Arastirmada elde edilen verileri toplamada ‘Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi’,
‘Biligsel Degerlendirme Olgegi’, ‘Duygu Diizenleme Anketi’ ve ‘Kisisel Bilgi Formu’
kullanilmustir.

Verilerin analizleri yapilirken SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Uygulanan analizler
‘T-Testi’, ‘Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA)’, ‘Pearson Korelasyon Analizi’ ve
‘Regresyon Analizi’dir.

Arastirmanin sonuglarina bakildiginda psikolojik saglamlik ve biligsel yeniden
degerlendirme puan ortalamalar1 katilimcilarin  cinsiyetlerine gore anlamli  sekilde
farklilasmaktadir. Psikolojik saglamlik puan ortalamalarma bakildiginda erkeklerin
kadinlardan daha yiiksek aldigi fakat bilissel yeniden degerlendirme puan ortalamalarinda
kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puan aldigi ortaya konmustur. Baskilama ve biligsel
degerlendirmenin alt 6lgeklerinin puan ortalamalart katilimcilarin cinsiyetlerine gore anlamli
bir sekilde farklilagmadigi bulunmustur. Arastirma sonucunda degiskenlerin sinif diizeylerine
gore farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmistir.

Arastirma sonucunda psikolojik saglamlik ile biligsel yeniden degerlendirme arasinda

pozitif, faktor 3 alt 6lgegi (kisinin kendine yonelik zarar verici bir durumun olmasi) ile arasinda



negatif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir. Psikolojik saglamlik ile baskilama, faktor 1
(baskalar tarafindan kisinin olumsuz algilanmasi), faktor 2 (sevilen bir insana zarar veren bir
durumun olmas1) ve ikincil degerlendirme arasinda ise bir iliski bulunamamistir. Biligsel
yeniden degerlendirme ve faktor 3 alt boyutlarinin psikolojik saglamligi yordadigi
belirlenmistir. Biligsel yeniden degerlendirme tek basina psikolojik saglamligin yaklasik
%7’sini, faktor 3 ise tek bagia psikolojik saglamligin yaklasik %2’sini, ikisi birlikte psikolojik
saglamligin yaklagik %9 unu agikladig1 gortilmistiir. Ulasilan tiim bulgular ilgili alan yazin

incelenerek tartigilmgtir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik saglamlik, biligsel degerlendirme, duygu diizenleme.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIPS BETWEEN
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE, COGNITIVE APPRAISALS AND
EMOTION REGULATION IN UNIVERSITY STUDENTS

The purpose of this study is to examine the relationship between university students'
cognitive evaluations and emotional arrangements and psychological resilience. It was also
examined whether psychological resilience differs according to some demographic variables
(age, gender and class level). In this study, it was investigated whether the mean scores of
psychological resilience, cognitive assessment and emotion regulation differ according to
gender and grade levels. The level of predicting psychological soundness of cognitive
assessment and emotion regulation variables was also examined.

The sample of the study consists of Aydin Adnan Menderes University 1st, 2nd, 3rd
and 4th grade students. Of the students participating in the research, 194 are women and 174
are men. The total number of participants participating in the research is 368. Participating
students are between 18-30 years old and the average age is 22.

"Short Psychological Strength Scale", "Cognitive Assessment Scale"”, "Emotional
Regulation Questionnaire” and "Personal Information Form" were used to collect the data
obtained in the research.

SPSS 22.0 program was used while analyzing the data. The analyzes performed are
‘T-Test', 'One Way Variance Analysis (ANOVA)', 'Pearson Correlation Analysis' and
'Regression Analysis'.

Considering the results of the study, a significant difference was found between the
mean scores of psychological resilience and cognitive re-evaluation and gender. When we look
at the mean scores of psychological resilience, it is revealed that men score higher than women,
but women score higher than men in cognitive re-evaluation scores. No significant difference
was found between the mean scores of subscales of suppression and cognitive evaluation and
gender. As a result of the research, it was found that the variables did not differ according to
their class levels.

As a result of the research, it was found that there was a positive correlation between
psychological resilience and cognitive re-evaluation, and a negative correlation between factor
3 (having a self-injurious situation subscale). No relation was found between psychological

resilience and suppression, factor 1(negative perception of the person by others), factor 2 (a



Xi

situation that harms a loved one) and secondary evaluation. It was determined that cognitive
re-evaluation and factor 3 sub-dimensions predicted psychological soundness. Cognitive
reassessment was found to explain approximately 7% of psychological resilience alone, while
factor 3 explains about 2% of psychological resilience alone, and about 9% of psychological
resilience together. All the findings obtained were discussed by examining the relevant

literature.

Keywords: Resilience, cognitive assessment, emotion regulation.



BOLUM I
GIRIS
1.1. Problem Durumu

Mutlu bir yasam siirebilmenin 6n kosulu sagligimizi koruyabilmektir. Saglik kavrami
fiziksel bir iyi olusun yaninda ruhsal iyi olus anlamina da gelmektedir. Fiziksel ve psikolojik
anlamda iyi olmak, bireyden bireye gore degismekte olup bu degisime g¢evresel birtakim
faktorler de etki etmektedir. Bulundugumuz gevre, ailemiz ile iliskilerimiz ve sosyal iliskiler
gibi faktorler de sagligimiza dogrudan veya dolayli olarak etki eden faktorler arasinda

sayilabilmektedir (Demir, 2018).

Insanlar ruhsal sagliklarin1 korumak amaciyla travma, stres, sarsici yasantilar gibi
olumsuz bir¢ok durumla karsilastiklarinda olaylara karsi ¢ok farkli tepkiler gelistirmektedirler.
Bazi bireyler bu zorlu yasam olaylari ile basa ¢ikmada giigliikler yasayabilirken bazi bireyler
ise ayni1 zorlu yasam olaylari ile baga ¢ikmada giicliik yasamamaktadirlar. Baga ¢ikamayanlar,
kaygi veya depresyon gibi farkli sorunlar yagsamaktadirlar (Dogdan, 2015). Basa ¢ikanlarin ise
her biri farkli stratejiler sergilemektedir (Dogdan, 2015). Bu anlamda bireylerin psikolojik
saglamliklari devreye girmektedir. Psikolojik olarak saglam bireyler olumsuz durumlarda basa
c¢ikabilen birey olup kolaylikla eski yasantilarina donebilmektedirler. Psikolojik saglamliklar
disiik bireyler ise durumla bas edemeyip kaygi ve stres yasamaya devam etmektedirler

(Dogan, 2015; Gizir, 2007).

Psikolojik saglamlik, esnek olan, eski haline donebilen anlamlarina gelen ‘resilience’
kelimesinden ortaya ¢ikmistir (Dogan, 2015; Gizir, 2007; Tasgin ve Cetin, 2006). Bu tanimin
disinda literatiirde farkli tanimlari da bulunmaktadir. Tanimlar incelendiginde psikolojik
saglamlik, stresli durumlara uyum saglama, stresli durumlar karsisinda esnek olma veya
fonksiyonunu kaybetmeme, kendini toparlama giicii olarak tanimlanmaktadir (Bulut, Dogan,

Altundag, 2013; Gizir, 2007).

Psikolojik olarak saglam olan bireylerin sayisini artirmaya yonelik olarak psikolojik
saglamlig1 destekleyen olgulari ele almak gerekmektedir. Bu anlamda bireylerin olumsuz
durumlari nasil degerlendirdiklerini anlamak oldukga énemlidir. Kimisi stres verici, olumsuz
durumlarla kars1 karsiya kaldiginda onu atlatabilecegi bir olay olarak goriirken kimisi de
hayatinin en zor donemi oldugunu ve bu olayr atlatamayacagini disiinmektedir. Bu

diisiinceler, bireylerin biligsel degerlendirme ile ilgili bir siire¢ olarak ele alinmaktadir.



Biligsel degerlendirme, olumsuz durumlarla basa ¢ikmada ilk basamak olarak
gorlilmektedir. Birey, olumsuz duruma yonelik degerlendirmeler yapar ve bu
degerlendirmenin sonuglarina gore de hareket eder. Bilissel degerlendirme, birincil
degerlendirme ve ikincil degerlendirme olarak degerlendirilir. Birincil degerlendirme; bireyin
olumsuz durum karsisinda bu durumu nasil degerlendirdigi ile ilgilidir. Ikincil degerlendirme
ise, icinde bulunulan durumla ilgili harekete gecmek icin plan yapmaktir (Terzi, 2009;

Tiirkiim, 2001).

Alan yazin incelendiginde stres verici yasantilar gibi olumsuz bir durumla karsilagan
bireyler, durumu algilayis bigimlerine gore fiziksel ve diisiinsel oldugu kadar duygusal
anlamda da etkilenmektedirler (Terzi, 2009). Bu anlamda psikolojik saglamlig1 artirmaya ve
desteklemeye yonelik olarak bireylerin duygularin1 diizenleyebilmeleri de 6nem arz
etmektedir. Olumsuz durumla kargilasan birey bu duruma tehlike olarak baktiginda, 6fke ve
korku gibi birtakim olumsuz duygular yasamaktadirlar. Olumsuz durum meydan okuyucu
olarak degerlendirildiginde ise haz, heyecan gibi olumlu duygular ortaya g¢ikmaktadir
(Folkman, 1984; Terzi, 2009).

Duygularin olusmasi duygularin diizenlenmesiyle miimkiin olmaktadir (Gross, 1998).
Duygusal diizenleme, olumsuz bir durumla basa ¢ikmaya yonelik kacinma veya miicadele
etmeye yonelik davranis ortaya koymada etkili olmaktadir (Ozbay, Palanci, Kandemir, Cakar;
2012). Bu anlamda, var olan olumsuzu durumu degistirmek i¢in ¢abalamaktansa bireylerin
duygularin1 diizenleyebilmelerinin daha etkili oldugu diisiiniilmektedir (Ozbay, Palanci,

Kandemir, Cakir; 2012).

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma ile tniversite 6grencilerinin biligsel degerlendirmelerinin ve duygu
diizenlemelerinin psikolojik saglamlik ile iligkilerinin incelenmesi amaclanmaktadir. Ayni
zamanda psikolojik saglamligin bazi demografik degiskenlere gore (yas, cinsiyet ve sinif

diizeyi) farklilik gosterip gostermedigi de incelenmistir.

1.3. Arastirmanin Onemi
Psikolojik saglamlik, bireyin karsilastigi olumsuz durumlarda esnek davranabilme,

olumsuz durum ortadan kalktiginda eski haline donebilme ve olumsuz durumla basa ¢ikma ile



ilgili bir kavramdir (Bulut, Dogan, Altundag, 2013; Dogan, 2015; Gizir, 2007; Tasgin ve
Cetin, 2006). Bu arastirmada psikolojik saglamligin hem biligsel degerlendirme hem de duygu
diizenleme ile arasindaki iligki incelenmistir. Alan yazin incelendiginde psikolojik saglamligin
ele alindig1 degiskenler arasinda bilissel degerlendirme ve duygu diizenlemenin oldugu bir

arastirmaya ulasilamamaistir.

Psikolojik saglamlik kavrami alan yazinda daha ¢ok ergenlerle ¢alisiimistir (Gizir,
2007). Bu aragtirmada beliren yetiskinlerle calisilmasi bu anlamda 6nemli goriilmektedir.
Psikolojik saglamlik, giiniimiizde gittikge 6nem kazanan bir kavramdir. Riskli ve olumsuz
yasantilar sonucunda bireylerin psikolojik saglamliklar1 desteklemek ve olumsuz yasantilarin
sikligin1 azaltmak adina Oneyici calismalarda bulunulabilmesi i¢in bireylerin biligsel
degerlendirmelerinin ve duygularin1 diizenlemede kullandiklar stratejilerin neler oldugunu

bilmenin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.

1.4. Problem ve Alt Problem Ciimleleri

Universite dgrencilerinin bilissel degerlendirme ve duygu diizenlemeleri ile psikolojik

saglamliklar1 arasinda anlamli diizeyde iliskiler var midir?

1.4.1. Alt Problemler

Psikolojik saglamlik ile biligsel degerlendirme arasinda bir iliski var midir?
Psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme arasinda bir iligki var midir?
Psikolojik saglamlik ile biligsel yeniden diizenleme arasinda bir iliski var mi1?
Psikolojik saglamlik ile duygular1 baskilama arasinda bir iliski var mi1?
Biligsel degerlendirmenin psikolojik saglamlig1 yordama giicii nedir?

Duygu diizenlemenin psikolojik saglamligi yordama giicli nedir?

N o g k~r w b PE

Biligsel degerlendirme ve duygu diizenleme degiskenlerinin birlikte psikolojik
saglamlig1 yordama giicii nedir?
8. Psikolojik saglamlik cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagiyor mu?

9. Psikolojik saglamlik sinif diizeyine gore anlamli diizeyde farklilagiyor mu?



1.5. Smirhiliklar

1. Bu arastirma, 2019- 2020 egitim-6gretim yili1 ve 6rneklemden elde edilen verilerle
sturhidir.

2. Mevcut arastirma, Adnan Menderes Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde dgrenim
goren iiniversite 0grencilerle sinirlidir. Bu nedenle elde edilen bulgular yalnizca
arastirmaya katilan 6grencilere benzer 6zelliklere sahip olan bireylere genellenebilir.

3. Arastirmada incelenmis olan 6zellikler, dlgeklerin 6l¢tiigi niteliklerle sinirhidir.

1.6. Varsayimlar

1. Arastirma Orneklemini olusturan bireyler uygulanan Kisisel Bilgi Formu, Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO), Bilissel Degerlendirme Olgegi (BDO) ve Duygu
Diizenlenme Anketi (DDA)’ne objektif olarak ve igtenlikle yanit vereceklerdir.

2. Arastirma kapsaminda kullanilan 6lgme araglari, arastirmanin amaci ve igerigine
uygundur.

3. Arastirmanin 6rneklemi evreni temsil etmektedir.

1.7. Tanimlar

Psikolojik Saglamlik: Bireylerin karsilastig1 zor kosullara ragmen saglikli bir sekilde
gelisimini devam ettirmesi veya riskli durumlar karsisinda olumlu uyum gosterebilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Sameroff, 2005).

Bilissel Degerlendirme: Birincil degerlendirme ve ikincil degerlendirme olarak ele
alinip degerlendirilmektedir. Birincil degerlendirme, olumsuz yasanti veya stres yaratan
durumun birey i¢in nasil bir anlam tagidiginin degerlendirildigi asamadir (Folkman, 2008).
Ikincil degerlendirme asamasi bireyin algiladig: stres yaratan durum ile ilgili yapabileceginin
neler olduguna dair sahip oldugu mevcut kaynaklarimt ve yeteneklerini degerlendirdigi

asamadir (Akt: Kantar, 2014).

Stres: Bireylerin fiziksel ve sosyal ¢evrelerinden maruz kaldigi, olumsuz kosullardan
kaynakli olarak, fiziksel ve psikolojik sinirlarinin da iistiinde gosterdigi ¢abadir. (Ciiceloglu,
1996).

Stresle Basa Cikma: Fleming, Baum ve Singer (1984) tarafindan stres yaratan

durumlarin yarattigi duygusal gerilimi azaltma, ortadan kaldirma veya ortaya ¢ikan bu



gerilime direng gosterme amaciyla gosterdigimiz davranigsal ve duygusal tepkilerin tamami

olarak tanimlamaktadir (Terzi, 2005).

Problem Odakh Basa Cikma: Stresli bir durumun ortaya ¢ikardigi etkiyi azaltmak

veya bu durumu ortadan kaldirmak ic¢in problem ¢6zme basamaklarinin kullanilmasidir
(Folkman, 1984).

Duygu Odakh Basa Cikma: Stres igeren durumun ortaya ¢ikardigi olumsuz duygu
durumlarinin kontrol altina alinmasi ve olumlu olan yonlere odaklanilmasidir (Folkman,
1984).

Duygu Diizenleme: Duygu diizenleme, bireylerin duygularini yénetmek igin

giristikleri aktif ¢abalardan olugmaktadir (Koole, 2009).

Bilissel Yeniden degerlendirme: Onciil odakli bir strateji olmakla birlikte erken
ortaya c¢ikmaktadir. Duygular, tepki olarak meydana gelmeden Once ortaya g¢ikmaktadir.
Boylece yeniden degerlendirmenin tiim duygu siirecini basarili bir sekilde degistirebilecegi

sOylenebilmektedir (Gross, 2001).

Baskilama: Tepki odakli bir stratejidir ve duygularin ortaya ¢ikmasi ge¢ meydana
gelmektedir (Gross, 2001).

1.8. Kisaltmalar
KPSO: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi
BDO: Bilissel Degerlendirme Olgegi

DDA: Duygu Diizenlenme Anketi



BOLUM II

KURAMSAL / KAVRAMSAL CERCEVE / ILGILI
ARASTIRMALAR

Arastirmanin ~ kuramsal  ¢ergevesini  psikolojik  saglamlik,  biligsel
degerlendirme ve alt boyutlari, duygularin diizenlenmesinde kullanilan yeniden
degerlendirme ve bastirma stratejileri olusturmaktadir. Ayrica bu konularla ilgili yurt

ici ve yurt disinda yapilmis cesitli arastirmalar yer almaktadir.

2.1. Psikolojik Saglamhk

Bireyler uzun siireli stresli yasam olaylarina maruz kaldiklarinda bu olaylar onlari,
fiziksel, duygusal ve psikolojik olarak olumsuz etkileyebilmektedir. Siirekli olmayan stres ise
kisiyi psikolojik olarak hazirlamakta ve bir sonraki stresli duruma hazir olmasina yardime1
olmaktadir (akt: Hefferon ve Boniwell, 2011).

Bireylerin olumlu yasantilarina, duygularina, kisilik 6zelliklerine ve deneyimleri ile
giiclii yonlerine odaklanan (Meredith, Sherbourne, Gaillot, Hansell, Ritschard, Parker ve
Wrenn, 2011; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000) ve pozitif psikolojinin Onemli
kavramlarindan olan psikolojik saglamlik kavrami ilk olarak 1950 yilinda Block tarafindan
kullanilmis (Karairmak, 2006) ve yapilan ¢alismalarda metodolojik ve kavramsal olarak
heterojen bir yap1 gostermekte oldugu goriilmiistiir (Nasvytiené, Lazdauskas ve Leonaviciené,
2012).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde ‘resilience’ kavraminin Tiirk¢eye birgok sekilde
uyarlandigi gériilmektedir. Bunlar; ‘yilmazlik’ (Ozcan, 2005; Demirbas, 2010; Ogiilmiis,
2001; Giirgan, 2006;), ‘psikolojik dayaniklilik’ (Terzi, 2005); ‘kendini toparlama giicii’ (Terzi,
2006), ‘psikolojik saglamlik’ (Gizir, 2004, 2007; Gizir, 2006; Karairmak ve Giiloglu, 2014;
Karairmak, 2006, 2007a, 2007D).

Zorlu yasantilara karsi gosterilen olumlu uyum ve dinamik bir gelisimsel siireg
seklinde ele alinan psikolojik saglamlik kavrami igin iki 6nemli durumdan s6z edilmektedir.
IIki, énemli goriilen bir tehdit durumuna veya ciddi bir strese maruz kalma iken digeri ise
gelisim gosterilen siirecin devam etmesini engellemesine ve onemli sarsintilara neden
olmasina ragmen olumlu bir sekilde adapte olmay: saglamadir (Luthar, Cicchetti ve Becker,
2000; Luthar, 2005; Masten, 2001; Masten ve Coatsworth, 1998).



Bireylerin yasamlar1 boyunca kars1 karsiya kaldiklari bir¢ok risk ve olumsuz durum
bulunmaktadir (Duru ve Arslan, 2014). Bu olumsuz ve riskli durumlar karsisinda bireylerde
var olan bazi 6zellikler, onlar1 daha giiglii kilmakta ve yasamis olduklari olumsuz ve riskli
durumlar ile daha basarili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olmaktadir (Benetti ve
Kambouropoulos, 2006; Cataloglu, 2011; Santrock, 2012).

2.1.1. Psikolojik Saglamhk Tanimlar:

Psikolojik saglamligin tanimi yapilirken Masten ve Coatsworth (1998) iki noktaya
dikkat edilmesi gerektigini soylemistir. Bunlardan birincisi, ciddi bir tehdit ve riskli durumun
var olmasi; ikincisi ise, riskli ve olumsuz durumlar karsisinda basarili bir sekilde uyum

gostermesi gerektigidir.

1. Kelime olarak psikolojik saglamlik, “psychological resilience”dan ¢evrilmis, kokeni
“resilire” olan Latinceden gelen bir kavramdir (Demir, 2018; Gizir, 2007). Saglamlik,
Oxford sozligiinde, zorlu kosullardan kisa siirede kurtulabilme ve zor kosullara
dayanabilme anlamini tasimaktadir (Soanes ve Stevenson, 2006).

2. Psikolojik saglamlik, bireylerin karsilastigi zor sartlarda saglikli bir sekilde gelisim
gostermeye devam edebilmesi veya riskli durumlar meydana geldiginde olumlu bir
sekilde adapte olabilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Sameroff, 2005).

3. Psikolojik saglamlik, bireylerin riskli durumlar veya olumsuz yasantilar gegirmelerine
ragmen sergilemis olduklari uyumu anlatmaktadir (Luthar, 2005; Masten, 2001;
Masten ve Gewirtz, 2006).

4. Psikolojik saglamlik, rahatsizliklardan, degisimlerden veya kotii durumlardan sonra
iyilesebilme; kendini toparlayabilme, gerildikten veya incindikten sonra eski haline
zorlanmadan donebilme yetisidir (Ramirez, 2007).

5. Psikolojik saglamlik Carver’a (1998) gore kendini toparlayabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir.

6. Psikolojik saglamlik, olumsuz durumlarla basa ¢ikabilme yetenegidir (Rutter, 2006).

7. Psikolojik saglamlik, bireylerin normal gelisimini stirdiirebilmeye yonelik var olan
kapasitesidir (Arslan, 2015b; Bonanno, 2004).

8. Psikolojik saglamlik, bireylerin olumsuz birtakim yasantilar yasamasina ragmen

olumlu sekilde uyum gosterebilmesi adina igsel ve digsal bazi kaynaklarini ortaya
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cikardigr ve kullandig1 gelisim gosteren bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Yates,
Egeland ve Sroufe, 2003).

Psikolojik saglamlik, eski haline kolayca donebilmeyi ifade etmektedir
(Greene,2002).

Psikolojik saglamlik, stresle nasil bas edildigi, yasanilan olumsuz yasanti ve
travmalardan sonra nasil iyilestigi veya eski haline donebildigini inceleyen genel bir
kavramdir (Murphy, 1987).

Psikolojik saglamlik, zor kosullarda olumlu ve beklenmeyen gelisimler yasama ve
beklenmedik durumlara kolayca uyum saglayabilme becerisidir (Fraser, Richman ve
Galinsky, 1999).

Psikolojik saglamlik, Stewart, Reid ve Mangham (1997) tarafindan ciddi diizeyde
meydana gelen degisim, olumsuz ya da riskli durumlarla karsilastiklarinda bireylerin
saglikli ve olumlu bir sekilde basa edebilme yetisi veya kapasitesi olarak
tanimlanmaktadr.

Psikolojik saglamlik, insanlarin olumsuz deneyimler karsisinda gostermis oldugu basa
¢ikma ve uyum yetisi seklinde tanimlanmaktadir (Block ve Kremen, 1996).
Psikolojik olarak saglam olma, zor kosullar altinda bile gelisimini devam ettirmek
olarak tammlanmaktadir (Fonagy, Steele, Steele, Higgit ve Target, 1994).

Psikolojik saglamlik, Garmezy’e (1993) gore toparlanma giicii olmakla birlikte
kisilerin yasadig1 olumsuz ve riskli durumlarda kendisinde mevcut olan yetenek ve
davraniglara yeniden donebilme becerisidir.

Psikolojik saglamlik, Rutter’a (1985, 1987, 1999) gore ise koruyucu ve risk
faktorlerinin bir araya gelmesi sonucunda ortaya ¢ikan hareketli bir yapidir.
Psikolojik saglamlik, basarili ve olumlu bir sekilde adapte olma ile ilgili olan ve
bireylerin adapte siireglerine katki saglayan koruyucu faktorlerin var olan risk
faktorleri ile birlikte kendini gosteren bir kavramdir (Windle, 1999).

Psikolojik saglamlik, degisen durumlara gosterilen tepkide esnek olma ve olumsuz

deneyimlerden sonra kendini toparlamaktir (akt: Hefferon ve Boniwell, 2011).

Psikolojik saglamlik kavraminin tanimlarina bakildiginda ortak evrensel bir tanimin

bulunmadigi goriilmektedir (Arslan, 2015b; Arslan ve Balkis, 2016; Gizir 2007; Windle,

2002). Yapilan literatiir taramalar1 sonucunda psikolojik saglamlik tanimlarinin birtakim ortak



ozellikleri ortaya c¢ikarilmistir (Fraser, Richman ve Galinsky, 1999). Bu 6zellikleri siralayacak
olursak;
e Psikolojik saglamlik bir siiregtir ve bu siire¢ dinamiktir.
e Travma, stres, zorlu yasam kosullari, anlik gelisen olaylar veya riskli durumlar
karsisinda bas edebilmedir.
e Saglikli bir sekilde uyum gostermedir.
e Yeterlik (competence) gelistirmedir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Masten ve
Reed, 2002; Rutter, 1999).
e Psikolojik saglamlik gelistirilebilirdir.
e Psikolojik saglamligin gelismesi i¢in risk ve zorlu durumlara maruz kalinmasi
gerekmektedir.
e Zorlu durumlar karsisinda siire¢ basariyla sonuglandiriimadir.
e Koruyucu faktorlerde nitelenen dzelliklere sahip olunmalidir (Gizir, 2007; Giirgan,

2006).

2.1.2. Psikolojik Saglamhgin Boyutlari
Kobasa (1979) birbiri ile i¢ ice gecmis olan ve ii¢ boyuttan olusan psikolojik
saglamligin boyutlarinin; baglanma (commitment), denetim (control) ve meydan okuma

(challenge) oldugunu aktarmistir (Terzi, 2005).

2.1.2.1. Baglanma (Commitment)

Psikolojik saglamlik teorisine gore baglanma, siiregelen yasam olaylarina dahil olma
egilimi gostermektedir. Amag duygusunu, bireyin kendisini anlamasini ve anlamlandirmasini
yansitmaktadir. Bireyler kim olduklarini ve hayatlarinda ne yaptiklarin1 anlamay1 baglanma
duygusu ile bulmaya calismaktadirlar. Bireylerin stres yaratan durumlarda kagma-kaginma
tepkisi yerine harekete ge¢meyi tercih etmektedirler (Holt, Fine ve Tollefson, 1987).

Bireylerin bulunduklar sosyal ¢evreye, meslegine, ailesine, inanglaria baglanmasi
yasadig1 stresli durumlarla baga ¢ikmalarina yardimer olur ve bireylere gerekli olan giicii saglar
(Terzi, 2005).

Bireylerin kendilerini bir amaca hizmet etme yetenegi olarak ele alinan baglanma
boyutu gercekgiligi icermektedir. Gergekgeilik, bireylerin kendine inanmasi, degerlerinin ve
amaglariin farkinda olmasi ile olugmaktadir. Bu durumlar degisirse bireylerin baglanmasinin
da yeniden degerlendirmesi gerekecektir. Birey bu siirecte psikolojik saglamligin diger bir

boyutu olan denetim boyutuna girmektedir (Kamya, 2000).
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2.1.2.2. Denetim (Control)

Psikolojik saglamligin denetim boyutu, bireylerin yasamlarindaki birgok durumu
etkileyebilecegine olan inanglarini anlatmakla birlikte bireylerin yasamlarindaki durumlari
degistirebileceklerine yonelik diisiince ve eylemleri de icermektedir (Holt, Fine ve Tollefson,
1987).

Bireylerin yasamlarindaki stresli durumlar, giicliikler karsisinda yapabilecekleri bir
seylerinin olduguna ve bu durumlarin olasi sonuglarini etkileyebileceklerine duyduklari inang
olan denetim birgok alt kavrami i¢ermektedir. Bunlar, 6z disiplin, i¢sel giidiilenme, basari

odakli olma, karar verebilme ve se¢im yapabilmektir (Kamya, 2000).

2.1.2.3. Meydan okuma (Challenge)

Psikolojik saglamligin bu boyutu, bireylerin degisime olan inancini anlatmaktadir.
Degisim bireylere gelismeleri i¢in firsat sunmaktadir. Bunu da bireyler yasamlarinda normal
kabul etmektedirler. Meydan okuma, bireylerin yeni bir seyler denemelerini ve bunlardan
hoslanmalarini, kendilerine giivenmelerini ve iyimser bakis acisini icermektedir. Meydan
okuma bir degisim sonucu ortaya ¢iktigindan bireylerin esnekligini de giiclendirmektedir.
Psikolojik olarak saglam bireyler, esnek, problem ¢ézen ve zamani etkili kullanan bireylerdir
(Holt, Fine ve Tollefson, 1987).

Psikolojik saglamligin bu ii¢ boyutu Gokce (1993)’ye gére durumlarin, olaylarn,
firsatlarin tehdit olarak algilanmamasini saglamaktadir. Baglanma ve denetim boyutlar
bireylere ne zaman durmasi gerektigi hakkinda bilgi vermektedir (Terzi, 2005).

Ug alt boyut; bireylerin karsilastiklari olumsuz durumlarin sonuglara bagh olarak
stresin olasi etkilerini azaltmay1 ve bireylerin biligsel degerlendirmeleri ve basa ¢ikma
stratejileriyle olas1 olumsuz sonuglarini azaltmay1 amaglamaktadir. Bu boyutlar olmazsa da

bireylerde yabancilagma goriilmektedir (Lambert, Lambert ve Yamase, 2003).

Literatiirde yapilan tanimlar ve bu tanimlarin ortak noktalarina baktigimizda bireylerin
kisisel ozellikleri ile ¢evresindeki faktorler arasinda bir etkilesim oldugu soylenebilmektedir
(Karairmak, 2006).

Bu durumda psikolojik saglamligi etkileyen g¢evresel faktorlere deginmek
gerekmektedir. Stresli durumlarda olumsuz etkilenmemize neden olan risk faktorleri ve bu
olumsuz ve stresli durumlarin bireyler {izerindeki olumsuz tesirini azaltan koruyucu faktorler

psikolojik saglamligin gelismesi i¢in olduk¢a dnemlidir. Psikolojik saglamlik, risk faktorleri
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ile koruyucu faktorler sonucunda kendini gosteren uyumla iliskilendirilmektedir (Gizir, 2007
Ruther, 1999; Windle, 2011).

Saglamlikla ilgili olarak yapilan arastirmalarda iki nemli sorunun cevabinin aranmasi
gerektigi ortaya konmustur. Birincisi, yasam olaylar1 karsisinda bireyler olumsuz etkileyen
risk faktorleri nelerdir? ikincisi ise, riskli durumlarda bireyim uyumunu artiran, olumsuz

durumda en az sekilde etkilenmesini saglayan koruyucu faktorler nelerdir? (Garmezy, 1993).

2.1.3. Psikolojik Saglamhik Risk Faktorleri

Psikolojik saglamligin tanimlarina da baktigimizda riskin bir 6n kosul niteligi tagidigi
goriilmektedir (Karairmak ve Cetinkaya, 2016). Riskin kelime anlamina bakacak olursak,
olumsuz bir sonugla kars: karsiya kalma olasiligim artiran bir etkinin varlig1 diyebiliriz (Oz ve
Yilmaz, 2009). Risk faktorleri i¢in ise bireylerin bulunduklari durumlarin olumsuz sonuglarini
aciklayan ozellikler oldugu sdylenebilir (Masten, 1994; Masten ve Reed, 2002). Riskin
olmadig1 durumlarda psikolojik saglamliktan bahsedilemeyecegi, uyum gosteren bireylerin ise
‘uyumlu’ veya ‘normal’ olarak nitelendirilebilecegi Masten ve Reed (2002) tarafindan ortaya
konulmustur.

Risk faktorlerinin bazilar1 olumsuz sonu¢ dogururken bazilar1 sadece olumsuz
sonuglarla iligki oldugu goriilmektedir (Gizir, 2007). Literatiirde yapilan arastirmalar da
incelendiginde ortak risk faktorlerinin oldugu ve bu faktorlerin belli boyutlara ayrildig:
goriilmektedir (Arslan ve Balkis, 2016; Gizir, 2007; Karairmak, 2006, 2007a; Oz ve Yilmaz,
2009; Pienaar, 2007). Bu boyutlar; bireysel (igsel), ailesel, ¢evresel olarak ii¢ baslikta

incelenebilmektedir.

2.1.3.1. Bireysel (i¢sel) Risk Faktorleri

Yapilan arastirmalar incelendiginde psikolojik saglamlik ile ¢alisilmis birgok bireysel
risk faktorii oldugu gorilmistiir. Gizir’in (2007) derlemesinde de ele alinan olumsuz
yasantilarin (Masten, Morison, Pellegrini ve Tellegen, 1990), erken dogum (Bradley,
Whiteside, Mundfrom, Casey, Kelleher ve Pope, 1994) ve siiregen hastaliklarin (McCubbin,
Balling, Possin, Frierdich ve Bryne, 2002) bireysel risk faktorii oldugunu gostermektedir. Oz
ve Yilmaz (2009) ise bu faktorlere ek olarak utangag olma, gegimsiz mizaca sahip olma,
akademik basarisizlik, madde kullanimi1 ve diisiik IQ seviyesini de eklemektedir. Karairmak’a

(2006) gore genetik bozukluklar da bireysel risk etmenlerindendir.
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2.1.3.2. Ailesel Risk Faktorleri

Psikolojik veya siiregen (kronik) bir hastaliga sahip ebeveyne sahip olma (Polkki,
Ervast ve Huuponen, 2004; Oz ve Y1lmaz, 2009; Karairmak, 2006), ergenlik doneminde anne
olma, ebeveynlerin bosanmasi veya ayrilmasi, tek ebeveyn ile birlikte yasamak veya
ebeveynlerden birinin dliimii (Gizir, 2007; Oz ve Yilmaz, 2009) ailesel risk faktorleri olarak
ele alinmaktadir. Dért veya daha fazla ¢ocuga sahip bir ailenin {iyesi olma, ¢ocuklarin
aralarindaki yas farkinin iki yildan daha az olmasi, evlat edinilmis olma ve ailede siddete
maruz kalma da ailesel risk faktorleri arasinda sayilmaktadir (Arslan ve Balkis, 2016; Oz ve
Yilmaz, 2009). Masten ve Coastworth’a (1998) gore aile ici siddet ve savas; Karairmak’a

(2006) gore ise annenin egitim diizeyi 6nemli ailesel risklerdendir.

2.1.3.3. Cevresel Risk Faktorleri

Cevreden kaynakli risk faktorleri olarak; gelir diizeyin az olmasi, yoksulluk ve
ekonomik sikintilar (Gizir, 2007; Kararrmak, 2006; Oz ve Yilmaz, 2009; Werner ve Smith,
1992), cocuk ihmali ve istismari (Cicchetti, 2013; Gizir, 2007; Oz ve Yilmaz, 2009), savas ve
dogal afetler gibi travmalar (Gizir, 2007), niikleer felaketler (Karairmak, 2006) ele
alinmaktadir. Oz ve Yilmaz (2009) bu faktérlere ek olarak yeteri kadar beslenememe, evsizlik,
olumsuz akran destegi ve toplumsal olarak siddete maruz kalmaktan (Gizir, 2007)

bahsetmektedir.

Aragtirmacilar psikolojik saglamligi etkileyen risk faktorlerini incelerken yalmzca bir
risk faktorii izerine odaklandiklari goriilmektedir. Daha sonraki arastirmalarda ise birden ¢ok
risk faktoriiniin bir arada bulunabilecegi ihtimalini diisiinmiis ve ¢oklu risk faktorlerinin
birlikte psikolojik saglamlik iizerinde nasil bir etki yarattigini incelemeye g¢aligsmiglardir
(Karairmak, 2006; Sameroff, Gutman, Peck, 2003). Risk faktorlerinin genellikle ayn1 anda
ortaya c¢iktigini, ayni bireylerde goriildiigii ve biriktigini sdylemektedir (Masten ve
Coatsworth, 1998; Masten ve Reed, 2002).

2.1.4. Psikolojik Saglamhik Koruyucu Faktorleri

Yapilan arastirmalarda ‘Neden bazi bireyler digerlerinden daha saglam?’ sorusuna
cevap ararken koruyucu faktorlerin de siiregte etkili oldugunu gérmiis ve bunlar1 da
incelemiglerdir (Taggin ve Cetin, 2006). Psikolojik saglamligin ortaya ¢ikmasi, gelismesi,
Ogrenilmesi i¢in riskli ve olumsuz durumlarda bireylerin koruyucu faktorlerini ortaya

¢ikarmasi gerekmektedir.
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Koruyucu faktorler, riskli ya da olumsuz durumlarin etkilerini azaltan veya tamamen
etkisiz hale getiren, bireylerin saglikli bir sekilde uyum saglamasini kolaylastiran ve bireylerin
yeterliklerini gelistirmeye ¢alisan durumlardir (Arslan, 2015c; Gizir ve Aydin, 2015; Masten
ve Reed, 2002). Koruyucu faktorler, genellikle degismeyen ve sabit olan bireysel 6zellikler
(cinsiyet, irk gibi) ve degisebilen cevresel faktorler (algilama, baglilik, aile, arkadas gibi) veya
bireysel ve gevresel Ozelliklerin etkilesiminden kaynaklanan durumlan icerebilir (Gizir ve
Aydin, 2015; Tasgin ve Cetin, 2006).

Psikolojik saglamligin ele alindig1 arastirmalarda koruyucu olan bireysel ve ¢evresel
faktorlerin incelenmesi, risk altinda olan bireylerin, risk altinda bulunmayanlara gore daha
saglikli bir sekilde basarili ve adapte olmalarinin nedenlerinin ortaya ¢ikarilmasi agisindan
olduk¢a 6nemli goriilmektedir (Masten ve Reed, 2002). Ayni zamanda yapilmig olan diger
arastirmalarda bireysel ve ¢evresel faktorler siniflandirmasi igsel ve digsal faktorler olarak da

goriilmektedir (Arslan, 2015b; Gizir ve Aydin, 2015; Karairmak 2006; Masten ve Reed, 2002).

2.1.4.1. Bireysel (i¢sel) Koruyucu Faktorler

Iyi diizeyde zeka (Werner ve Smith, 1992), bilissel yetenek, benlik saygis1 (Arslan,
2015c; Arslan ve Balkis, 2016; Werner ve Smith, 1992), gelecek i¢in planlama yapma, kendi
yasaminda kontrol sahibi olma (Werner ve Smith, 1992), mizah yetenegine sahip olma
(Werner ve Smith, 1992), etkili problem ¢6zme becerisinin olmasi (Werner ve Smith, 1992),
empati kurabilme, sorumluluk sahibi olma, iyimser bir bakis agisi, 6z yetkinlik ve 6z
farkindalik (Arslan, 2015c¢; Masten ve Coastworth, 1998; Werner ve Smith, 1992), 6zerklik,
0z gliven, entelektiiel bir kapasiteye sahip olma, saglik, cinsiyet ve yas arastirmalarda en ¢ok
ele alinan bireysel faktorlerdendir (Arslan, 2015c; Gizir, 2007; Gizir ve Aydin, 2015;
Karairmak 2006; Karairmak ve Cetinkaya, 2016; Oz ve Y1lmaz, 2009; Masten ve Reed, 2002).

2.1.4.2. Ailesel Koruyucu Faktorler

Aileden kaynaklanan koruyucu faktorlerin arasinda anne ile ¢ocuk iliskisinin saglikli
olmasi, aileyle birlikle olumlu bir iklimde yasama, ailenin egitim diizeyinin iyi olmas1 (Gizir
ve Aydim, 2015; Karairmak 2006; Oz ve Yilmaz, 2009), destekleyici anne-baba, gergekci
beklentiye sahip anne-baba tutumu (Gizir ve Aydin, 2015; Karairmak ve Cetinkaya, 2016;
Karairmak 2006), sosyo-ekonomik agidan avantajli bir aileye sahip olma (Erarslan, 2014;
Gizir ve Aydin, 2015 Karairmak 2006) yer almaktadir.

2.1.4.3. Cevresel Koruyucu Faktorler
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Psikolojik saglamligin koruyucu faktorlerinden biri de ¢evresel faktorlerdir. Bu
cevresel faktorler, aile disindaki bireylerle olumlu bir iletisim kurma, sosyallesebilme ve
sosyal bir cevrede yer alma, iyi egitim alma (Gizir, 2007; Karairmak, 2006; Masten ve
Coastworth, 1998; Werner ve Smith, 1992), akranlar arasinda kabul goérme, akran destegi
(Werner ve Smith, 1992), etkili toplumsal kaynaklardan olan genglik merkezi, kaliteli egitim
veren okullar ve etkili organizasyonlar (Erarslan, 2014) olarak agiklanmaktadir. Bunlara ek
olarak psikolojik olarak saglam olan bireylerin sirdaslart oldugu da belirtilmistir (Gizir, 2007).

Bununla birlikte Bronfenbrenner’in Ekolojik Modelini inceledigimizde bireyin
merkezde oldugu ve en yakin gevresinden i¢inde yasadig1 kiiltiire kadar bir¢ok etkenin bireyi
etkiledigi goriilmektedir. Bu baglamda bireyin koruyucu faktorlerinden olan aile, akran grubu,
komsular1 bireyin mikrosistemi i¢inde; okul, eglence ve organizasyonlar gibi toplumla birlikte
hareket ettigi ve medya, devlet kurumu, ailenin etrafindaki bireylerle iliskiler, komsularla
iligkiler de bireyin makrosistemlerini gostermektedir (Masten ve Riley, 2005). Tiim bu
sistemlerin igerigine bakildiginda bireyin saglamligin1 etkileyen koruyucu veya risk
faktorlerini barindirdigr goriilmektedir.

Bir siire¢ olarak nitelendirilen psikolojik saglamliga etki eden koruyucu faktorler
kendi i¢inde de etkilesim halinde oldugu vurgulanmakta olup birey ve g¢evrenin siirekli
etkilesim halinde oldugu da belirlenmistir (Fraser, 1997).

Diger yandan bazi aragtirmalar psikolojik olarak saglam olmanin da koruyucu bir
faktor oldugunu dile getirmektedir (Arslan ve Balkis, 2016; Gizir, 2007; Karairmak, 2006).

Psikolojik saglamligin desteklenmesi ve gelistirilmesi bu anlamda da 6nemli goriilmektedir.

2.1.5. Olumlu Sonuglar

Psikolojik saglamlik ile ilgili arastirmalarda, koruyucu ve risk faktorlerin tanimi
yapilirken ayn1 zamanda da psikolojik saglamlikla birlikte incelenen sosyal ve akademik
alanlardaki yeterlik gibi olumlu sonuglarin (positive outcomes) ortaya konmasi onemli
goriilmektedir (Gizir, 2007). Birgok tanimi1 olsa da yeterlik kavramini bireylerin bulunduklart
cevresel sartlar altinda gelisimlerini siire¢ i¢inde saglikli olacak sekilde devam ettirebilmesi
igin basarili bir uyum goésterme Yetisi olarak tamimlayabiliriz. Bireyin yasamimin farkh
alanlarma baktigimizda nasil daha iyi uyum sagladig1 ayrica degerlendirilmelidir. insan psiko-
sosyol bir varlik olarak belli yaslarda belli donemlerden ge¢mektedir. Bu donemleri donemin
gerektirdigi 6zellikleri kazanarak iyi bir sekilde atlatmasi dnemli goriilmektedir. Bu kazanilan
ozelliklere gore bireyler degerlendirilmekte, iyi olup olmadigina karar verilmektedir. Geligim

acisindan bakan aragtirmacilar belli zaman ve kiiltiirdeki bireyler i¢in temel psiko-sosyal
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beklentileri i¢ine alan yasa 6zgii gelisimsel gorevlerin kazanilmasi ve bu gorevlerde yeterlik
acisindan psikolojik saglamligin 6nemini belirtmektedirler (Masten ve Coatsworth, 1998).

Psikolojik saglamligin ¢iktilarindan biri pozitif uyum gosterme olarak goriilmektedir.
Psikolojik saglamlik siiregleri olumsuz, riskli durum veya travma yaratan bir olayla basarili
bir sekilde bag edebilme, saglikli bir uyum saglayabilme veya olumsuz olan bir durumdan
kaginma gibi neticeleri de kapsamaktadir (Fergus ve Zimmerman, 2005). Koruyucu
faktorlerde oldugu gibi birtakim olumlu sonuglarin ortaya ¢ikmasi da bagka alanlarda kendini
gosterebilir. Psikolojik saglamlik, 6z saygi, mizag, 6z-diizenleme gibi igsel siirecler veya
destek saglayan sosyal iligkiler gibi digsal siire¢lerin etkisiyle ile ortaya ¢ikabilir (Masten ve
Riley, 2005).

Psikolojik saglamligin ¢ocuklar ile yetiskin bireyler arasindaki farklarinin incelendigi
aragtirmalarda farklardan biri olarak sonucun ne ile ilgili oldugu bulunmustur. Cocuklarla
yapilan arastirmalarda, arastirmacilar genellikle davranigsal olarak yeterli olup olmadiklarina
veya cocuklarin yaglarina ait gérevlerde gevrenin beklentilerini ne diizeyde karsiladigina
bakilmaktadir. Degerlendirme sonuglari ¢ocuklarin 6gretmenlerinin, arkadaslarinin verdigi
notlara, akranlariyla iyi anlasma diizeylerine ve genellikle davraniglarinin iyi olup olmadiklar
hakkindaki geri bildirimlerine dayanmaktadir. Yetiskinlerle yapilan arastirmalar ise bireylerin
kendilerini nasil hissettigi ile ilgilenmektedir. Oznel iyi olus hali, stresin olmamas1 ve mutluluk
diizeyleri 6nemli goriilmektedir (Luthar, Sawyer ve Brown, 2006).

Yetigkin bireylerin dahil oldugu psikolojik saglamlik ¢alismalarinin ¢ok az bir kismi
“iyi olmay1”, iyi es, iyi ebeveyn ya da iyi bir is veren olup olmadiklarin1 degerlendirerek ele
almis ve bu degerlendirme bagkalarinin bildirimleri ile tanimlamistir. (Luthar, Sawyer ve

Brown, 2006).

Gizir (2007) yaptigr alan arastirmast sonucunda psikolojik saglamlik ¢alismalarinda
en ¢ok ele alnmus yeterlik faktorlerini su sekilde listelemistir:
e Akademik basari,
e Olumlu sosyal iliskiler/sosyal yeterlik,
e Diisiik duygusal problemler ya da semptomlar,
e Diisiik davranis Sorunlari,
e Psikopatolojinin var olmamast,

e Psiko-sosyal uyum varligi.
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2.1.6. Psikolojik Olarak Saglam Bireylerin Ozellikleri

Yapilan psikolojik saglamlik arastirmalarinda psikolojik saglamlig1 gelistiren riskli
durumlara uyum gostermis bireylerin ve bireylerde goriilen koruyucu faktorlerden olan kisisel
ozelliklerin tanimlanmasi gerekmektedir (Gizir, 2007).

Psikolojik olarak saglam bireyler;

e Problemli davraniglara daha az yonelmektedirler (Kabasakal ve Arslan, 2014; Masten,
2001)

e Kendilerini digerlerine gore daha az yalniz hissetmektedirler (Giiloglu ve Karairmak,
2010).

e Daha az umutsuzlardir (Giiloglu ve Karairmak, 2010; Seligman, 2011).

e  Ogrenilmis iyimserlik 6zelligi yiiksektir (Seligman, 2011).

e Disa doniiklerdir (Werner ve Smith, 1992).

e Yeni yasantilara agiklardir (Werner ve Smith, 1992).

e Yasam doyumlar yiiksektir (akt: Karairmak, 2006).

e Benlik saygilari yiiksektir (Arslan, 2015c; Karairmak, 2006; Karatas ve Cakar, 2011).

e Igsel denetim odaklar1 gelismistir (Karairmak ve Cetinkaya, 2016).

e Oz yeterlikleri gelismistir (Arslan, 2015c).

e Sakin ruh haline sahiptirler (Werner ve Smith, 1992).

e Mizah anlayislar1 geligsmistir (Werner ve Smith, 1992).

e Empati kurabilirler (Werner ve Smith, 1992).

. ()zgiivenleri yliksektir (Arslan, 2015c¢; Gizir,2007; Gizir ve Aydin, 2015).

e lyimser bir bakis agisina sahiplerdir (Arslan, 2015c; Masten ve Coastworth, 1998).

e Basarili bir sekilde uyum saglayabilirler (Masten, 2001).

2.1.7 Psikolojik Saglamhk ile lgili Arastirmalar

2.1.7.1. Psikolojik Saglamlikla ilgili Yurt i¢inde Yapilan Arastirmalar

Psikolojik saglamlig1 konu alan ¢aligmalar Tiirkiye’de 2000°1i yillarda baslamis ve
psikolojik saglamlik arastirmalarinda farkl risk gruplartyla caligmalar yapilmistir. Psikolojik
saglamlik arastirmalarinda koruyucu faktorler ve risk faktorleri ele alinmustir.

Eroglu (2019), ergen bireylerde anne ve babanin duygusal ulasilabilirliginin psikolojik
saglamlik diizeyleri ile arasindaki iliskide duygulari diizenlemenin araci roliine bakilmustir.
Arastirmaya 909 lise Ogrencisi katilmistir. Ebeveynlerden annenin duygusal olarak

ulagilabilirliginin psikolojik saglamlik diizeylerine direkt bir etkisinin olmadigi fakat bu
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iliskide degiskenlerden digeri olan duygulari diizenlemenin ise araci bir etkisinin oldugu
goriilmistiir. Psikolojik saglamlik iizerinde babanin duygusal ulasilabilirliginin dogrudan bir
etkisi oldugu goriilmiis olup duygulari diizenlemenin aract bir role sahip oldugu ortaya
cikarilmstir.

Psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligkinin {iniversite
ogrencilerinde incelendigi bir arastirma yapilmis ve bu arastirmaya 404 {iniversite 6grencisi
katilmistir. Arastirma kapsaminda, psikolojik saglamlik diizeyi ile bilissel duygu diizenleme
stratejisi arasinda anlaml diizeyde bir iliskinin oldugu ortaya konmustur (Oztiirk, 2019).

Kandemir (2019), 211 psikoloji bolimii okuyan ogrencilerle yaptigi calismada,
ogrencilerin psikolojik saglamlik, kisilik 6zellikleri ve duygusal zeka diizeylerini incelemistir.
Psikolojik saglamlik puan ortalamalari ile duygusal zeka puan ortalamalari; yumusak baglilik,
disadoniikliik, sorumluluk ve deneyimlere agiklik kisilik 6zellikleri arasinda pozitif, duygusal
olarak dengesizlik/nevrotizm ile arasinda ise anlamli diizeyde fakat negatif yonlii bir iliski
oldugu ortaya konmustur. Duygusal Zeka Olgegi puan ortalamalar1 ile disadéniikliik,
deneyime aciklik ve duygusal dengesizlik/nevrotizm kisilik 6zellikleri arasindaki iliski
incelendiginde ise pozitif yonde anlaml bir iliski bulunmustur.

Ozel gereksinime ihtiyac duyan bir gocugu olan ebeveynlerin depresyon belirtilerinin
aciklanmasinda psikolojik saglamlik ve kolektivist basa ¢ikma tarzlarinin roliiniin incelendigi
bir arastirmada, 6rneklem olarak Trabzon secilmis ve arastirmaya 102 anne, 55 baba olmak
tizere 157 ebeveyn katilmistir. Psikolojik saglamlik ve kolektivist bas etme tarzlarinin alt
boyutlarindan biri olan “kaginma ve ayrigma”y1, ebeveynlerin cinsiyeti, profesyonel olarak
psikolojik bir yardim alma, 6zel gereksinimi olan ¢ocuklarin sayisi degiskenlerinin anlamli bir
sekilde yordadigi bulunmustur. Ebeveynlerin gosterdikleri depresif belirtilerin diizeylerinde,
¢ocuklarin sahip olduklar1 6zel gereksinim tiirlerine gére anlamli diizeyde bir sekilde fark
oldugu goriiliirken, ailenin gelir seviyesine goére anlamli bir fark bulunmadigi goérilmistiir
(Eyiiboglu, 2019).

Yavuz (2020), nikotin bagimliliginin oldugu durumlarda psikolojik saglamlik ve
duygu diizenleme giigliikklerinin roliinii inceledigi arastirmasinda birtakim demografik
degiskenlerle arasindaki iligski de arastirilmistir. Bu arastirmaya 18-62 yaglar arasinda 410
birey katilmistir. Sigara kullanan bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ve kendilerini
adama diizeyleri sigara kullanmayan bireylerden anlamli olarak daha diisiik bulunmustur.
Sigara kullanan bireylerin duygularini diizenlerken sigara kullanmayanlara gore daha ¢ok
zorlandig1 ve sigara kullanan bireylerin diirtii ve stratejiler alt 6l¢ek puanlarinin daha yiiksek

oldugu goriilmektedir. Sigara kullanan bireylerin sigaraya bagimli olma seviyeleri ile duygu
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diizenlemede yasadiklar1 giigliikler ve alt boyutlar1 (amaglar, agiklik, diirtii, kabul etmeme,
stratejiler) ile arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskinin oldugu belirtilmistir.

Ozer (2016), tarafindan yiiriitiilen arastirmaya 221 iiniversite dgrencisi katilmis ve
bireylerin kendilerini degerlendirmesi ve kullandiklar1 bas etme yontemlerinin psikolojik
saglamlig1 yordama diizeylerine bakilmistir. Arastirma sonucunda bireylerin 6z degerlendirme
ve basa ¢ikma yontemleri ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir
iliskinin var oldugu belirtilmistir. Oz degerlendirme ve basa c¢ikma stratejileri birlikte
psikolojik saglamligim %24 iinii agikladigini ortaya ¢ikmustir.

Psikolojik saglamliga, denetim odaginin ve benlik saygisinin etkisi ve araci olarak da
duygularin rolii incelenmistir. Bu aragtirmaya 1999 depremini yasayan 363 birey katilmigtir.
Aragtirmada, denetim odagi ve benlik saygist degiskenlerinin duygular: etkiledigi
bulunmustur. Psikolojik saglamlik diizeyini, olumlu ve olumsuz duygularin anlaml diizeyde
yordadigina ulasilmistir (Karairmak ve Cetinkaya, 2016). Giiloglu ve Karairmak’in (2010)
yaptig1 caligmada ise psikolojik saglamligin yalmzligi yordayip yordamadigi incelenmis ve
sonucunda psikolojik saglamlhig1 yalmizligi yordadigi bulunmustur. Ayrica yalnizligin
psikolojik saglamlikla arasinda negatif bir korelasyon oldugu da ortaya konmustur.

Arslan (2015c), ergenlerle yaptigi bir ¢alismada psikolojik saglamligin bireysel
koruyucu faktorlerinden olan benlik saygisi, 6z-yeterlik ve olumlu duygularin birlikte
psikolojik saglamligi yaklagik %36’s1n1 agikladigimi bulmustur.

Bireylerin algiladiklar1 sosyal destek diizeyleri ile psikolojik saglamlik diizeyleri
arasindaki iliskinin arastirildigi calismada {iniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik
diizeyleri ile algiladiklar1 sosyal destek diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir iligki oldugu
bulunmustur (Terzi, 2013).

Terzi (2008), tniversitede O6grenim goren bireyler ile gergeklestirdigi farkli bir
calismada cinsiyete gore psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda farkliligi incelemis ve
bireysel koruyucu faktorlerin (iyimserlik, 6z yeterlik, problem ¢6zme odakli basa ¢ikma
stratejisi gibi) psikolojik saglamligi yordayip yordamadigi belirlenmeye ¢alismistir.
Arasgtirmanin sonucunda, psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin cinsiyetlerine gore
anlamli bir farklilik géstermedigi goriilirken kadin ve erkeklerin psikolojik saglamlik puan
ortalamalar1 ile 6z-yeterlik, iyimserlik ve problem ¢6zme odakli basa ¢ikma stratejisi puan
ortalamalar1 arasinda pozitif yonli anlaml bir iliski oldugu belirtilmistir. Ayrica iyimserlik,
oz-yeterlik ve problem ¢dzme odakli basa ¢ikma stratejisinin, psikolojik saglamligin anlamli

yordayicilari oldugu sonucuna da ulagilmistir.
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Terzi (2005), psikolojik saglamligi arttirmak igin etkili olabilecek ‘Psikolojik
Dayaniklilik Modeli’ni incelemistir. 395 {iniversite G6grencisinin katildigi arastirmanin
sonuglari esas alindiginda, stres yaratan yasam olaylarini biligsel olarak degerlendirebilmenin
ve stresli durumlarla basa ¢ikmanin 6znel iyi olusu dolayli sekilde etkiledigini belirlenmistir.
Psikolojik saglamligin kisisel bir 6zellik oldugu durumlarda; bilissel degerlendirme ve basa
cikma degiskenleri araci oldugunda o6znel iyi olmayi dolayli bir sekilde etkiledigi de

belirlenmistir.

2.1.7.2. Psikolojik Saglamlikla flgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Fletcher ve Sarkar (2013), psikolojik saglamligin farkli tanimlarini, kavramlarini ve
teorilerini gozden gegirmek ve elestirmek amaciyla bir aragtirma yapmislardir. Arastirmaya
gore, bireylerin psikolojik saglamliklarimi olusturmak igin aktif olarak kullanabilecekleri
koruyucu faktdrlerin gelistirilmesinin énemli oldugu goriilmektedir.

Psikolojik saglamligi yordamada duygusal yasantilarin éneminin arastirildigi bir
arastirmada, duygusal zekanin alt boyutlarindan olan duygusal olarak kendinin farkina
varabilme, duygusal olarak ifade etme, duygusal olarak kendini kontrol etme ve en ¢ok da
duygusal olarak kendini yonetme boyutlarinin olumsuz yasantilar sonrasinda psikolojik
saglamligin odaginda oldugu bulunmustur (Armstrong, Galligan ve Critchley, 2011).

Ong, Zautra ve Reid (2010), ac1 veren giinliikk yasantilarda psikolojik saglamlik ve
olumlu duygularin roliinii incelemeyi amacglamiglardir. Aragtirmanin sonucunda psikolojik
olarak saglam bireylerin giinliik aci veren olaylardan kolayca eski durumlarina
donebildiklerini bulmuslardir.

Geng yetiskinlik doneminde noérolojik olarak psikolojik saglamlik ve yasam
doyumunun iliskisi incelenmistir. Bu aragtirmaya gore, insan beyninin kendiliginden meydana
gelen aktivitesinin psikolojik saglamligin etkinligini yansittigin1 vurgulanmaktadir (Kong,
Wang, Hu ve Liu, 2015).

Hemsgirelik 6grencileri ile yapilan bir arastirmada travma sonrasi biiyiime, duygusal
zeka ve psikolojik saglamlik incelenmistir. Sonuglara bakildiginda ise, orta diizeyde duygusal
zeka ve psikolojik saglamligin en yiiksek travma sonrasi biiyiime ile iligkili oldugu
goriilmektedir (Li, Cao, Cao ve Liu, 2015).

Min, Yoon, Lee, Chae, Lee, Song ve Kim, (2013) yaptiklar1 bir arastirmada kanser
teshisi olan hastalarda duygusal stres diizeyleri ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki

iliskiyi incelemistir. Psikolojik saglamlik diizeyleri ile duygusal stres diizeyleri arasinda
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negatif bir iliski oldugu belirlenmistir. Oneri olarak ise psiko-sosyal miidahalelerin yararl
olacagi sunulmustur.

Lee, Nam, Kim, Kim, Lee ve Lee (2013), psikolojik saglamlik ve psikolojik
saglamligin iligkili oldugu degiskenler arasindaki iliskilerin incelendigi bir meta analiz
calismasit yapmislardir. Yapilan otuz ii¢ calisma sonucunda, psikolojik saglamliga en yiiksek
etkinin koruyucu faktorler oldugu, orta derecede etkinin risk faktorlerinin oldugu ve en diisiik

derecede etkinin demografik faktorler oldugu bulunmustur.

2.2. Bilissel Degerlendirme

Psikolojik saglamligin ortaya ¢ikmasi igin gerekli olan stres verici veya olumsuz
durumlarin nasil algilandigini ele almak olduk¢a 6nemlidir. Baz1 insanlar stres verici, olumsuz
durumlarla karsilastiklar1 zaman basa ¢ikabileceklerini, bazilari ise stres verici, olumsuz
durumlarla karsilagtiklar1 zaman basa c¢ikamayacaklarini diisiinmektedir. Bu sonuglar,
bireylerin biligsel degerlendirme ile ilgili bir siire¢ oldugunu gdostermektedir.

Olumsuz durum ve stresin psikolojik saglamlik i¢in 6n kosul olmasi stresin yapisinin
incelenmesini beraberinde getirmektedir.

Stres, gilinliikk yasamimizin bir pargasi olmakla birlikte Latince kokenli olup “estrictia”
kelimesinden gelmektedir. Stres kavrami, felaket, musibet, dert, elem gibi anlamlarda
kullanilmis daha sonra bu anlamlarin yaninda nesnelere, kisilere ve ruhsal yapiya yonelik
olarak da kullanilmustir (Guglii, 2001). Ciiceloglu (1996) ise stresi, bireylerin fiziksel ve sosyal
cevrelerinden gelen olumsuz kosullardan kaynakli olarak, fiziksel ve psikolojik sinirlarinin da
ustiinde gosterdigi ¢aba olarak tanimlamaktadir. Stres, organizmanin tehdit edilmesi
sonucunda ortaya ¢ikmakta ve organizma strese ‘savas veya kag’ tepkisi gdstermektedir.
Organizmalar eger stresle basa ¢ikabilecegini diisiiniiyorsa tehlikeli olan o durumla savasir;
basa ¢ikamayacagini diisliniiyorsa o durumdan uzaklasmaya calisir (Baltag ve Baltas, 2013).

Bu arastirma kapsaminda stresin zihinsel ve duygusal belirtilerini gormek gerekmektedir.

2.2.1. Stresin Zihinsel Belirtileri

Baltas ve Baltas (2013) stresin =zihinsel belirtilerinin unutkanlik, dikkatini
toparlayamama, karar vermede giiclik ¢ekme, iyi olami degil garanti olami se¢me ve
odaklanamama oldugunu belirtmektedir. Bu belirtilerinin yaninda Walton (1993) asir1 hayal
gorme, mantiksiz diisiinceler, sik sik dalip gitme ve hata yapma egiliminde olmay1 da belirtiler

arasinda ele almaktadir (Terzi, 2005)
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2.2.2. Stresin Duygusal Belirtileri

Stresin duygusal belirtilerine baktigimizda ise endise, karamsar olma, kizginlik,
degersizlik, yetersizlik, giivensiz hissetme ve kaygilanmanin ele alindigi goriilmektedir
(Baltas ve Baltas, 2013). Walton (1993), aglamada artis, duygusal patlamalar ve depresyon ve
genel duygusal tutarsizliklarin olmasinin da duygusal belirtilerden oldugunu aktarmaktadir

(Terzi, 2005).

2.2.3. Biligsel Degerlendirme Nedir?

Birey, olumsuz duruma yonelik degerlendirmeler yapmakta ve bu degerlendirmenin
sonuclarina gore de hareket etmektedir. Stresle basa ¢ikma bir siire¢ olarak ele alinmakta olup
(Lazarus, 1993) bireylerin stres yaratan duruma yodnelik birtakim degerlendirmeler yaptigi
goriilmektedir. Bu durumda bilissel degerlendirme olumsuz durumlar ve stresle basa ¢ikmada
ilk basamak olarak goriilmektedir (Terzi, 2009).

Bilissel degerlendirme iki sekilde degerlendirilmektedir: Birincil degerlendirme ve
ikincil degerlendirme. ilk degerlendirme bicimi olan birincil degerlendirme, olumsuz yasanti
veya stres yaratan durumun birey i¢in nasil bir anlam tasidiginin degerlendirildigi asamadir
(Folkman, 2008). Birincil degerlendirme asamasinin temelde iki boyutu vardir. Bu agama stres
yaratan durum bireyler tarafindan ya tehlike bir durum olarak ya da meydan okuma olarak
degerlendirilebilmektedir (Folkman, 2008; McGowan, Gardner ve Fletcher, 2006). Stres,
tehlike yaratan bir durum olarak degerlendirildiginde bireyler kayiplarinin ve zararlarinin neler
olacagim disiintirken, stresi meydan okuma olarak degerlendiren bireyler bu durumun
iistesinden gelme ve kazang beklentisi tasimaktadirlar (Folkman, 2008; Akt: Terzi, 2009).

Ikincil degerlendirme asamasi bireyin algiladigi stres yaratan durum ile ilgili
yapabilecegi birtakim aktivitelere dair sahip oldugu mevcut kaynaklari ve yeteneklerini
degerlendirdigi asamadir (Akt: Kantar, 2014). Ikincil degerlendirmede bireyler stres yaratan
durum karsisinda ugrayacagi zararin 6ntine gegmek veya stresli durumun tistesinden gelmek
icin yapabileceklerinin, var olan potansiyel kaynaklarinin ve yeteneklerinin neler oldugunu da
degerlendirmektedirler. Ikincil degerlendirmenin ii¢ dgesi bulunmaktadir. Bunlar; bireyin
kendisine veya digerlerine kars1 gosterdigi suglama ya da kendisine veya baskalarina karsi
duydugu giiven, basa ¢ikabilme becerisi ve gelecegine yonelik beklentileridir. Stres yaratan
bir durum karsisinda birey, bu ti¢ 6geyi ele alarak bir degerlendirme yapmaktadir (Lazarus,
1993). Kantar (2014) ise, ikincil degerlendirme siirecinin {i¢ boyutu oldugunu ve bunlarin;
kendi tarafindan kontrol edilebilirlik, digerleri tarafindan kontrol edilebilirlik ve kontrol

edilemezlik oldugunu belirtmektedir. Kendi tarafindan kontrol edilebilirlik boyutu, bireylerin
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karsilasmis oldugu stresli durumun iistesinden kendi kendine gelebilecegine duydugu inang
olarak ele alinmaktadir. Digerleri tarafindan kontrol edilebilirlik boyutu, bireylerin karsilastigt
stresli durumun iistesinden baskalarindan aldig1 yardim ile gelebilecegine inanmalar ile
ilgilidir. Son olarak kontrol edilemezlik boyutu, bireylerin karsilagtigi stresli durumun higbir
sekilde ve kimse tarafindan kontrol edilemeyecegine duydugu inang olarak tanimlanmaktadir
(Akt: Kantar, 2014). ikincil degerlendirme asamasinda bireyler, stresli durum karsisinda
birtakim basa ¢ikma kaynaklarin1 degerlendirmektedirler. Bu kaynaklar; bireyin enerjisi,
dayanma giicii, saglhigi gibi fiziksel; bireysel ve sosyal iligkileri, sosyal ve duygusal olarak
algiladig1 destek gibi sosyal; problem ¢6zme becerisi, umut, 6z saygisi gibi psikolojik ve

birtakim kullanilan materyaller olarak ele alinmaktadir (Folkman, 1984).

2.2.4. Stresle Basa Cikma

Stres insanlarin yasamlarmin bir parcasidir. Stres altindaki insanlar stresle basa
¢ikmaya calismakta veya durumu kabullenmektedirler. Basa ¢ikma kavrami Fleming, Baum
ve Singer (1984) tarafindan stres yaratan durumlarin yarattigi duygusal gerilimi azaltma,
ortadan kaldirma veya ortaya ¢ikan bu gerilime direng gosterme amaciyla gosterdigimiz
davranigsal ve duygusal tepkilerin tamami olarak tanimlamaktadir (Terzi, 2005). Lazarus ve
Folkman’a (1984) gore ise stresle basa ¢ikma, bireyin var olan kaynaklarini tiiketen veya
zorlayan bir siireci degerlendirdigi bir yonetme siireci” olarak tanimlanmaktadir (Terzi, 2009).

Insanlar stresle basa cikarken birtakim stratejiler gelistirmektedirler. Lazarus ve
Folkman (1984) bu stratejileri ‘duygu odakli’ ve ‘problem odakli” basa ¢ikma olarak iki
sekilde ele almaktadir.

Problem odakli basa ¢ikma: Stres yaratan durumun ortaya ¢ikardigi etkiyi azaltmak

veya stres yaratan durumu tamamen ortadan kaldirmak igin problem ¢6zme basamaklar
kullanilmaktadir. Problem ¢6zme basamaklarimi kullanmak, stres yaratan durumu meydana
getiren bilesenleri degistirmeye yonelik harekete gegmek demektir. Bu dogrultuda problem
odakli basa ¢ikmada yapilabilecekler arasinda durumla ilgili sorumlulugunu kabul etme,
sistematik bir sekilde sorunu ¢ézme, kendini kontrol altina alabilme, sorun iizerine yapici

diisiinebilme yer almaktadir.

Duygu odakli basa ¢ikma: Stres yaratan durumun ortaya ¢ikardigi olumsuz duygu

durumlarinin kontrol altina alimmasini ve olumlu olan yonlere odaklanilmasini kapsamaktadir.

Bu dogrultuda duygu odakli basa ¢ikmada yapilabilecekler arasinda sorundan, stres yaratan
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durumdan uzak durma, sosyal destege bagvurma, zihnini sorunla mesgul etmeme, kagma veya
kacinma tepkisi gosterme, inkar etme yer almaktadir.

Lazarus (1993), stresle basa ¢ikma ile ilgili yaptig1 aragtirmalarda birtakim bulgulara
ulasmastir.

Lazarus (1993);

1. Basa ¢ikma siirecinin karmagik oldugunu ve bireylerin stres yaratan bir durumla
karsilastiklarinda temel basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarini séylemektedir.

2. Basa ¢ikmanin, stres yaratan durumun degistirilebilir olup olmadigi ile ilgili oldugunu
sOylemektedir. Lazarus (1993), degistirilebilen stres durumlarinda daha ¢ok problem
odakli baga ¢gikmanin kullanildigini; degistirilemeyen stres durumlarinda ise daha gok
duygu odakli basa ¢ikmanin kullanildigini séylemektedir.

3. Yasanilan stres verici durumun is, saglik ve aile ile ilgili olmasi1 durumunda kadinlarla
erkeklerin benzer basa ¢ikma stratejisi kullandigini sdylemektedir.

4. Basa ¢gikma stratejilerinin bazilarinin ¢evresel kosullara bagli oldugunu bazilarinin ise
sabit ve degismez oldugunu ileri siirmektedir. Bu durumda kisilik 6zelliklerinin
kismen sabit oldugunu, sosyal destek aramanin ise ¢evreye bagl olup degisken
oldugunu sdylemektedir.

5. Bireylerin basa ¢ikma siirecinin her asamasinda farkli bir basa ¢ikma stratejisinin
kullanilabilecegini sdylemektedir.

6. Basa ¢ikma stratejilerinin bazilarinin olumlu sonug getirdigini bazilarinin ise olumsuz
sonug getirdigi sdylemektedir.

7. Stres yaratan durumun Ozelliklerine gére basa ¢ikma stratejileri arasinda se¢im
yapildigini ve bu secimlerin duruma gore degiskenlik gosterdigini soylemektedir.

8. Son olarak da basa c¢ikma stratejilerinin sonuglardan bagimsiz oldugunu
sOylemektedir.

Basa ¢ikma siirecinde, stresli veya problem yaratan durumun istesinden gelebilmek,
birtakim engelleri agabilmek, i¢inde bulunulan durumda var olan ikilemi ¢6zebilmek igin
bireyler, kisisel kaynaklarina bagvurmaktadirlar. Bireyler yasadiklar1 durumlar ayni olsa bile
farkli basa ¢ikma yontemleri kullanmaktadirlar. Bireyler farkli kisisel kaynaklarint meydana
¢ikardiklarinda basarili bir sekilde basa ¢ikma siireci yasamaktadirlar. Basarili bir basa ¢ikma
birtakim yeteneklerle miimkiin olmaktadir. Bu yetenekler sirasiyla, aragtirma yetenegi, ihtiyag
halinde sakin kalabilme yetenegi, var olan durumu yeniden tanimlama yetenegi, alternatif
diisinme yetenegi, sonuglar1 degerlendirme yetenegi ve mizah yetenegi olarak

siralanmaktadir. Bireylerin stresle basa ¢ikmasina yardimer olabilecek davranigsal durumlar
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ise gorev odakli olmak, gercekei olmak, mizah duygusunu kullanmak, sosyal destek aglarini
kullanmak, bireyin kendisiyle barisik olmasi ve kendisini oldugu gibi gorebilmesidir (Akt:
Erozkan, 2004).

Bireylerin stresli durumlari degerlendirmede kisilikleri 6nemli rol oynamaktadir. En
basta yasanan durumun stresli bir durum olarak algilanip algilanmamasi bile bireylerin kisiligi
ile ilgili olmaktadir. Iyimserlik, 6z sayg1, psikolojik saglamlik, problem ¢dzme becerisi gibi
ozellikler bireylerin yasanan durumu stresli bir durum olarak algilayip algilamamasimin
yaninda, bu stres yaratan duruma uyum saglamalarina veya bu durumdan kaginmalarina neden
olmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Kisaca birincil degerlendirme; bireyin olumsuz veya stresli durum karsisinda bu
durumu nasil algiladig1 ve ilerde ne gibi sonuglarin olusabilecegini gormekle ile ilgili iken
ikincil degerlendirme; iginde bulunulan durumla ilgili harekete gegmek i¢in degerlendirme ve

plan yapmakla ilgilidir (Terzi, 2005, 2009; Tiirkiim, 2001).

2.2.5. Biligsel Degerlendirme ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

2.2.5.1. Bilissel Degerlendirme ile Ilgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Bilissel degerlendirmede olumsuz durumun ve stresin nasil algilandigi boyutu ve
ikincil degerlendirmede de stresli durumla nasil basa g¢ikilacagi ele alindigindan yapilan
arastirmalar kisminda bu boyutlar ele alinmstir.

Saglik caliganlari ile yapilan bir calismada serbest zamanlarindaki etkinliklere katilma
stireleri ile mesleki stres, psikolojik saglamlik ve yasamdan aldiklari doyum arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmustir. Arastirmaya 93 doktor 161 hemsire katilmigtir. Arastirma
sonuglar1 degiskenler arasinda diisiik diizeyde iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Ayni
zamanda serbest zaman etkinlik siirelerinin artmasiyla birlikte algilanan stres diizeyinin
distiigiini de gostermektedir. Serbest zaman etkinlik siirelerinin artmasinin bireylerin
psikolojik sagligini ve yasam doyumunu arttirdigi da belirtilmistir (Askin, 2019).

Kantar (2014), engelli ¢ocugu olan ebeveynlerle yaptigi c¢alismada stresi
degerlendirmenin alt boyutlari olarak ele alinan tehdit ve kontrol edilmezlik ile yasam doyumu
arasinda negatif yonde anlamli diizeyde bir iliski oldugunu gézlemlemistir. Ayni ¢alismada
stresi degerlendirmenin bagka bir boyutu olan kontrol edilebilirlik ile yasam doyumu degiskeni
arasinda pozitif yonde anlaml diizeyde bir iliski oldugu bulunmustur.

Bogazigi Universitesi hazirlik okuyan 6grencilerin yasadigi giinliik sikintilar, yasam

olaylari, biligsel degerlendirmeleri, psikolojik problemleri ve basa ¢ikma yollar1 arasindaki
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iligkiyi inceleyen aragtirmada 270 6grenci ile yliriitiilmistiir. Arastirma sonuglarina gore, basa
¢ikma yollariin bilissel degerlendirmeler ve psikolojik problemler arasinda kismen de olsa
arac1 bir rolii oldugu goriilmiistiir (Y1lmaz, 2015).

Alkan (2004), tniversite Ogrencilerinin yasadiklar1 stres yaratan olaylara karsi
yaptiklari, durumun ikincil degerlendirmesi, durumun biligsel olarak degerlendirmesi, olay
yasandiktan sonra yasanilan duygular, ortaya ¢ikan bu duygularin da biligsel olarak
degerlendirmesi ve bagvurulan baga ¢ikma yollar1 arasindaki iligkiyi aragtirmayi amaglamastir.
Sonuglara gore, olumlu duygular ve duygularin biligsel degerlendirmenin, problemle basa
¢itkma yollarin1 anlaml diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Olumsuz duygularin, stres diizeyinin
ve ikincil biligsel degerlendirmenin de duygu odakli basa ¢ikma yollarini anlamli diizeyde

yordadigi belirtilmistir.

2.2.5.2. Bilissel Degerlendirme ile flgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Lumsden, Edwards, Lawrence, Coyle ve Munafo (2016), yaptiklari arastirmada
biligsel degerlendirme ve biligsel egitimin oyunlastirilmas1 gozden gecirilmistir. Arastirma
sonuglari, oyunlastirmanin dikkatli bir sekilde uygulanmasinin biligsel olarak gegerli
goriilebilen biligsel degerlendirmeyi gelistirmenin bir yolunu saglayabilecegini ortaya
koymaktadir.

Biligsel degerlendirmenin uygulanmasi ile ilgili kavramlar1 ve metotlar1 ele alan bir
diger arastirma sonuglar1 ise insanlarin zihinlerinin gergeklik goriigiinii olusturma siirecinde
bilgiyi aktif olarak aramalari, segmeleri ve kullanmalar1 betimlemektedir (Dunkley, Segal ve
Blankstein, 2019).

Zauszniewski, Chung ve Krafcik (2001), yaptiklar1 bir arastirmada bireylerin biligsel
degerlendirme diizeylerinin basa ¢ikma yollarini, stres diizeylerinden daha iyi yordadigini
ortaya koymuslardir.

Bilissel degerlendirmenin ikincil degerlendirme kapsaminda yer alan stresle veya
olumsuz bir durumla basa ¢ikma ile ilgili de bir¢ok arastirma yapilmistir. Bu arastirmalarin
bazilar1 asagida ele alinmigtr.

Stresle basa ¢ikmada olumlu yontemler ve olumsuz yontemlerin (6rn: dikkat dagitma)
etkisinin incelendigi bir arastirmada, olumlu bir sekilde basa ¢ikma yontemlerinin (miizik
dinlemek, okumak, meslektasla veya esle konusmak, yiirimek) uygulanmasinin onemli
diizeyde iligkili oldugu goriilmektedir. Ayni zamanda stresle basa ¢ikmada bazi demografik
ozelliklere bakilmis ve yas, gorev siiresi, is yeri, is deneyimi ile pozitif basa ¢ikma tarzi

arasinda anlamli diizeyde iligki oldugu aktariimigtir (Laal ve Aliramaie, 2010).
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Stresle basa cikma yollar1 ve depresyonla ilgili yapilan bir calismada, saglikli
bireylerin aksine depresyonu olan bireylerin stresli durumlarda, kagma-kaginma, inkar etme
stratejilerini kullandiklar1 ve stresli durumlarin olumlu taraflarin1 gérmekte zorlandiklari
belirlenmistir (Orzechowska, Zajaczkowska, Talarowska ve Galecki, 2013). Baska bir
aragtirmada ise stresle basa c¢ikmada depresyonun yaninda kisilik, kaygi ve denetim
degiskenleri de arastirilmigtir. Demografik degiskenlerin de ele alindigi bu arastirmada
ozellikle gorev odakli basa ¢ikma her iki cinsiyet tarafindan esit olarak kullanildigi, duygu
odakli basa ¢ikma kadinlar tarafindan daha ¢ok kullanildigi ortaya konmustur. Gérev odaklt
basa ¢ikma stratejisinin, daha diisiik dis kontrol odagi, yiiksek benlik saygisi, diisiik kaygi ve
depresyonu olan bireyler tarafindan daha ¢ok tercih edildigi goriilmektedir. Duygu odakli basa
¢ikma stratejilerinin ise yiiksek dis kontrol odagi, diisiik benlik saygisi ve yliksek depresyonu
olan bireyler tarafindan daha ¢ok tercih edildigi goriilmektedir (Leandro ve Castillo, 2010).

Pozitif diigiinmenin stresle basa ¢ikma ve saglik sonuglarinin degerlendirilmesi
iizerine etkisinin incelendigi bir aragtirmada pozitif diisiinmenin, stresi daha az algilanmasina
yardim ettigi, stresle basarili bir sekilde basa ¢ikmay1 sagladigi agiklanmistir (Naseem ve
Khalid, 2010).

Strese tepki olarak olumsuz basa c¢ikma stratejilerinden digsallagtirilmis (6rn.
saldirganlik) ve igsellestirilmis (6rn. sosyal geri ¢ekilme) tepkiler gosteren bireylerin 6nemli
Olciide daha c¢ok problem davranigi ve travma sonrast stres durumlarini bildirdikleri
gorlilmistiir. Temel negatif basa c¢ikma stratejilerinden mesafeli basa ¢ikma (6rn. dikkat
dagitma) gosteren bireylerde ise yiiksek problem davranisi veya travma sonrasi stres
gorlilmedigi bildirilmistir. Digsallastirilmis-i¢sellestirilmis veya mesafeli basa ¢ikma egilimi
gostermeyen bireylerin, en yiiksek genel yetkinlige sahip olduklar1 da bildirilmektedir (Boxer,
Sloan-Power, Mercado ve Schappell, 2012).

2.3. Duygu Diizenleme

Stres yaratan durum ile ilgili zarar verici olay ve risk degerlendirmesi yapan bireyler
birtakim olumsuz duygular (6fke, endise, korku gibi) yasamaktadir. Stres yaratan durumu
meydan okuyucu, iistesinden gelinmesi gereken bir durum seklinde géren bireyler ise haz,
heyecan ve azim gibi birtakim olumlu duygular yasamaktadir (Folkman, 1984). Bu anlamda
duygunun ne oldugu, temel duygularin neler oldugu ve viicudumuzda meydana getirdiklerini
incelemek gerekmektedir.

Duygu Oxford Ingilizce Sézliigiinde, herhangi bir zihin, his, tutku gidis-gelisi veya

asirt ya da uyarilmis biligsel durum olarak tanimlanmaktadir. Neutfelt ve Guralnik’e (1988)
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gore ise duygu, duyumlarin uyarilmasi ile birlikte biling seviyesinde ve diger zihinsel
stire¢lerden fakli olan bir durumdur (Akt: Alkan, 2004). Goleman (2013) ise duyguyu, bir his
ve bu his ile ilgili olan baz1 diisiinceler, biyolojik ve psikolojik durumlar olarak tanimlamakta
ve kullanmaktadir. Duygular bireylerin kendileri ve baskalariyla olan iligkilerini diizenleyen
ve yasamlarina anlam yiikleyen temel bir mekanizmadir (Akt: Celik ve Aydogdu, 2018;
Greenberg, 2010).

Aragtirmacilar hangi duygularin temel hangilerinin baz1 karisim veya tiiretilmis duygu
olduklarini aragtirmiglar ve hepsi olmasa da bazi arastirmacilar bazi temel duygularin oldugu
konusunda ortak bir goriise ulasmislardir (Goleman, 2013; Ikiz, 2016; Tekinalp ve Terzi,
2013). Bu temel duygular; liziintii, korku, 6fke, zevk, sagkinlik, sevgi, igrenme ve utang olarak
siralanmaktadir. Bu duygulara eslik eden baska duygular da bulunmaktadir (Goleman, 2013).
Bir smiflama yapilmis olsa da duygularin nasil siniflandirilacagina yonelik kesin bir sonug
bulunmamaktadir (Goleman, 2013).

Greenberg’e (2010) gore duygular en temel diizeyde uyumlu ve karmasik durumlarda
bireylere yardim eden bilesenlerdir. Duygulari kullanmak damisanlarin neye ihtiyaglar
oldugunu ortaya ¢ikarmak igin ‘terapdtik pusula’ 6zelligi tasimaktadir. Duygularin bireylerin
benlik yapisinin temeli ve 6z diizenlemenin belirleyici oldugu 6ne siiriilmektedir (Greenberg,
2010).

Duygunun ele alindig1 terapi yaklasimi olan duygu odakli terapide amag¢ duygularin
aciga cikarilmasi, ifade edilmesidir. Ayni zamanda bireylerin duygularini tanimlamasini,
deneyimlemesini, kabullenmesini, anlamasini ve diizenlemesini saglamak terapinin
amaglarindandir (Greenberg, 2010; Greenberg ve Paivio, 2003; Greenberg ve Pascual-Leone
20006). Bireylerin ge¢mislerinde yasamis olduklar1 birtakim duygularin yeniden yaganmasina
olanak saglanarak deneyim kazanmalari ve islevsel olamayan duygular yerine islevsel

duygularin agiga c¢ikarilip gelistirilmesi de hedeflerden bir tanesidir (Greenberg, 2010).

2.3.1. Duygu Semalari

Duygu semalari, duygu odakli terapi i¢in bir arac1 gorevi gorerek duygularin bireylerin
yasantilarini nasil organize ettikleri ve duygusal siireglerin nasil isledigini anlamaya yardimei
olmaktadir. Duygu semalar1 bireylerin yasantilarin1 diizenleyen igsel yapilardir. Dogustan
gelmekle birlikte, erken donem yasantilarinin da etkilesimi bulunmaktadir (Greenberg ve
Paivio, 2003).

Duygu odakli terapide duygu semalar1, bireylerin yasantilarini otomatik bir sekilde

kendiliginden ortaya ¢ikaran birinci kaynak olarak goriilmektedir fakat direkt duygu semalar
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ile galigilamamaktadir (Greenberg, 2010). Duygu semalar1 birbirine bagli birgok bilesenden
olugmaktadir. Duygu semasinin bilesenleri yasantiy1 organize etmektedir. Bu bilesenler Elliot
ve ark. (2004) tarafindan aciklanmistir (Tekinalp ve Terzi, 2013).

1. Algisal-Durumsal Bilesenler: Bireylerin ge¢mis veya simdiki cevrelerini temsil
etmektedir. Su an i¢inde bulunulan durumun ve anilarinin farkindaligini icermektedir.

2. Bedensel Bilesenler: Bireylerin bedenleri aracigi ile kendini gdsteren semalar1 temsil
etmektedir. Bedensel tepkileri (uzuvlarda elektrigin carpmasi gibi hislerin varligi) ve
duygularin ifade edilisini (mimiklerde korku ve sinirli giiliis gibi) icermektedir.

3. Sembolik-Kavramsal Bilesenler: Algisal-durumsal ve fiziksel bilesenlerin farkinda
olunmasi saglanarak ortaya ¢ikan, duygusal semalarin sozel veya gorsel
yansimalaridir. Sembolik olan bilesenler c¢ogunlukla soézel ifadelerdir. Ayrica
metaforik anlamlar da igerebilmektedir.

4. Motivasyonel-Davranigsal Bilesenler: Arzu, niyet, istek, ihtiya¢ veya harekete gegme
gibi egilimleri icermektedir.

5. Duygusal Sema Cekirdek Siiregler: Bariz olan bir duygunun gevresindeki biitiin
degisik bilesenleri bir araya getiren siireglerdir ve iistte yer alan dort bilesenle ilgili
yansitmalardan sonra tanimlanmaktadir.

Terapide, danigsmanlar danisanlarim1 empatik bir sekilde dinleyerek bireylerin
duygularini hatirlamalarini ve ifade etmelerini saglamaktadirlar. Bu sayede danisanlar, duygu
semalarmi daha iyi anlamakta ve islevsel duygusal tepkiler iiretmek i¢in anilarin1 yeniden

degerlendirmektedirler (Greenberg ve Paivio, 2003).

2.3.2. Duygularin Simiflandirilmasi

Duygularin temel islevi bireylerin tepkilerine geribildirim vermek ve bireyleri
durumlara uygun tepkiler vermesine hazirlamaktir. Alan yazin incelendiginde dort tiir
duygudan bahsedildigi gortilmektedir. Bu duygularin ayirt edilmesi, siirecin ilerlemesi ve
bireylerin kendilerini anlayarak yeniden degerlendirmesi igin gerekli goriilmektedir (akt:

Tekinalp ve Terzi, 2013).

1. Birincil Islevsel Olan Duygular

Birincil islevsel duygular, farklilasan durumlara karsi verilen ilk duygusal tepkilerdir.
Bu duygular duygusal zekanin baslica kaynagidir. Bireylerin hayatta kalma diirtiisii ve iyilik
hali ile de dogrudan iligkili oldugu goriilmektedir. Bu duygular aciga ¢ikartilmas1 gereken,

daniganin ifade etmesine yardimci olunan duygulardir. Canli ve yenidirler. Bireyler bu



29

duygularini hissedene kadar kesfedilmeye devam edilmektedir. Bireylerde benlik biitiinliigiinii

ve baglanmayi saglayan duygulardir (Greenberg, 2010).

2. Birincil Islevsel Olmayan Duygular

Duygu odakli terapide asil ugrasilan duygulardir. Bu duygular en temel, en gergek ve
en eski duygular olarak kabul edilmekle birlikte saglikli olmayan duygulardir. Bu duygularin,
gecmiste var olan ve bitirilmemis islerden, c¢ocukluk yasantilarinda karsilanmayan
ihtiyaglardan, ge¢miste yasanan travmatik yasantilardan kaynaklandigi belirtilmistir. Bu
duygulara yalmzlik, terk edilmislik, degersizlik, bagimliliga yol acan kaygilar drnek olarak
verilmektedir. Bireylerin bu duygular1 genellikle iliskilerinde sorunlar yaratmaktadirlar.
Bireyler bu duygulara saplanmaktadirlar. Bu duygular ¢cok yogun, baskili, derin ve stres
vericidirler. Danigmanlar, danisanlarinin bu duygularina ulasabilmek i¢in birtakim sorular
sorarlar ve siiregte bu duygular diizenleyerek islevsel duygularla yer degistirmesini saglamaya

caligmaktadirlar (Greenberg, 2010).

3. Ikincil-Tali Duygular

Ikincil duygular genellikle birincil islevsel ve islevsel olmayan duygulara karsi
gelistirilen tepkiler olarak tanimlanmaktadir. Bu duygular bireylerin genellikle sakladig1 veya
derinlerde hissettigi duygulardir. Bu yiizden de daha sikintili duygulardir. Bireyler mutsuz
hissettiklerinde bile bu duygunun altinda yatan diger duygularin varligini bilmiyor
olabilmektedir. Mutsuz bir birey aslinda 6fke, pismanlik hissediyor olabilirken; 6fkeli
oldugunu diisiinen birey aslinda incinmis veya yalniz hissediyor olabilmektedir (Greenberg,

2010).

4. Taklit (-mig gibi) Duygular (Yardime1 Duygular)
Bu duygular daha ¢ok diger insanlari etkilemek veya onlar1 kontrol etmek amaciyla
aciklanan duygulardir. Sahte ve manipiile edici duygulardir. Gergegi yansitmamaktadir.

Zamanla kisiligin bir parcasi da olabilmektedir (Greenberg, 2010).

2.3.3. Duygularin Diizenlenmesi

Duygular giinliik yasantimizda olumlu ya da olumsuz birgok seyi etkilemektedir.
Stirekli olarak degisim gosteren bir siirecin iginde oldugumuzdan siirece uyum saglamak adina
vermis oldugumuz birtakim tepkiler de zaman zaman degisim gostermektedir. Duygularin

diizenlenmesi bu anlamda olduk¢a &nemlidir. Duygular uyum siirecini destekledigi gibi
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bireylerin hayatlarina ve kararlarina da yon vermektedir (Greenberg, 2010). Greenberg (2004),
duygularin ayn1 zamanda kendimizi ve ¢evremizi diizenlemenin yaninda bireylerin iyi olusunu
saglamak igin hayatlarina anlam kattigina da belirtmektedir. Iyi olusumuzun devam etmesini
saglamak adina olumlu ve olumsuz duygularin taninmasi ve diizenlenmesi olduk¢a 6nemlidir.
Duygu diizenleme kavraminin ortaya c¢ikmasi, olumlu kabul edilen duygularin artirilmasini,
devamliligmmin saglanmasi ve olumsuz kabul edilen duygularin da zarar vericiliginin
azaltilmasi amaciyla olmustur (Yildiz ve Duy, 2014).

Duygu diizenleme, bireylerin hedeflerini gerceklestirmek igin duygusal olarak
gosterdikleri tepkileri izleme, tepkilerini degerlendirme, tepkileri degistirme siireglerinde
kullandiklar igsel ve digsal tepkilerin biitiiniinden meydana gelmektedir (Akt: Karabacak ve
Demir, 2017). Duygu diizenleme, bireylerin duygularim1 yonetmek i¢in giristikleri aktif
¢abalardan olugsmaktadir (Koole, 2009).

Duygular diizenleyebilmek i¢in o duyguyu kabul etmek ve duygunun ne anlama
geldigini anlamak gerekmektedir. Duygu diizenleme becerileri; duygular tanimlama ve
isimlendirme, duygulara dayanabilme, olumlu duygular1 arttirma ve olumsuz duygulari
azaltma, tolere etme, kendini rahatlatma, nefes alis-verisini diizenleyebilme ve dikkati bagka
bir yone yonlendirebilme becerilerini kapsamaktadir. Duygular1 diizenleme siireci duygularin
diizenlenmesinin yaninda olumsuz duygularla basa ¢ikmay1 da igermektedir (Greenberg,
2010). Duygu diizenleme becerisi her bireyde ayni sekilde goriilmemektedir bu da bireylerin
farkli duygu diizenleme stratejileri kullandiklarini gdsterebilmektedir.

Duygu diizenlemeyi ele alan yenilik¢i ve giincel yaklagimlardan biri olan farkindalik
temelli terapilerde duygularmin farkinda olmanin 6neminden bahsedilmektedir. Terapide,
duygu egzersizleri yapilarak bireylerin duygularimi anlamalar1 saglanmakla birlikte duygu
diizenleme becerisi, duygu farkindaligimmin olumlu etkilerini vurgulamak i¢in kullanilan
terapotik bir beceri olarak ele alinmaktadir (Catak ve Ogel, 2010).

Duygu diizenlemeyi ele alan diger bir yaklasim olan duygusal sema terapisinde duygu
diizenleme kavrami, duygusal deneyimleri tanimlamak, duygular1 degerlendirmek amaciyla
kavramsallagtirlmigtir. Duygu odakli terapide ise duygu diizenleme, duygusal degisimi
saglayan temel ilkeler arasinda yer almaktadir (Greenberg, 2010).

Duygularla islevsel bas etme modelinde temel duygu diizenleme becerilerinin
tanimlanmigtir. Bu modele gore temel duygu diizenleme becerileri sirasiyla: farkindalik,
tanimlama ve adlandirma, anlama, degisimleme, kabul ve tolerans, yiizlesme ve son olarak da

etkin 6z destektir (Akt: Vatan ve Kahya, 2018).
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1. Tanmimlama ve adlandirma becerisi: Duygusal yasantilar1 uygun anlamsal semalar

ile eslestirmeyi ifade etmektedir. Bir duyguyu dogru bir sekilde adlandirmak ve
tamimlamak, duygunun amaci, ortaya ¢ikabilecek riskleri ve faydalari ile ilgili
bilgi sahibi olunmasini saglamaktadir.

2. Anlama becerisi: Duygulari siirdiirmeyi ve ortaya ¢ikarmayi saglayan faktorlerin

belirlenebilmesidir. Duygunun degistirilebilir olup olmadigini anlayip, duygunun
kabuliiniin veya duygunun ortaya c¢ikmasima neden olan igsel veya digsal
durumlarin degistirilmesinin diisliniilmesi ile ilgilidir.

3. Degisimleme becerisi: Duygularin niteligini, yogunlugunu-sikligini veya siiresini

beklenen sekilde degistirmeyi igermektedir. Degisimleme becerisi, islevi olmayan
duygular1 diizenleme becerilerinin kullammini, kaygiyr ve kagma-kaginma
tepkisini azaltmaktadir.

4. Kabul ve tolerans becerisi: Duygular1 degisimlemenin kolay olmadigi veya

duygularin degisimlemesinin olmadig1 durumlarda bu beceri ortaya ¢ikmaktadir.

5. Yiizlesme becerisi: Olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi durumunda bu duygulara

yaklagmayi ve olumsuz duygularla yiizlesmeyi icermektedir. Bu beceri bir yandan
islevsel duygu diizenleme becerilerini gelistirilebilirken diger yandan bireylere

yeni islevsel beceriler de edindirebilmektedir.

6. Etkili 6z-destek saglama becerisi: Fayda saglayan duygu diizenleme becerilerinin
bir zaman diliminde kullanilmasi kisa siireligine de olsa olumsuz duygulari
tetikleyebilmektedir. Bu beceri bu tarz durumlarda devreye girmektedir. Ornegin,
yiizlesme becerisi, bireyler i¢in kisa bir zaman da olsa stres verici olabilir.
Bireylerin duygu durumunu bu zamanda dengede tutmasi olduk¢a énemlidir. Bu
beceri ile birey kendisi i¢in 6z-sefkat, yatistirma, merhamet ve cesaretlendirme
saglayabilmektedir (Akt: Vatan ve Kahya, 2018).

Duygularin diizenlemesi konusunda bir¢ok strateji bulunmaktadir. Bu stratejiler;
kaginma, kabul etme, yeniden degerlendirme, problem ¢6zme, ruminasyon (zihinsel gevis
getirme) ve baskilamadir (Akt: Totan, 2015). Duygu diizenlemede siire¢ modeline gére de
duyguyu iiretme siireci bes sekilde diizenlenmektedir. Bunlar; durumun se¢imi, var olan
durumun degistirilmesi, dikkatin genislemesi, bilislerin degisimi ve tepkilerin diizenlenmesi
olarak belirlenmistir (Gross, 2001). Gross (2001, 2015), duygu diizenleme stratejilerini onciil
ve tepki odakli olarak belirtmistir. Durumun se¢imi, dikkatin yayilmasi, durumun

degistirilmesi, bilislerin degisiminin 6nciil odakli; tepkilerin ayarlanmasimin ise tepki odakl
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duygu diizenleme stratejisine dahil oldugunu agiklamaktadir. Onciil odakli stratejisi duygu
olusmadan Once ortaya ¢ikmakta ve davranislar etkilemekteyken; tepki odakli stratejiler
duygu meydana ¢iktiktan sonra ortaya ¢ikmaktadir (Akt: Totan, 2015).

Gross’a (2015) gore duygu diizenlemenin bilissel yeniden degerlendirme ve baskilama
olmak tizere iki boyutu vardir. Biligsel yeniden degerlendirme boyutu, duygularin var olan
etkisini azaltmak amaciyla herhangi bir durumun farkli bi¢cimde yapilandirilmasini
icermektedir. Bagka bir deyisle bir durumun var olan duygusal etkisini degistirmekle ilgilidir
(John ve Gross, 2004). Diizenleme, biligsel bir siire¢ oldugundan yeniden degerlendirmenin
dogru yapilmasi dogru tepkilerin de agiga ¢ikmasini saglayacaktir. Duygularin baskilanmasi
ise, slirecte siiregelen duygularin ifade edilmesi davranigin1 durduran bir duygu diizenleme
stratejisidir (Gross, 2001). Lantrip ve Hung’a (2017) gore de baskilama, duygularin agikc¢a
ifade edilmesinden kaginma anlamina gelmektedir. Boyutlarin igerigi de ele alindiginda,
duygu diizenlemenin bilingli veya bilingsiz olarak yapilmasi bilis olmadan miimkiin
goriilmemektedir (Demir, 2018).

Yeniden degerlendirme stratejisi onciil odakli bir strateji olmakla birlikte erken ortaya
cikmaktadir. Duygular, tepki olarak meydana gelmeden Once ortaya ¢ikmaktadir. Boylece
yeniden degerlendirmenin duygu siirecini basarili  bir bigimde degistirebilecegi
sOylenebilmektedir. Baskilama boyutu ise tepki odakli bir stratejidir ve duygularin ortaya
cikmasi ge¢ meydana gelmektedir. Ayrica duygu, tepki egilimlerinin davranigsal kismini da
degistirmektedir. Baskilama stratejisi, olumsuz duygular1 davranigsal olarak azaltmada etkili
olmaktayken, olumlu duygularin ifade edilmesinde ise sinirlayici olabilmektedir. Baskilama,
olumsuz duygu yasantilarinin azaltilmasinda yardimci olmayacagi gibi olumsuz duygularin
coziimlenmeden kalmasina ve birikmesine de neden olabilmektedir (Gross, 2001).

Stresle basa ¢ikma tiirlerinden olan duygu odakli basa ¢gikmada belirtildigi gibi, duygu
diizenleme 6zellikle bireylerin olumsuz durumlarla veya stresle basa ¢ikma siirecine yonelik
bir enerji saglamakta ve kagma-kaginma davranislarina kars1 miicadele etmeyi icermektedir

(Akt: Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir, 2012).

2.3.4. Duygu Diizenleme ile Tlgili Arastirmalar

2.3.4.1. Duygu Diizenleme ile Tlgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar
Yapilan bir arastirmada, sekizinci smifta Ogrenim goren Ogrencilerde bilissel
degerlendirme yontemleri, sinav kaygisi, akademik 6z-yeterlik ve cinsiyetin, siav anindaki

duygular1 diizenleme stratejileri {izerindeki rolii arastirilmis ve arastirmaya 778 Ogrenci
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katilmistir. Bilissel degerlendirme yontemleri de dahil olmak iizere tiim degiskenlerin duygu
diizenleme stratejilerini yordadigi bulunmustur. Bu degiskenler arasinda duygu diizenleme
stratejilerini en ¢ok yordayan degiskenin sinav kaygisi oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
duygu diizenleme stratejilerini kadinlarin erkeklere gore daha ¢ok kullandigi goriilmiistiir
(Gtigli, 2009).

Demirtag (2018), biligsel yeniden degerlendirme, baskilama ve 6z saygisinin
mutlulugu ne derece yordadigini inceledigi arastirmasinda; benlik saygisi ve mutluluk ile
biligsel yeniden degerlendirme arasinda pozitif yonlii anlaml bir iliski oldugunu agiklamistir.
Cinsiyet ile duygu baskilama arasinda da pozitif bir iliski bulunurken, bireylerin cinsiyetleri
ile biligsel yeniden degerlendirme stratejisi arasinda anlamli diizeyde bir iligkinin
bulunmadigini ortaya koymustur.

Ozel ve kamu sektoriinde ¢aligan 408 bireyin katildigi bir arastirmada farkindalik
diizeyi ve duygu diizenleme becerisinin iy doyumu iizerindeki etkisi incelenmistir. Bu
aragtirmanin sonuglarina bakildiginda, katilimcilarin yas ve egitim durumu degiskenlerinin,
duygu diizenleme stratejileri, farkindalik, yasam doyumu ve is doyumu ile anlamli derecede
iligkili oldugu bulunmustur. Regresyon analizi sonucuna bakildiginda ise egitim durumu, yas,
sektdr, is tecriibesi, farkindalik ve yasam doyumunun is doyumunu 6nemli 6l¢iide yordadigi
belirlenmistir (Karacaoglan ve Sahin, 2016).

Karabacak ve Demir (2017), 601 dniversite Ogrencisinin katilimiyla beliren
yetiskinlikte bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve baglanma stillerinin bireylerin
ozerklikleri ftizerindeki etkisini incelemislerdir. Yapilan bu arastirmada ozerklik ile
yetigkinlikte goriilen bilingli farkindalik, yetiskinlik baglanma stilleri ve duygu diizenleme
puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin bulundugu aktarilmistir. Ayrica
bilingli farkindalik, baglanma stilleri ve duygu diizenleme degiskenlerinin de ozerklik
degiskenini 6nemli derecede yordadig belirlenmistir.

Hizir (2019), cocuklarin zihingellestirme kapasitesi ve terapi siirecindeki duygu
diizenleme arasindaki iligkilerini incelemis ve zihinsellestirme ile duygu diizenlemenin i¢ ige
gecmis bir yapi olarak ¢ocuklarin duygularim diizenlemelerini sagladigimi dile getirmistir.
Yapilan bu g¢alismanin sonucunda, zihinsel durum konusmasinin, iyilesme siiresi boyunca
duygular1 diizenleme becerisini olumlu bir sekilde etkiledigi goériilmiistiir. Fakat zihinsel
olarak yetersiz sekilde yorumlanabilecek sahte/uygun olmayan zihinsel yorumlarin
kullanilmasi, iyilesme siirecinde duygu diizenlemeyi olumsuz bir sekilde etkiledigi
goriilmemistir. Cocuklarin baglangigtaki gelismis zihinsellestirme kapasitelerinin, tedavi

stiresi boyunca duygu diizenlemeyi etkiledigi goriilmustiir.
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Universite dgrencilerinin sosyal oz-yeterlik, mizah, basa ¢ikma davranislari ve
duygusal diizenlemenin 6znel iyi oluslarini yordamasina iligkin yapilan bir aragtirmanin
sonucunda, tiniversite 6grencilerinin sosyal 6z-yeterlilik, duygusal diizenleme, mizah1 anlama
ve kullanma ve stresle bas etme davramislarinin 6znel iyi olmayr yordadigi goriilmiistiir
((")zbay, Palanci, Kandemir ve Cakir, 2012).

2.3.4.2. Duygu Diizenleme ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Duygusal problem durumlarin agiklanmasi ve tedavi edilmesinde duygu diizensizligin
onemli oldugu gorilmektedir. Bu anlamda yapilan bir aragtirmada duygu diizenleme modeli
sunulmus ve kilit noktalar tanimlanmistir. Bunlar: duygulan diizenleme ihtiyacinin
belirlenmesi, mevcut diizenleyici segenekler arasindan se¢im yapilmasi, segilen
diizenleyicinin uygulanmasi ve uygulanan duygu diizenlemesinin zaman iginde incelenmesi
olarak belirlenmistir (Sheppes, Suri ve Gross, 2015).

Yapilan bir duygu diizenleme arastirmasinda, biligsel yeniden degerlendirme ve
baskilama siireclerinin kisilerarasi diizenlemenin parcalar1 oldugu vurgulanmistir (Zaki ve
Williams, 2013).

Joormann ve Gotlib (2010), duygu diizenleme stratejilerinin kullanim ile iliskili
olabilecek bilissel siirecleri tamimlamak ve depresyonla arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Daha 6nce depresyon tanist almis bireylerde daha az biligsel yeniden degerlendirme
kullanildig1 fakat daha fazla ruminasyon ve baskilama kullandig1 goriilmiistiir. Arastirma
bulgular1, duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasinda bireysel farkliliklarin rol oynadigi
ve depresyonda olan bireylerin biligsel kontrollerindeki eksiklikler ile uyumu bozan duygu
diizenleme stratejilerinin kullanimlari arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir. Joormann,
Yoon ve Siemer (2010) da yaptiklari bir arastirmada duygular1 dile getirmede ve bu duygular
yasantilarina gegirme siirecinde duygularin birtakim biligsel degerlendirme siire¢lerinden
gectigini belirtmislerdir.

Nolen-Hoeksema (2012), duygu diizenlemede cinsiyetin roliinii incelemis ve cinsiyete
gore duygu diizenleme stratejilerinden hangilerini kullandiklarina bakmistir. Arastirmanin
sonuglart kadinlarin duygu diizenleme stratejilerinin ¢ogunu erkeklerden daha fazla
kullandiklarini ortaya koymaktadir. Ayrica kadinlarda erkeklere gére daha fazla ruminasyon
goriildiigi de bulunmustur. Erkeklerin duygularini nasil diizenlediklerine yonelik ¢ok fazla
bilgiye ulagilamadigini da eklemistir.

Mutlulugu artirmaya yonelik olarak duygu diizenleme stratejilerinin ele alindigi bir

arastirma Quoidbach, Mikolajczak ve Gross (2015) tarafindan yiiriitilmistir. Olumlu
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duygularin kisa siirede artmasinda dikkatle yerlestirme, bilissel degisim ve tepki
modiilasyonunun etkin oldugu ortaya konmustur. Durum se¢imi ve durum degisikligi
stratejilerinin etkisinin olup olmadigini belirlemek i¢in ise daha fazla galismaya ihtiyag
duyuldugu belirlenmistir. Olumlu duygularin uzun siirede artis gostermesinde ise olay
sirasindaki durum secimi ve olay Oncesinde, olay sirasinda, olay sonrasinda dikkatle
yerlestirme stratejilerinin etkili oldugu ortaya konmustur. Durum degisikligi ve diger
stratejilerin etkinligini belirlemek i¢in ise daha fazla ¢alisma yapilmasi gerektigi sdylenmistir
(Quoidbach, Mikolajczak ve Gross, 2015).
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BOLUM I1I

YONTEM

Bu boliimde calismanin yontemi aktarilmistir.

3.1. Arastirmamin Modeli / Deseni

Aragtirmada tiniversitede 6grenim goren bireylerin biligsel degerlendirmelerinin ve
duygu diizenlemelerinin psikolojik saglamlik diizeyleri ile arasindaki iliskileri belirlemek
amaciyla tarama modellerinden olan iliskisel tarama modeli kullanilmig ve kesitsel bir
arastirma yapilmistir. Kesitsel aragtirma, ¢alisma grubunun tek bir zamanda segilerek verilerin

toplanmasidir (Biiylikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2018).

Psikolojik saglamlik, bilissel degerlendirme ve duygu diizenleme degiskenleri
acisindan incelendigi i¢in tarama modelinde bir tez ¢alismasidir. Aragtirmada iki ve daha fazla
degiskenin arasindaki degisimi ve derecesi belirlenmeye ¢alisildigindan tarama modellerinden

iligkisel tarama modeli tercih edilmistir (Biiyilikoztiirk ve digerleri, 2018; Erkus, 2013).

Arastirmanin deseni ise nicel arastirmadir. Nicel arastirma, 6lgme araglarindan elde
edilen verilerin sayisal degerlerle ifade edildigi ve sonuglarin istatistiksel olarak analiz

edilmesidir (Biyiikoztirk ve digerleri, 2018).

3.2. Evren / Orneklem / Calisma Grubu / Katiimcilar

Arastirmanin evreni, Aydin ilinde Adnan Menderes Universitesine bagh boliimlerde

ogrenim goren 18-30 yas arasindaki geng yetiskinlerden olugmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini, 2019-2020 egitim-6gretim yilinda Aydin’da tniversite
ogrenimine devam eden Adnan Menderes Universitesi Miihendislik Fakiiltesi, Saglk
Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu ve Isletme Fakiiltesi dgrencileri olusturmaktadir. Orneklem
olusturulurken 6rnekleme yontemlerinden kolay (uygun) Srnekleme yontemi kullanilmistir.
Yaslart 18 ile 30 arasinda degisen Orneklemin yaslarinin ortalamasi 22’dir. Bu ¢alismaya

katilan 368 6grenciden 194’1 (%52,7) kadin, 174’1 (%47,3) erkektir.
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Tablo 1

Betimleyici ozelliklere iliskin siklik ve yiizdelik degerleri (n=368)

Degiskenler n X SS
Yas 368 22.00 3.241

n Siklik (f) Yiizde (%)
Kadin 368 194 52.7
Erkek 368 174 47.3

n Siklik (f) Yiizde (%)
1. Smf 368 91 247
2. Smuf 368 92 25.0
3. Sif 368 96 26.1
4. Smf 368 89 24.2

*%* 3 dlgek ug degere sahip oldugundan veri setinden ¢ikarilmistir.

3.3. Veri Toplama Siireci ve Araglari

Calismada kullanilan 6lgme araglar1 2019-2020 egitim-6gretim yili i¢inde
Adnan Menderes Universitesi Miihendislik Fakiiltesi, Saglik Hizmetleri Meslek
Yiiksekokulu ve Isletme Fakiiltesinde 6grenim goren ogrencilere uygulanmustir.
Uygulama arastirmaci tarafindan tek tek siniflara girilerek, gerekli olan agiklamalar
yapilarak uygulanmistir. Olgekler toplam 371 kisiye uygulanmis fakat eksik
doldurulan ve ug¢ degerlere sahip 3 Olgek cikarilarak 368 Ol¢ek analizlere dahil

edilmistir.
Arastirmada kullanilan veri toplama araclar:
1. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)
2. Bilissel Degerlendirme Olgegi (BDO)
3. Duygu Diizenlenme Anketi (DDA)

4. Kisisel Bilgi Formu
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3.3.1. Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi (KPSO):

KPSO, geng yetiskinlerin psikolojik saglamlik diizeylerini &lgebilmek amactyla
Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher ve Jennifer Bernard (2008) tarafindan
gelistirilmistir. KPSO, 5°1i likert tipinde olup 6 maddeden olusmaktadir. Olgekteki 2,4 ve 6.
maddeler ters maddelerdir. Olgek kapsamindaki ifadelerle ilgili secenekler; ‘1: Hig uygun
degil ile 5: Tamamen uygun’ seklindedir. Olgegin tek boyutu bulunmaktadir. Bu boyut
psikolojik saglamliktir. Olcekten almabilen en yiiksek puan 30, en diisiik puan ise 6’dir.
Olgekten alinan yiiksek puanlar, bireyin yiiksek diizeyde psikolojik saglamlhiga sahip
olundugunu gostermektedir. Olcek, Dogan (2015) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir. Olgegin
dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore (y2= 594.955, y2/sd = 12.86/7, RMSEA= 0.05,
GFI=0.99, CFI= 0.99) elde edilen sonuglar incelenmis ve gegerli oldugu saptanmistir. Olgegin
Cronbach Alpha (i¢ tutarlilik) sonuglari 6l¢egin tiimii i¢in 0.83 oldugu goriilmiistiir. Sonuclara

bakildiginda 6lcegin gecerli, kullanilabilir ve giivenilir oldugu goriilmektedir.

3.3.2. Bilissel Degerlendirme Olgegi (BDO):

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilmis olan ‘Bilissel Degerlendirme
Olgegi’ ile iiniversitede dgrenim goren dgrencilerin, stresi bilissel olarak degerlendirme
diizeylerini belirlemek amaglanmustir. Olgek, 5°li likert yapiya sahiptir ve toplam 15 madde
icermektedir. Olgek kapsaminda, Birincil ve ikincil degerlendirme olarak iki olgek
bulunmaktadir. Birincil degerlendirme, stres yaratan bir durumun birey i¢in ne anlam ifade
ettiginin degerlendirildigi asama olarak ele alinirken ikincil degerlendirme, bireylerin tehdit
olarak algiladiklar1 durum ile ilgili neler yapabilecegine yonelik sahip olduklari mevcut
kaynaklar1 degerlendirdikleri asamadir. ‘Birincil Degerlendirme Olgegi® 13 maddeden
olugsmaktadir fakat 12. maddenin (yasadigim olayin, benim herhangi bir insana olan saygimi
kaybetmeme neden olmasi.) faktor yiikiiniin .40’ altinda olmasindan dolay1 O6lgekten
cikartlmigtir. Kalan 12 madde i¢in secenekler, “(0) Hi¢ uygun degil, (1) Biraz Uygun, (2) Orta
Diizeyde Uygun, (3) Olduk¢a Uygun ve (4) Tamamen uygun” seklinde puanlanmistir.
‘Birincil Degerlendirme Olgegi’ ii¢ alt boyuttan olugmaktadir. Faktér 1 alt boyutunda 7., 8.,
9., 10, 11. ve 13. maddeler; Faktor 2 alt boyutunda 1., 2. ve 4. maddeler, Faktor 3 alt
boyutunda ise 3.,5. ve 6. maddeler yer almaktadir. Faktdr 1 alt boyutunda yer alan maddeler

incelendiginde yasanilan olumsuz olay sonrasi baskalarinin kisiye olan bakis acisini ele
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almaktadir. Yasanilan olumsuz durum sonrasinda 6nemli goriilen diger kisiler tarafindan
bireyin umursamaz, yetersiz gériinmesine neden olmasi, diger insanlarin sevgisini, saygisini,
Ohayint ve gilivenini yitirmesine neden olmasini kapsamaktadir. Faktor 2 alt boyutunda yer
alan maddelere baktigimizda ise yasanilan olumsuz durumun sevilen bir kisinin sagligina,
giivenligine, fiziksel ve duygusal iyi olma haline zarar vermesi ve hayatin1 gii¢lestirmesi
durumunu kapsamaktadir. Faktor 3 alt boyutunda yer alan maddelere baktigimizda ise
bireylerin kendilerine yonelik bir zarar durumunu ve bireylerin kendi yasantilarini sekteye
ugratmasim kapsamaktadir. ‘ikincil Degerlendirme Olgegi’nde ise 2 madde bulunmaktadir ve
olgekteki her ifade icin segenekler, “(0) Hi¢ Katilmiyorum, (1) Biraz Katiliyorum, (2) Orta
Diizeyde Katiliyorum, (3) Olduk¢a Katiliyorum ve (4) Tamamen Katiliyorum” seklinde
puanlanmstir. Olgekten alinabilen 0 ile 56 arasinda degismektedir. Olgek, Terzi (2009)
tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. ‘Biligsel Degerlendirme Olgegi’nin yap1 gegerligi
belirlenirken faktdr analizi yapilmstir. Birincil Degerlendirme Olgegi’nin giivenirlik katsayisi
0.90 olarak bulunurken, Ikincil Degerlendirme Olgegi’nin giivenirlik katsayis1 0.87 olarak
bulunmustur. Analiz sonuglarinin, Tiirk¢eye uyarlanan bu 6lgegin {iniversite 6grencileri icin

giivenilir, kullanish ve gegerli bir 6lgme aract oldugunu destekledigi goriilmektedir.

3.3.3. Duygu Diizenlenme Anketi (DDA):

Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilen ‘Duygu Diizenleme Anketi’, duygu
diizenlemede biligsel yeniden degerlendirme stratejilerinin ya da duygularimin ortaya
cikmasin1  baskilamaya yonelik  stratejilerinin - hangisinin = kullanildigimi ~ gérmek
amaglanmaktadir. Olgek, 7°1i likert yapida bir dlgektir ve toplam 10 maddeden meydana
gelmektedir. Olgek kapsamindaki ifadelerle ilgili secenekler; ‘1: Kesinlikle katilmiyorum ile
7: Kesinlikle katiliyorum’ seklinde puanlanmistir. ‘Duygu Diizenlenme Anketi’, iki alt
boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar; ‘Bilissel Yeniden Degerlendirme’ (Cognitive
Reappraisal, 6 madde) ve ‘Baskilama’ (Suppression, 4 madde)dir. Bilissel yeniden
degerlendirme alt Ol¢eginden alinacak puanlar 6 ile 42 arasindadir. Bilissel yeniden
degerlendirme boyutunda yiiksek puan alan kisilerin duygularin1 diizenlerken bilissel yeniden
degerlendirme stratejilerini kullanma egilimi gosterdigi distiniilmektedir. Baskilama alt
6lgeginden alinabilecek puanlar ise 4 ile 28 arasindadir. Baskilama alt boyutundan yiiksek bir
puan alinmasi, kiginin duygularin1 diizenlerken, duygularinin ifade edilmesini engellemeye
yonelik stratejiler kullandigini belirtmektedir. ‘Duygu Diizenlenme Anketi’ Totan (2015)

tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. ‘Duygu Diizenlenme Anketi’nin dogrulayici faktor analizi
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sonucunda uyum indeksleri incelenmis (2= 107.02, sd= 34, y2/sd= 3.15, CFI= 0.92,
RMSEA= 0.06, RMSEA %90 G.A.= 0.06- 0.10), kabul edilebilir ve anlamli oldugu
gbzlemlenmistir. Olgegin tamamu igin giivenirlik sonuglar1 0.84 olarak bulunmustur. Cronbach
alfa giivenirlik katsayisi biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu igin 0.78, baskilama alt
boyutu igin 0.71 olarak belirlenmistir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsays1 ‘bilissel
yeniden degerlendirme’ alt boyutu igin 0.67 (p<.01), ‘baskilama’ alt boyutu i¢in 0.65 (p<.01)
olarak bulunmustur. Analiz sonuglari, uyarlanan Olgegin giivenilir ve gecerli oldugunu

destekler nitelikte bulunmustur.

3.3.4. Kisisel Bilgi Formu:

Olusturulan kisisel bilgi formu, cinsiyet, yas, sinif diizeyi degiskenlerini iceren bir

formdur. Hazirlanan bu form, segenek igeren ve agik uglu soru tiirlerini kapsamaktadir.

3.4. Verilerin Analizi

Toplanan verilerin istatistiksel olarak analizleri SPSS programimin 22.0 versiyonu
kullanilarak yapilmistir. Verilerin dagiliminin normal olup olmadigimi gérmek igin ise
‘Skewness ve Kurtosis’ analizi yapilmis ve verilerin normal bir dagilim gosterdigi bulunarak
parametrik testlerle devam edilmistir. Kabul edilen deger olarak -2 ile +2 degerler aras1 normal
deger olarak ele alimmustir (Biiylkoztirk, Cokluk ve Kokli, 2013; Biyiikoztirk, 2014;
Tabachnick ve Fidell, 2015).

Psikolojik saglamlik diizeyleri, biligsel degerlendimenin alt boyutlari, duygu
diizenlemenin alt boyutlar1 ve cinsiyet arasindaki iligkinin incelenmesinde Pearson Korelasyon
analizi kullanilmistir. Katilm gosteren bireylerin siif diizeylerine gore psikolojik saglamlik
diizeylerinin farklilasmasimi goérmek amaciyla ‘One-Way Anova’ analizi kullanilmistir.
Cinsiyetlerine gore psikolojik saglamlik diizeylerinin farklilik gsterip gostermedigini gdrmek
icin ise ‘Bagimsiz Gruplar I¢in T-Testi’ kullamilmustir. Son olarak da bilissel degerlendirme
ve duygu diizenleme degiskenlerinin alt boyutlarinin psikolojik saglamligi ne derece
yordadigin1 6lgmek amaciyla regresyon-stepwise analizi uygulanmistir. Yapilan biitiin

analizlerde anlamlilik diizeyi olarak (p <.05) ele alinmustir.
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3.5. Arastirmanin Gegerligi ve Giivenirligi

Bu aragtirmada veri toplamak igin belirlenen oOlceklerin gegerligi ve giivenirligi

incelenmis ve sonuglar1 asagida paylasilmistir.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore (y2=
594.955, y2/sd = 12.86/7, RMSEA= 0.05, GFI= 0.99, CFI= 0.99) elde edilen bulgular
incelenmis ve gecerli oldugu saptanmustir. Olgegin Cronbach Alpha giivenirlik sonuglari

Olcegin tiimii i¢in 0.83 oldugu gorilmiistiir (Dogan, 2015).

Biligsel Degerlendirme Olgeginin, Birincil Degerlendirme alt 6lgeginin Cronbach-
Alpha katsayis1 0.90 olarak bulunurken, Ikincil Degerlendirme alt &lgeginin Cronbach-Alpha
katsayisi 0.87 olarak bulunmustur (Terzi, 2009).

Duygu Diizenlenme Anketi’nin dogrulayict faktor analizi yapilarak uyum indeksleri
incelenmis (x2=107.02, sd=34, y2/sd=3.15, RMSEA=0.06, RMSEA %90, CFI1=0.92, G.A.=
0.06- 0.10), kabul edilebilir ve anlaml1 oldugu goriilmiistiir. Olgegin tamamu i¢in Cronbach
Alpha sonuglari 0.84 olarak bulunmustur. Giivenirlik katsayisi biligsel yeniden degerlendirme
alt boyutu icin 0.78, baskilama alt boyutu i¢in 0.71 olarak belirlenmistir. Olgegin tekrar test
uygulanmasi sonucunda giivenirlik katsayisi ‘bilissel yeniden degerlendirme’ alt boyutu icin

0.67 (p<.01), ‘baskilama’ alt boyutu i¢in 0.65 (p<.01) oldugu gorilmiistiir (Totan, 2015).

Bu sonuglara bakilarak 6lgeklerin kullanilabilir, giivenilir ve gegerli 6lgme araglari

oldugu goriilmektedir.

3.6. Arastirmacimin Rolii

Bu arastirmada, arastirmaci ilgili alan yazin1 inceleyerek problemi tespit ederek siirece
baslamistir. Problemin tespit edilmesi ile birlikte detayli bir alan yazin arastirmasi yapilmast,
veri toplamak i¢in kullanilacak 6lgme araglariin secilmesi ve izinlerinin alinmasi, verilerin
toplanmasi, SPSS programu ile verilerin analiz edilmesi, analizlerin sonucunda elde edilen
bulgularin aktarilmasi ve bulgularin alan yazindaki ilgili arastirmalar 1s18inda tartigilmasi
siireglerinde arastirmaci aktif bir sekilde rol almaktadir. Yapilan tiim analizler ve kullanilan

bilimsel arastirma yontemleri arastirmaci tarafindan ele alinmis ve uygulanmustir.
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BULGULAR
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Bu kisimda aragtirmada ele alinan problem durumuna ve alt problemlere yo6nelik

katilimcilara uygulanan 6lgme araglari aracihigi ile toplanan verilerin istatistiksel analiz

sonuclarina yer verilmistir. Analizlerin detayli sonuglar1 tablolar ile gosterilmistir.

Arasgtirmanin alt problemleri sirayla incelenmis ve analizler her alt probleme yonelik

yapilmustir.

4.1. Degiskenlere lliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Yonelik Bulgular

Tablo 2’de degiskenlerin tiimiine ait ortalama degerleri ve standart sapma degerleri

verilmistir. Calisma grubunun yas ortalamasi 22’dir. Calismaya katilanlarin %52,7’si kadin

olup 194 kisi; %47,3’1 ise erkek ve 174 kisidir.

Tablo 2

Degiskenlere iliskin ortalama ve standart sapma degerleri

Degiskenler n X SS

Yas 368 22,00 3,241
Psikolojik Saglamlik 368 19,37 5,183
Birincil Degerlendirme 368 9,19 6,615
Faktor 1

Birincil Degerlendirme 368 6,01 4,357
Faktor 2

Birincil Degerlendirme 368 5,34 3,460
Faktor 3

Ikincil Degerlendirme 368 3,99 1,703
Bilissel Yeniden 368 29,64 6,932
Degerlendirme

Baskilama 368 16,35 5111
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4.2. Olgek ve Alt Olgeklere iliskin Normallik ve Homojenlik Degerlerine iliskin Bulgular

Tablo 3’te degiskenlerin tlimiine ait minimum, maksimum, basiklik ve c¢arpiklik

degerleri verilmistir. Veri setinin normal dagilip dagilmadigina bakilmustir.

Tablo 3

Olgek ve alt élceklere iliskin normallik degerleri

Degiskenler n X SS Min. Max. Carpikhk Basikhk
Psikolojik Saglamlik- 368 19.37 5.183 6 30 -0.314 -0.056
Toplam
Bilissel 368 24.52 12.24 0 71 0.361 -0.421
Degerlendirme-

Toplam

Duygu Diizenleme- 368 45.98 9.22 14 70 -0.521 0.790
Toplam

Birincil Degerlendirme 368 9.19 6.615 0 24 0.280 -0.995
Faktor 1

Birincil Degerlendirme 368 6.01 4.357 0 40 1.205 8.489
Faktor 2

Birincil Degerlendirme 368 5.34 3.460 0 12 0.198 -0.996
Faktor 3

Ikincil Degerlendirme 368 3.99 1.703 0 8 0.036 0.448
Biligsel Yeniden 368 29.64 6.932 6 42 -0.734 0.629
Degerlendirme

Baskilama 368 16.35 5.111 4 28 -0.054 -0.494
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Tablo 3’te verilen carpiklik katsayilari incelendiginde toplam 6l¢ek puanlariyla ilgili
degerlerin 0.36 ile -0.52; basiklik degerlerinin ise 0.79 ile -0.42 arasinda seyrettigi
gorlilmektedir. Bu degerlerin +2 sinirlarina yakin ¢ikmasi dagilimlarin normalden ¢ok fazla
sapma yapmayacagini ifade etmektedir (Erkus, 2013; Tabachnick ve Fidell, 2015). Verilere
bakildiginda ii¢ Olcegin toplam puanlariyla ilgili carpiklik ve basiklik katsayilarnin +2

sinirlarina yakin ¢ikmasindan dolayi puanlarin normal dagildigini sdyleyebiliriz.

Tablo 4’te degiskenlerin tiimiine ait levene statistik ve sig. degerleri verilmistir. Veri

setinin psikolojik saglamlik puanlarina gére homojen olarak dagilip dagilmadigina bakilmstir.

Tablo 4

Degiskenlerin psikolojik saglamlik puan ortalamalarina gére homojenlik testi

sonuclari
Degiskenler n Levene Statistic Sig.

Birincil Degerlendirme 368 1.040 0.414
Faktor 1

Birincil Degerlendirme 368 3.150 0.000
Faktor 2

Birincil Degerlendirme 368 0.941 0.543
Faktor 3

Ikincil Degerlendirme 368 0.964 0.512
Biligsel Yeniden 368 1.361 0.126
Degerlendirme

Baskilama 368 1.006 0.457

Tablo 4’te verilen sig. degerleri incelendiginde Faktor 2 alt boyutu disindaki tim
degerlerin 0.05ten bliylik ¢iktig1 goriilmektedir. Erkus (2013) ile Tabachnick ve Fidell (2015),
veri setinin homojen dagildigimi gésteren sartin p > 0.05 oldugunu belirtmislerdir. Verilere
bakildiginda sig. degerlerinin 0.05’ten biiylik ¢ikmasindan dolay1 puanlarin homojen olarak

dagildigini sdyleyebiliriz.
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4.3. Degiskenlerin Puan Ortalamalarimin Cinsiyetlerine Gére Farkhlagsmasina iliskin

Bagimsiz Gruplar I¢in T Testi Sonuclari

Arastirmaya katillan bireylerin cinsiyetlerine gore psikolojik saglamlik puan
ortalamalarinda anlamli diizeyde farklilasmanin olup olmadigimi gérmek igin ‘Bagimsiz

Gruplar i¢in T Testi’ yapilmis ve bulgular tablo 5’te ortaya konmustur.

Tablo 5

Psikolojik saglamlik puan ortalamalarimin cinsiyete gore farklilasmasina iliskin

bagimsiz gruplar igin t testi sonug¢lar

Cinsiyet n X SS sd t p
Kadin 194 18.68 4.809 346.296 -2.707 0.007
Erkek 174 20.14 5.483

Tablo 5’e bakildiginda, arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore psikolojik
saglamlik puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilasmanin oldugu goriilmektedir (p
<.05). Elde edilen bulguya gore erkeklerin sahip olduklar1 psikolojik saglamlik diizeylerinin
(x=20.14) kadin bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinden (Xx=18.68) yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Bireylerin cinsiyetlerine gore duygu diizenleme stratejilerinden olan bilissel yeniden
degerlendirme stratejisinin puan ortalamalarindaki anlamli diizeyde farklilagsmay1 gérmek i¢in

‘Bagimsiz Gruplar Igin T Testi” yapilmis ve bulgular tablo 6’te ortaya konmustur.

Tablo 6

Biligsel yeniden degerlendirme puan ortalamalarimin cinsiyete gére farklilasmasina

iliskin bagimsiz gruplar igin t testi sonuglari

Cinsiyet n X SS sd t p

Kadm 194 30.81 5.977 366 3.472 0.001
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Erkek 174 28.33 7.670

Tablo 6’da aktarildigi gibi, bireylerin cinsiyetlerine goére biligsel yeniden
degerlendirme stratejisi puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilasma oldugu
gorlilmektedir (p < .05). Bu sonuca gore kadinlarin biligsel yeniden degerlendirme
diizeylerinin (x=30.81) erkeklerin biligsel yeniden degerlendirme diizeylerinden (X=28.33)
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bireylerin cinsiyetlerine gore duygu diizenlemenin alt boyutu olan baskilama stratejisi
puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik olup olmadigini gérmek igin ‘Bagimsiz Gruplar igin

T Testi’ yapilmis ve bulgular tablo 7’de ortaya konmustur.

Tablo 7

Baskilama puan ortalamalarimin cinsiyete gore farklilagmasina iliskin bagimsiz

gruplar igin t testi sonuglari

Cinsiyet n X SS sd t p
Kadm 194 15.88 4.727 343.943 -1.850 0.065
Erkek 174 16.87 5.473

Tablo 7°de aktarildig: iizere, arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gére baskilama
stratejisi puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilasmanin olmadig goriilmektedir (p
> .05).

Bireylerin cinsiyetlerine gore biligsel degerlendirmenin alt boyutu olan faktér 1 puan
ortalamalarinda anlamli bir farklilik olup olmadigim gérmek icin ‘Bagimsiz Gruplar igin T

Testi’ yapilmis ve bulgular tablo 8’de ortaya konmustur.

Tablo 8

Bilissel degerlendirme faktor 1 puan ortalamalarinin cinsiyete gére farklilasmasina

iliskin bagimsiz gruplar igin t testi sonuglari
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Cinsiyet n X SS sd t p
Kadin 194 8.78 6.811 343.943 -1.242 0.215
Erkek 174 9.64 6.379

Tablo 8’de aktarildigi gibi, bireylerin cinsiyetlerine gore biligsel degerlendirmenin

faktor 1 boyutu puan ortalamalarinda anlamli bir farklilasma olmadigi gériilmektedir (p >.05).

Bireylerin cinsiyetlerine gore biligsel degerlendirmenin alt boyutu olan faktdr 2 puan
ortalamalarinda anlaml diizeyde bir fark olup olmadigimi gérmek igin ‘Bagimsiz Gruplar Igin

T Testi’ yapilmis ve bulgular tablo 9’da ortaya konmustur.

Tablo 9

Bilissel degerlendirme faktor 2 puan ortalamalarinin cinsiyete gore farklilasmasina

iliskin bagimsiz gruplar igin t testi sonuglari

Cinsiyet n X SS sd t p
Kadm 194 5.95 4.073 345.644 -0.263 0.793
Erkek 174 6.07 4.664

Tablo 9’a bakildiginda, arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore biligsel
degerlendirmenin faktér 2 boyutu puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilagma

olmadig1 goriilmektedir (p > .05).

Bireylerin cinsiyetlerine gore bilissel degerlendirmenin alt boyutu olan faktér 3 puan
ortalamalarinda anlaml1 bir fark olup olmadigim gérmek igin ‘Bagimsiz Gruplar igin T Testi’

yapilmis ve bulgular tablo 10°da ortaya konmustur.

Tablo 10

Bilissel degerlendirme faktor 3 puan ortalamalarinin cinsiyete gére farklilasmasina

iligkin bagimsiz gruplar icin t testi sonuglart
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Cinsiyet n X SS sd t p
Kadin 194 5.52 3.557 365.147 1.049 0.295
Erkek 174 5.14 3.348

Tablo 10’da aktarildigi gibi, arastirmaya dahil olan bireylerin cinsiyetlerine gore
biligsel degerlendirmenin faktor 3 boyutu puan ortalamalarinda anlamli bir farklilagma

olmadigi goriilmektedir (p > .05).

Aragtirmaya dahil olan bireylerin cinsiyetlerine gore biligsel degerlendirmenin alt
boyutu olan ikincil degerlendirme puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir fark olup
olmadigim gérmek icin ‘Bagimsiz Gruplar I¢in T Testi® yapilmis ve bulgular tablo 11°de

ortaya konmustur.

Tablo 11

Tkincil degerlendirme puan ortalamalarimin cinsiyete gore farklilasmasina iliskin

bagimsiz gruplar igin t testi sonuglar

Cinsiyet n X SS sd t p
Kadin 194 3.97 1.718 362.832 -0.271 0.787
Erkek 174 4.02 1.691

Tablo 11°de, arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore ikincil degerlendirme puan

ortalamalarinda anlaml diizeyde bir farklilagma olmadigi goriilmektedir (p > .05).

4.4. Degiskenlerin Puan Ortalamalarimin Simf Diizeylerine Gore Farklilasmasina Iliskin

Tek Yonlii ANOVA Testi Sonuclar

Arastirmaya katilan bireylerin simf diizeylerine gore psikolojik saglamlik puan
ortalamalarinda anlamli diizeyde bir fark olup olmadigini gérmek i¢in ‘Tek Yonli ANOVA
Testi’ yapilmis ve bulgular tablo 12’de ortaya konmustur.
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Psikolojik saglamlik puan ortalamalarimin sunif diizeylerine gore farkiilasmasina

iligkin tek yonlii ANOVA testi sonuglart

Simf n X SS sd F p
Diizeyi

1. Simif 91 19.98 4.877 3 2.327 0.074
2. Suf 92 18.15 5.368
3. Simif 96 19.78 5.427
4. Smif 89 19.61 4.900

Tablo 12°de goriildiigli gibi, arastirmaya katilan bireylerin simif diizeylerine gore

psikolojik saglamlik puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilasma olmadigi

goriilmektedir (p > .05).

Aragtirmaya dahil olan bireylerin sinif diizeylerine gore biligsel degerlendirmenin alt

boyutu olan faktor 1 puan ortalamalarinda anlamli bir fark olup olmadigini gérmek igin ‘Tek

Yonlii ANOVA Testi’ yapilmis ve bulgular tablo 13’te ortaya konmustur.

Tablo 13

Bilissel degerlendirme faktor 1 puan ortalamalarimin simif diizeylerine gore

farklilasmasina iligkin tek yonlii ANOVA testi sonuglart

Simf n X Ss sd F p
Diizeyi

1. Smuf 91 9.05 6.573 3 0.699 0.553
2. Smif 92 9.90 6.943
3. Simif 96 9.27 6.533
4. Smif 89 8.49 6.430
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Tablo 13’te arastirmaya katilan bireylerin simif diizeylerine gore biligsel
degerlendirmenin faktor 1 puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilasmanin olmadigi

gortilmektedir (p > .05).

Bireylerin sinif diizeylerine gore bilissel degerlendirmenin alt boyutu olan faktor 2
puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir fark olup olmadigimi gérmek i¢in ‘Tek Yonli

ANOVA Testi’ yapilmis ve tablo 14’te ortaya konmustur.

Tablo 14

Bilissel degerlendirme faktor 2 puan ortalamalarimin simif diizeylerine gore

farklilagmasina iliskin tek yonlii ANOVA festi sonuglar

Simf n X SS sd F p
Diizeyi

1. Siuf 91 5.65 4.421 3 1.257 0.289
2. Sinif 92 6.75 5.253
3. Sinif 96 5.91 3.995
4. Simif 89 5.71 3.549

Tablo 14’te goriildiigli gibi, arastirmaya katilan bireylerin sinif diizeylerine gore
bilissel degerlendirmenin faktér 2 puan ortalamalarinda anlamh diizeyde bir farklilasma

bulunmadig: gériilmektedir (p > .05).

Arastirmaya katilan bireylerin sinif diizeylerine gore bilissel degerlendirmenin alt
boyutu olan faktor 3 puan ortalamalarinda anlaml diizeyde bir fark olup olmadigini gérmek

icin ‘“Tek Yonlii ANOVA Testi’ yapilmis ve tablo 15’te ortaya konmustur.

Tablo 15

Bilissel degerlendirme faktor 3 puan ortalamalarimin sinif diizeylerine gore

farklilagsmasina iliskin tek yonlii ANOVA testi sonuglart
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Simf n X SS sd F p
Diizeyi

1. Simif 91 5.47 3.167 3 0.287 0.835
2. Smif 92 5.43 3.519
3. Siif 96 5.39 3.760
4. Smif 89 5.04 3.391

Tablo 15’te goriildiigii gibi, bireylerin bulunduklar1 sinif diizeylerine gore bilissel

degerlendirmenin faktor 3 puan ortalamalarinda anlaml diizeyde bir farklilagsma bulunmadig:

goriilmektedir (p > .05).

Bireylerin bulunduklart sinif diizeylerine gore bilissel degerlendirmenin ikincil

degerlendirme alt boyutu puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir fark olup olmadigimni

gormek i¢in ‘Tek Yonlit ANOVA Testi’ yapilmis ve tablo 16’da ortaya konmustur.

Tablo 16

Tkincil degerlendirme puan ortalamalarimin sumf diizeylerine gore farklilasmasina

iligkin tek yonlii ANOVA testi sonuglart

Simf n X SS sd F p
Diizeyi

1. Siuf 91 4.10 1.789 3 0.995 0.395
2. Smif 92 412 1.582
3. Siif 96 4.01 1.612
4. Smif 89 3.73 1.826

Tablo 16’da goriildigii gibi, bireylerin bulunduklar1 siif diizeylerine gore biligsel

degerlendirmenin faktor 3 puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilagmanin olmadigi

aktarilmaktadir (p > .05).

Bireylerin bulunduklar: sinif diizeylerine gére duygu diizenlemenin stratejilerinden

biri olan biligsel yeniden degerlendirme alt boyutu puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir
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fark olup olmadigin1 gormek amaciyla ‘Tek Yonliit ANOVA Testi” yapilmis ve bulgular tablo

17°de ortaya konmustur.

Tablo 17

Bilissel yeniden degerlendirme puan ortalamalarimin sinif diizeylerine gore

farklilasmasina iligkin tek yonlii ANOVA testi sonuglart

Simf n X SS sd F p
Diizeyi
1. Simif 91 29.14 7.582 3 0.339 0.797
2. Siif 92 30.07 6.208
3. Smuf 96 29.45 7.463
4. Siif 89 29.91 6.408

Tablo 17’de, bireylerin bulunduklar1 sif diizeylerine gore biligssel yeniden
degerlendirmenin puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilasmanin olmadig:

goriilmektedir (p > .05).

Bireylerin bulunduklart simif diizeylerine gore duygu diizenlemenin alt boyutu olan
baskilama alt boyutu puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir fark olup olmadigini gérmek

igin ‘Tek Yonli ANOVA Testi’ yapilmis ve bulgular tablo 18’de ortaya konmustur.

Tablo 18

Baskilama puan ortalamalarimin sinif diizeylerine gore farklilagsmasina iligkin tek

yvonlii ANOVA testi sonuglar

Simf n X SS sd F p
Diizeyi
1. Simif 91 16.75 5.411 3 1.110 0.345
2. Sinif 92 16.72 4.646

3. Sinif 96 16.36 5.254
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4. Smuf 89 15.53 5.086

Tablo 18°de, arastirmaya katilan bireylerin sinif diizeylerine gore baskilama puan

ortalamalarinda anlaml diizeyde bir farklilasmanin olmadigi gériilmektedir (p > .05).

4.5. Degiskenlerin Puan Ortalamalari Arasindaki iliskilerin Belirlenmesine Yonelik

Pearson Korelasyon Analiz Sonuclari

Aragtirmaya katilan bireylerin psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin biligsel
degerlendirme alt boyutlar1 ile arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaciyla ‘Pearson

Korelasyon Analizi’ uygulanmis ve sonuglar tablo 19’da ortaya konmustur.

Tablo 19

Psikolojik saglamlik puan ortalamalarimin bilissel degerlendirme alt boyutlar:

arasindaki iliskinin incelenmesine iliskin pearson korelasyon analizi sonug¢lar

Degiskenler Psikolojik Saglamhk
Faktor 1 r -0.083
p 0.112
Faktor 2 r -0.092
p 0.077
Faktor 3 r -0.131*
p 0.012
Ikincil Degerlendirme r -0.037
p 0.483

**p<.01;*p<.05

Tablo 19°da aktarildigi gibi, katilimcilarin psikolojik saglamliklar1 ile biligsel
degerlendirme degiskenin alt boyutlarimdan yalmzca Faktor 3 alt boyutunun arasinda orta

diizeyde negatif yonlii bir iliski oldugu (r =-.13, p < .05) goriilmektedir. Psikolojik saglamlik
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ile bilissel degerlendirmenin diger alt boyutlari arasinda ise bir iliski bulunamamistir. Faktor
3 alt boyunun biligsel degerlendirme 6l¢eginin Tiirkceye uyarlanmasi makalesinde bir adi ve
neyi ifade ettigine iliskin bilgi bulunamamistir. Bu alt boyutun iginde yer alan maddeler 3., 5.
ve 6. maddelerdir. Madde igeriklerine bakildiginda 3. madde ‘Yasadigim olayin, benim
sagligima, giivenligime ya da fiziksel iyi olma halime zarar vermesi.’, 5. madde ‘Yasadigim
olayin, i yerimde ya da ¢alismalarimda 6nemli bir hedefe ulasmami engellemesi.” ve 6. madde
‘“Yasadigim olayin, ekonomik kaynaklarim iizerinde baski olusturmasi.’dir. Bu maddeler
digerlerinden farkli olarak bireylerin kendilerine yonelik bir zarar durumunu ele almaktadir.
Analiz sonucunda ¢ikan degere baktigimizda (r = -.13, p < .05) bireylerin kendi yasantilarinm
sekteye ugratacak, zarar verecek durumlarda psikolojik saglamliklarinin diistiigiini

sOyleyebiliriz.

Arastirmaya katilan bireylerin psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin duygu
diizenleme degiskeninin alt boyutlar1 ile arasindaki iliskiyi ortaya koymak igin ‘Pearson

Korelasyon Analizi’ yapilmis ve tablo 20°de ortaya konmustur.

Tablo 20

Psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin duygu diizenleme alt boyutlar: arasindaki

iliskinin incelenmesine iliskin pearson korelasyon analizi sonuglart

Degiskenler Psikolojik Saglamhik
Biligsel Yeniden Degerlendirme r 0.258**
p 0.000
Baskilama r -0.024
p 0.649
***p <.001

Tablo 20’de aktarildigi gibi, katilmcilarin psikolojik saglamliklart ile duygu
diizenleme stratejisi olan biligsel yeniden degerlendirme arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir
iliski oldugu (r= .26, p < .01) goriilmektedir. Bu sonuca bakarak duygularin diizenlenmesinde

bilissel yeniden degerlendirme stratejilerinin kullanilmasinin psikolojik saglamlik diizeyini
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arttirdigini sdyleyebiliriz. Psikolojik saglamlik ile baskilama stratejisi arasinda ise anlamli bir

iliski bulunamadig1 goriilmektedir.

Arastirmaya katilan  bireylerin  psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin
katilimeilarin cinsiyetleri ile arasindaki iliskiyi ortaya koymak icin ‘Pearson Korelasyon

Analizi’ yapilmis ve tablo 21°de ortaya konmustur.

Tablo 21

Psikolojik saglamhik puan ortalamalarinin cinsiyetleri ile arasindaki iliskinin

incelenmesine iligkin pearson korelasyon analizi sonuglar

Degiskenler Psikolojik Saglamhik
Cinsiyet r 0.141**
p 0.007

**p<.01;*p<.05

Tablo 21°de, bireylerin psikolojik saglamliklar1 ile cinsiyetleri arasinda yiiksek
diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu (r = .14 , p <.01) aktarilmaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin biligsel degerlendirme alt boyutlari puan
ortalamalarinin duygu diizenleme alt boyutlar1 puan ortalamalari ile arasindaki iliskiyi ortaya

koymak i¢in ‘Pearson Korelasyon Analizi’ yapilmis ve tablo 22’de ortaya konmustur.

Tablo 22

Biligsel degerlendirme alt boyut puan ortalamalart ile duygu diizenleme alt boyutlar

arasmndaki iliskinin incelenmesine iliskin pearson korelasyon analizi sonuglar

Degiskenler Bilissel yeniden Baskilama
degerlendirme
Faktor 1 r 0.020 0.057
p 0.704 0.274

Faktor 2 r -0.021 0.104*
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p 0.686 0.047

Faktor 3 r 0.030 0.022

p 0.561 0.680

Ikincil Degerlendirme r -0.018 0.038
p 0.734 0.472

**p<.01;*p<.05

Tablo 22’de aktarildigi gibi, bireylerin biligsel degerlendirme degiskenin alt
boyutlarindan yalnizca Faktor 2 alt boyutunun duygu diizenleme degiskeninin baskilama alt
boyutu ile arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlaml bir iliski oldugu (r = .10, p < .05)
goriilmektedir. Biligsel degerlendirmenin diger alt boyutlar ile duygu diizenlemenin bilissel

yeniden degerlendirme alt boyutu arasinda bir iliskiye ulagilamamugtir.

4.6. Bagimh Degiskenlerin (Bilissel Degerlendirme ve Duygu Diizenleme) Bagimh
Degiskeni (Psikolojik Saglamlik) Yordamasina iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

Arastirmaya katilan bireylerin psikolojik saglamliklarinin biligsel degerlendirme ve

duygu diizenlemeleri ile iliski gilictinii belirlemek igin ‘Coklu Regresyon Analizi’ yapilmistir.

Regresyon analizini gerceklestirebilmek igin belli varsayimlar bulunmaktadir. Bu

varsayimlar;

e Verilerin normal dagilim gostermesi (Tablo 3),

e Veri setinden ug degerlerin ¢ikarilmis olmasi (Tablo 1),

e Verilerin homojen olmasi (Tablo 4) ve

e Degiskenler arasindaki korelasyon degerlerinin ¢ok yiiksek ve cok diisiik degerlere
(Tablo 19, 20, 21 ve 22) sahip olmamasidir (Tabachnick ve Fidell, 2015; Erkus, 2013).

e Ayrica VIF degerinin de 4 ve alti olmasi gerektii de bazi1 kaynaklarda ele
alinmaktadir (Hair, Anderson, Babin ve Black 2010).

Verilerin regresyon i¢in gerekli varsayimlar1 sagladigi goriilmiis ve regresyon analizine

gecilmistir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin, biligsel
degerlendirme alt boyutlar tarafindan yordanmasina iliskin elde edilen bulgular tablo 23’te

ortaya konmaktadir.

Tablo 23

Psikolojik saglamlik diizeyinin biligsel degerlendirme degiskeni ile iliski giiciiniin

incelenmesine iliskin ¢oklu regresyon analizi sonug¢lar

Degiskenler B Standart B T p
Hata
Sabit 20.681 0.779 26.541 0.000
Faktor 1 0.001 0.052 0.001 0.012 0.991
Faktor 2 -0.050 0.071 -0.042 -0.699 0.485
Faktor 3 -0.165 0.101 -0.110 -1.642 0.102
ikincil Degerlendirme -0.035 0.163 -0.012 -0.215 0.830

R =0.137; R2=0.019

*p<.05

Tablo 23’te goriildigii gibi, regresyon analizine dahil edilen bagimsiz degiskenlerden
bilissel degerlendirme alt boyutlarindan hi¢ birinin psikolojik saglamligin anlamli bir

yordayisi olmadig1 bulunmustur (p > .05).

Aragtirmaya katilan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin, duygu diizenleme
stratejileri tarafindan yordanmasmna iligkin elde edilen sonuglar tablo 24’te ortaya

konmaktadir.

Tablo 24

Psikolojik saglamlik diizeyinin duygu diizenleme degiskeni ile iliski giiciiniin

incelenmesine iliskin ¢coklu regresyon analizi sonuglart
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Degiskenler B Standart B T p
Hata
Sabit 14.507 1.332 10.895 0.000
Biligsel Yeniden 0.200 0.038 0.268 5.241 0.000
Degerlendirme
Baskilama -0.066 0.052 -0.065 -1.266 0.206

R =0.266; R2=0.071

***p < 001

Tablo 24’te goriildiigii gibi, regresyon analizine dahil edilen bagimsiz degiskenlerden
duygu diizenleme alt boyutlarindan yalnizca bilissel yeniden degerlendirmenin psikolojik
saglamligin anlamli bir yordayisi oldugu bulunmustur (p < .001). Bilissel yeniden
degerlendirme, psikolojik saglamligin yaklasik olarak % 7’sini agiklamaktadir. Regresyon
analizine dahil edilen bagimsiz degiskenlerden baskilama alt boyutunun ise psikolojik

saglamligin anlaml bir yordayisi olmadigi bulunmustur (p > .05).

Aragtirmaya katilan bireylerin  psikolojik saglamlik diizeylerinin, biligsel
degerlendirme alt boyutlarindan faktér 3 ve duygu diizenleme alt boyutlarindan biligsel
yeniden degerlendirme ile iligkisi oldugu tablo 19 ve tablo 20°de ortaya konmustur. Bu
bulgulara iliskin psikolojik saglamlik ile iliskisi olan bagimsiz degiskenlerin psikolojik
saglamlig1 ne derece yordadigimi tespit etmek amaciyla ‘stepwise’ analizi yapilmistir. Elde

edilen bulgular tablo 25°te ortaya konmaktadir.

Tablo 25

Psikolojik saglamlik diizeyinin bilissel degerlendirme ve duygu diizenleme

degiskenleri ile iliski giictiniin incelenmesine iliskin ¢coklu regresyon (stepwise) analizi

sonuclari
Degiskenler B Standart B T p
Hata
Sabit 13.655 1.149 11.880 0.000
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Biligsel Yeniden 0.193 0.038 0.258 5.104 0.000
Degerlendirme
Sabit 14.673 1.196 12.264 0.000
Biligsel Yeniden 0.196 0.037 0.262 5.232 0.000
2 Degerlendirme
Faktor 3 -0.208 0.075 -0.139 -2.779 0.006

1 R=0.258; R?=0.066

2 R=0.293; R?=0.086

***p <.001; **p <.01L; *p < 05

Tablo 25°te aktarildig1 gibi, regresyon analizine dahil edilen ve psikolojik saglamlik

ile iligkisi bulunan duygu diizenleme alt boyutlarindan biligsel yeniden degerlendirmenin tek

basina psikolojik saglamligin anlaml bir yordayist oldugu bulunmustur (p < .001). Bilissel

yeniden degerlendirme tek basina, psikolojik saglamligin yaklasik olarak % 7’sini

aciklamaktadir. Regresyon analizine psikolojik saglamlikla iligkisi olan bilissel degerlendirme

alt boyutlarindan faktor 3 dahil edildiginde de iki degiskenin birlikte psikolojik saglamligin

anlaml1 yordayisi oldugu bulunmustur (p < .05). Biligsel yeniden degerlendirme ve faktor 3

birlikte psikolojik saglamliga iliskin varyansin yaklasik olarak % 9’unu agiklamaktadir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Ilgili alan yazin gdz 6niine alinarak, yapilan analizlerin sonucunda elde edilen bulgular

bu boliimde tartisilmakta ve yorumlanmaktadir.

5.1. Tartisma

Yapilan arastirmanin amact, tiniversite 6grencilerinin biligsel degerlendirmelerinin ve
duygu diizenlemelerinin psikolojik saglamlik ile iligkilerinin incelenmesidir. Ayn1 zamanda
psikolojik saglamligin bazi demografik degiskenler (cinsiyet, yas, sinif diizeyi) arasindaki
iligkilerin de ortaya konulmasi amaglanmistir. Bununla beraber biligsel degerlendirme ve

duygu diizenlemenin psikolojik saglamlig1 yordama giiciiniin belirlenmesi de amaglanmustir.

Aragtirmada bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin katilimcilarin cinsiyetlerine
gore anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigina bakilmis olup ve erkeklerin lehine bir
farklilagma oldugu ortaya konmustur. Psikolojik saglamligin puan ortalamalarina bakildiginda
erkek ogrencilerin puan ortalamalarinin kadin 6grencilerin puan ortalamalarindan yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bu sonug¢ dogrultusunda, {iniversitede 6grenim goren erkek
ogrencilerin, kadin 6grencilere nazaran daha yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip
olduklar1 sdylenebilir. Tlgili alan yazin incelendiginde ¢alismanin bulgularina benzer ve
bulgular1 destekleyici sonuglarin oldugu goriilmektedir. Hosoglu, Kodaz, Bing6l ve Batik
(2018), egitim fakiiltesinde Ogrenim goéren Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerini
inceledikleri arastirmada erkeklerin psikolojik saglamliklarinin kadinlardan daha yiiksek
olduklarini tespit etmislerdir. Bahadir (2009), saglik fakiiltelerinde O6grenime baglayan
ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerini incelemis ve benzer sekilde erkek 6grencilerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin kadin 6grencilerden yiiksek c¢iktigin1 ortaya koymustur.
Acikgoz (2016), tip fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinde erkeklerin
lehine sonucglarm ¢iktig1 aktarmistir. Sezgin (2016), iiniversite Ogrencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerini belirlemek igin yaptig1 arasgtirmasinda erkeklerin kadinlardan daha
yiiksek psikolojik saglamlik diizeylerine sahip olduklarini belirtmistir. Yurt diginda konuyla
ilgili calismalar incelendiginde ise Sarwar, Inamullah, Khan ve Anwar (2010) da Pakistan’da
yaptiklar1 arastirmada erkek ogrencilerin kadin Ggrencilerden daha yiiksek psikolojik
saglamliga sahip olduklarin1 bulmustur. Taggin, Bozgeyikli ve Bogazliyan (2017), Tusaie ve
Patterson (2006) ve Dolbier, Smith ve Steinhardt (2007) yaptiklart arastirmalarda erkeklerin
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psikolojik saglamliklarin kadinlarin psikolojik saglamliklarindan yiiksek oldugunu ortaya

koymustur.

Buna karsin aragtirmanin bu sonucuyla paralellik gostermeyen bazi arastirma
bulgularina rastlanmistir. Kadinlarin erkeklerden daha yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine
sahip oldugu belirtilmistir (Glindas ve Kogak, 2015; Kilig, 2014; Oktan, 2008; Oktan, Odac1
ve Berber-Celik, 2014; Onder ve Giilay, 2008; Turgut, 2015). Oktan (2008), psikolojik
saglamlig1 c¢esitli degiskenlere gore inceledigi arastirmasinda kadinlarin psikolojik
saglamlhiginin yiiksek olmasina iligkin agiklamada bulunmustur. Oktan (2008), kadinlarin aile
icinde sorumluluk almaya ydnelik yetistirilmesinin, sosyal destek saglamada daha becerikli
olmalarinin ve daha yakin aile iliskileri kurmalarmin psikolojik saglamliklarinin yiiksek
olmasinda etkili oldugunu belirtmistir. Bazi1 arastirmalar ise psikolojik saglamligin cinsiyete
gore farklilagsmadigini ortaya koymaktadir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018; Aydin, 2010;
Bolat, 2013; Bozgeyikli, 2017; Giirgan, 2014; Terzi, 2008; Ozer ve Deniz, 2013, 2014; Tosten,
2015). Ozet olarak, gesitli arastirma sonuglar1 incelendiginde cinsiyetin psikolojik saglamlik
tizerinde farkliliklar gosterdigi goriilmektedir. Bu arastirmada ulasilan sonuglar erkek
ogrencilerin kadin &grencilere nazaran daha yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip
oldugunu gostermektedir. Bu sonug bize erkeklerin kadinlara gére olumsuz ve stres verici
durumlar karsisinda daha dayanikli oldugunu, olumsuz durum yasanmadan 6nceki durumuna
daha kolay ulastigini, yeni yasantilara daha agik oldugunu ve kendilerini daha az yalniz
hissettiklerini diisiindiirmektedir. Yapilan arastirmanin 6rneklemi goz oniine alindiginda,
erkeklerin daha geleneksel aile yapisina sahip ailede yetismelerinin, aile i¢i ve disi
sorumluluklarinin fazla olmasinin, kadinlara kiyasla daha stres verici ve agir sartlarda
calismalarinin ve kiiciik yaslarda is yasantisi gegirmelerinin psikolojik saglamliklarinin

yliksek olmasinda etkili oldugunu diisiindiirmektedir.

Aragtirma kapsaminda iniversite Ogrencilerinin biligsel degerlendirmelerinin
cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Elde edilen
sonuglara gore biligsel degerlendirmenin alt boyutlarinin puan ortalamalarinin cinsiyetlerine
gore anlamli bir farklilagsma bulunmadigi goriilmektedir. Bu sonuca bagl olarak bireyler
yasadiklar1 olumsuz yasant1 veya stres yaratan durumun bilissel degerlendirmesini yaparken
yasanilan olayin birey i¢in nasil bir anlam tasidiginda, tehdit edici mi yoksa meydan okuyucu
mu olarak degerlendirmelerinde cinsiyetlerinin bir roliiniin olmadigini sdyleyebiliriz. Biligsel
degerlendirmenin cinsiyete gore farklilik gosterip gdstermedigine iligkin bilgiye alan yazinda

rastlanmamistir. Biligsel degerlendirmenin alt boyut olan ikincil degerlendirme kapsaminda
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yer alan stresle basa ¢ikmanin Karakus ve Dereli (2011) ile Avsaroglu ve Ure (2007), cinsiyete
gore farklilagmadigini ortaya koymustur. Erozkan (2011) ise iiniversite 6grencilerinde stresle
basa ¢ikmanin cinsiyete gore farklilastigini ve kadinlarin erkeklerden daha pasif oldugunu ve
daha ¢ok kaginma davranisi gosterdiklerini ortaya koymustur. Altundag (2011) de Erézkan’in

(2011) bulgularina benzer sonuglara ulastigini belirtmistir.

Aragtirma sonuglarina gére tniversite Ogrencilerinin duygu diizenlemelerinin
cinsiyete gore farklilagmasi incelenmistir. Elde edilen sonuglar, kadin dgrencilerin biligsel
yeniden degerlendirme puan ortalamalarinin, erkek Ogrencilerin biligssel yeniden
degerlendirme puan ortalamalarina gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Baskilama
puan ortalamalarinda ise cinsiyete gére anlamli bir farklilagma bulunmamistir. Hagimoglu ve
Aslandogan (2018), ergenlik donemi problemleri ile duygu diizenleme stratejileri arasindaki
iligkiyi inceledikleri bir arastirmada bilissel yeniden degerlendirme ve baskilama puan

ortalamalarinin cinsiyete gére anlamli diizeyde bir farklilasmanin olmadigini belirtmistir.

Arasgtirmada  bireylerin  bulunduklar1 psikolojik saglamlik diizeylerinin = siif
diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilasmanin olup olmadigi incelenmis ve aralarinda
anlamli bir farkliligin olmadigi belirlenmistir. Bu sonug¢ sinif diizeylerine gore psikolojik
saglamhigm farkhilasmadigim gostermektedir. Ilgili alan yazin incelendiginde ¢alismanin
bulgularina benzer ve bulgular1 destekleyici sonuglarin oldugu gériilmektedir. Ozer ve Deniz
(2013, 2014), tniversite ogrencilerinde psikolojik saglamlik diizeylerini inceledikleri bir
arastirmada sinif diizeylerine gore psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli bir farklilagma
gostermedigini ortaya koymustur. Cantez’in (2018) yaptig1 ¢alismada Universitede 6grenim
goren bireylerin simif diizeylerine gore psikolojik saglamlik diizeylerini incelemis; 1., 2. ve 3.
sinif dgrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin dordiincii simif dgrencilerinden daha
diisiik oldugu sonucuna ulagmistir. Kaba ve Keklik (2018) ile Siiriicii ve Bacanli (2010) da
yaptiklari aragtirmalarda Cantez’in (2018) sonuglarina benzer sonuglar bulmus, simif diizeyi
arttikca psikolojik saglamligin ve uyumun arttigini belirtmislerdir. Benzer olarak Karatag ve
Camadan (2020), tiniversite 6grencilerin psikolojik saglamliklarimin demografik degiskenleri
acisindan incelemis ve simif diizeyinin artmasinin psikolojik saglamlik diizeyini anlamli ve
olumlu bir sekilde agikladigini ortaya koymuslardir. Giirgan (2014), iiniversite dgrencilerinin
psikolojik saglamlik diizeylerini baz aldiginda birinci ve iigiincii sinif arasinda, tgilincii

smiflarin lehine anlamli bir fark buldugunu belirtmistir.

Arastirma sonuglarina goére simif diizeylerine gore biligsel degerlendirmenin tiim alt

boyutlarini incelenmis ve aralarinda anlamli diizeyde bir fark olmadig1 ortaya konmustur.
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Bilissel degerlendirmenin ikincil degerlendirme boyutunun icerdigi basa ¢ikma ile ilgili alan
yazin incelendiginde Yurtsever’in (2009) arastirmasinin bulgularmin destekleyici oldugu
gorlilmistiir. Yurtsever (2009), stresle basa ¢ikmanin sinif diizeylerine goére farklilasmadigini
belirtmistir. Er6zkan’mn (2011) ise iiniversite d6grencileriyle yaptig1 aragtirmada birinci sinif
Ogrencilerinin iist smiflara gore daha fazla stres ve sorunlardan kagma davranislari
gosterdikleri belirtilmistir. Benzer olarak Aysan, Thomson ve Hamarat (2001) da daha geng

olanlarin stresle basa ¢ikmak yerine kagma davranisi gosterdiklerini ortaya koymaktadir.

Arastirma kapsaminda iiniversite Ogrencilerinin duygu diizenlemelerinin sinif
diizeylerine gore anlamli diizeyde bir farklilasma olmadigi ortaya konmustur. Alan yazin
incelendiginde bu bulguyu destekleyen bulgular oldugu goriilmiistiir. Hasimoglu ve
Aslandogan (2018) yaptiklar1 arastirmada duygu diizenlemenin sinif diizeylerine gore anlamli

diizeyde bir farklilagma olmadigini belirtmistir.

Arastirma kapsaminda biligsel degerlendirme alt boyutlarinin psikolojik saglamligi
yordaylp yormadigina bakilmistir. Elde edilen bulgular psikolojik saglamligi biligsel
degerlendirmenin anlamli diizeyde yordamadigini gostermektedir. Bilissel degerlendirmenin
Faktoér 3 boyutunun psikolojik saglamligi yordama yiizdesi yaklasik olarak 0.20 olarak
bulunmustur. Ilgili alan yazin incelendiginde ¢aligmanin bulgularma benzer ve bulgulari
destekleyici sonuglarin oldugu goriilmektedir. Terzi (2005), bilissel degerlendirme ile
psikolojik saglamlik arasindaki regresyon agirligina bakmis ve 0.20 olarak ortaya koymustur.
Psikolojik saglamhigin bir kisilik 6zelligi oldugu diisiiniildiigiinde ise stresin bilissel
degerlendirmesi ve basa ¢ikma stratejileri araci oldugunda iyi olma {izerinde etkili oldugunu
sOylemistir. Kobasa’ya (1979) gore de bilissel degerlendirme ve basa ¢ikma stratejilerinin

kullaniminin psikolojik saglamlig1 etkiledigini ortaya koymaktadir.

Aragtirmada duygu diizenleme alt boyutlarinin da psikolojik saglamligi yordayip
yordamadiginmi incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore en yiiksek yordayicinin biligsel
yeniden degerlendirme alt boyutu oldugu goriilmiistiir. Ilgili alan yazin incelendiginde
caligmanin bulgularina benzer ve bulgulari destekleyici sonuglarin oldugu goriilmektedir.
Oztiirk (2019), iiniversite dgrencilerinin katilimi ile duygular1 diizenleme stratejileri ile
psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iligskiyi ortaya koymaya ¢alistig1 arastirmada duygu
diizenleme alt boyutlarindan yeniden gézden gecirme stratejisinin psikolojik saglamligi
yordadigini belirtmistir. Mak, Ng ve Wong (2011), psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan
bireylerin pozitif duygular gelistirdiklerini ve biligsel olarak yasanan degisimin duygularda

kendini gosterdigini belirtmistir. Bonn-Miller, Vujanovic ve Zvolensky (2008) ise yaptiklar
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arastirmada duygu diizenleme sorunu yasayan bireylerin stresle basa ¢ikmada zorlandigini ve
psikolojik saglamligini olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymustur. Bu arastirma bulgulari
ve ilgili alan yazindaki arastirmalar da goz 6niinde bulunduruldugunda duygu diizenlemenin
psikolojik saglamlik icin pozitif bir etki olusturdugu sodylenebilir. Bireyler bilissel olarak
yeniden degerlendirmeler yaparak duygularini diizenleyebilir ve bu da bireylerin psikolojik

saglamligin1 olumlu anlamda destekleyebilir.

Bu ¢alismada, biligsel degerlendirme 6l¢egi ile duygu diizenleme anketi alt boyutu
olan biligsel yeniden degerlendirme 6l¢eginde yer alan biligsel kelimelerin benzerligi, bize
aynt yapiy1 Olctiiklerini diislindlirmiis olmasina ragmen farkli yapilar1 Slgmektedirler.
Aragtirmadan elde edilen sonuglar, psikolojik saglamlik ile bilissel degerlendirme ve bilissel
yeniden degerlendirme arasindaki iliskinin ve yordama giiciiniin benzer olmadigini
gostermektedir. Biligsel degerlendirme 6lgegi bireyin kendisine ve baskalarina yonelik stres
verici olay1 nasil algiladigi (zarar verici, meydan okuyucu ve tehdit) ile ilgili yapiy1 6l¢erken;
biligsel yeniden degerlendirme ise duygulan tetikleyen bir durumun etkisini hafifleten veya
degistiren bir degerlendirme stratejisidir. Arastirmadan elde edilen sonuglar, psikolojk
saglamligi en yiiksek biligsel yeniden degerlendirmenin yordadigini gostermektedir. Bu
sonuca bakildiginda duygu diizenlemenin biligsel yeniden degerlendirme alt boyutunun

yapilacak egitimlere dahil edilmesi 6nemli goriilmektedir.

5.2. Sonug¢ ve Oneriler

Aragtirmanin sonuclarina bakildiginda psikolojik saglamlik ve biligsel yeniden
degerlendirme stratejisi ile cinsiyet arasinda anlaml diizeyde bir fark bulunmustur. Psikolojik
saglamlik puan ortalamalarina bakildiginda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek aldig1 fakat
bilissel yeniden degerlendirme puan ortalamalarinda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puan
aldig1 ortaya konmustur. Baskilama ve biligsel degerlendirmenin alt olgeklerinin puan
ortalamalart ile cinsiyet arasinda ise anlamli diizeyde bir farklilasmanin bulunmadig:
goriilmiistiir. Universite &grencilerinin bulunduklar1 sinif diizeylerinin artmasima iliskin
psikolojik saglamlik, biligsel degerlendirme ve duygu diizenleme diizeylerinde bir degisiklik
olmadig belirtilmistir.

Arastirma sonucunda psikolojik saglamlik ile biligsel yeniden degerlendirme arasinda
pozitif, faktor 3 alt 6lgegi ile arasinda negatif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca
bakarak duygularin diizenlenmesinde bilissel yeniden degerlendirme stratejilerinin

kullanilmasinin psikolojik saglamlik diizeyini arttirdigim1 sdyleyebiliriz. Faktér 3 alt
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boyutunda yer alan maddeler diger maddelerden farkli olarak bireylerin kendilerine yonelik
bir zarar durumunu ele almaktadir. Faktor 3 alt 6lcegi ile psikolojik saglamlik arasindaki
iligkinin negatif olmasindan dolay1 bireylerin kendi yasantilarin1 sekteye ugratacak, zarar
verecek durumlarda psikolojik saglamliklarinin diistiigiinii sdyleyebiliriz. Psikolojik saglamlik
ile baskilama, faktor 1, faktor 2 ve ikincil degerlendirme arasinda ise bir iligki bulunamamustir.
Biligsel yeniden degerlendirme ve faktor 3 alt boyutlarimin psikolojik saglamligi yordadigi
belirlenmistir. Bilissel yeniden degerlendirme tek basina psikolojik saglamligin yaklasik
%7’sini, faktor 3 ise tek bagma psikolojik saglamligin yaklasik %2’sini, ikisi birlikte psikolojik
saglamligin yaklasik %9’unu acgikladigr goriilmiistiir. Bu nedenle geng yetiskinler igin
hazirlanan psikolojik saglamlik egitimlerinde, duygu diizenleme stratejilerinden biri olan
bilissel yeniden degerlendirmenin ve bireylerin kendi yasantilarini sekteye ugratacak, zarar

verecek durumlarla basa ¢ikabilme becerilerinin dahil edilmesinin etkili olacag: soylenebilir.

Aragtirmanin sonucunda elde edilen bulgulara bakilarak gelecekte benzer konular
iizerinde ¢aligmay1 diisiinen arastirmacilara ve uygulamacilara asagidaki Onerilerde

bulunulabilir;

» Arastirmacilar i¢in 6neriler;

1. Bu aragtirmada psikolojik saglamligin biligsel degerlendirme ve duygu diizenleme
arasindaki iligski incelenmistir. Psikolojik saglamlik ile iligkisi olabilecek bagka

degiskenlerin de ele alinmasi yararli olabilir.

2. Bu arastirma geng yetigkinlerle yapilmistir. Farkli yas gruplariyla farkli 6rneklemler

secilerek arastirmalar yapilabilir.

3. Bu arastirma Aydin Adnan Menderes Universitesi dgrencileri ile yapilmistir. Daha
genel bulgulara ulasmak icin farkli illerden de &rneklemler secilerek arastirmalar

yapilabilir.

4. Bu arastirmada duygu diizenleme ve biligsel degerlendirme alt boyut puan
ortalamalarinin psikolojik saglamligin yaklasik %9’unu agikladigi goriilmiistiir. Bu
bulguya gore de liniversite dgrencilerinin psikolojik saglamliklarini etkileyebilecek

farkli degiskenlere yonelik arastirmalar yapilabilir.
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Bu aragtirma nicel verilere dayali bir arastirmadir. Bu anlamda yapilacak diger

arastirmalar nitel veya karma (nicel ve nitel) desenler kullanilarak yapilabilir.
Bu arastirma kesitsel bir arastirmadir. Bundan sonra yapilacak bir arastirmada siirece
bagl etkileri gorebilmek adina boylamsal arastirma yapilabilir.

» Upygulayicilar igin 6neriler;
Psikolojik saglamligin erken yaslarda gelisen bir 6zellik oldugu diisiiniilerek erken
yaslarda ¢ocuklara bu oOzelligi gelistirici etkinlikler ve egitim programlar

diizenlenebilir.

Psikolojik saglamlig1 gelistirme {izerine yapilacak egitim programlarin igerigine

duygu diizenlemeyi gelistirecek etkinlikler de dahil edilebilir.
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