T.C.
AMASYA UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ENSTIiTUSU
EGITIM BILIMLERI ANA BiLiM DALI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK BiLiM DALI

YETIiSKIN BIREYLERDE PSIKOLOJiK SAGLAMLIGIN
SOSYODEMOGRAFIK FAKTORLER VE STRESLE BASA CIKMA
TARZLARIYLA ILISKISi

Yuksek Lisans Tezi

UMIT AYKUT TASCI

AMASYA
Agustos-2025



T.C.
AMASYA UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ENSTIiTUSU
EGITIM BILIMLERI ANA BiLiM DALI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIKBILIM DALI

YETIiSKIiN BIREYLERDE PSIKOLOJiK SAGLAMLIGIN
SOSYODEMOGRAFIK FAKTORLER VE STRESLE BASA CIKMA
TARZLARIYLA ILISKISi

Hazirlayan

Umit Aykut TASCI

Tez Danismani

Doc. Dr. Ertugrul SAHIN

AMASYA - 2025



Hayatimdaki ii¢ kadina...



TEZ ONAY SAYFASI

Umit Aykut TASCI tarafindan hazirlanan “YETISKIN BIREYLERDE PSiKOLOJIK
SAGLAMLIGIN SOSYODEMOGRAFIK FAKTORLER VE STRESLE BASA CIKMA
TARZLARIYLA ILISKiSi” baslikli calisma asagidaki jiiri tarafindan 17/06/2024 tarihinde
yapilan savunma smavi sonucunda oy birligi/oycoklugu ile Amasya Universitesi Sosyal
Bilimleri Enstitist Egitim Bilimleri Ana Bilim Dalinda Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul

edilmistir.

Jari imza

Danigsman : Dog. Dr. Ertugrul SAHIN

Uye :Dr. Ogr. Uyesi Semih KAYNAK ...
Uye _
(Baskan) : Prof. Dr. Nursel TOPKAYA .

Yukaridaki imzalarin ad1 gecen 68retim iiyelerine ait oldugunu onaylarim. .../.../......

Dog¢. Dr. Hadi BELGE
Sosyal Bilimler Enstiti Muduru



ETIiK BEYAN SAYFASI

Tezimin igerdigi yenilik ve sonuglar1 baska bir yerden almadigimi ve bu tezi Amasya
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisinden baska bir bilim kurulusuna akademik gaye ve
unvan almak amaciyla vermedigimi; tez i¢indeki biitlin bilgilerin etik davranis ve akademik
kurallar cercevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica tez yazim kurallarina uygun olarak
hazirlanan bu calismada kullanilan her tiirlu kaynaga eksiksiz atif yapildigim, bu tezde
sundugum c¢aligmanin 6zgilin oldugunu bildirir, aksinin ortaya ¢ikmasi durumunda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.

Y S
Umit Aykut TASCI

Imza



OZET

YETISKIN BIREYLERDE PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN SOSYODEMOGRAFIK
FAKTORLER VE STRESLE BASA CIKMA TARZLARIYLA ILISKiSi

Umit Aykut TASCI
Amasya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisi
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali, Yiiksek Lisans, Haziran/2025
Danisman: Dog. Dr. Ertugrul, SAHIN

Bu arastirmanin amaci, yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik diizeylerinin sosyodemografik
faktorler (yas, cinsiyet, medeni durum, 6grenim durumu, gelir diizeyi, ozgiiven algisi) ile
stresle basa c¢ikma tarzlari arasindaki iliskisini incelemektir. Bu dogrultuda, psikolojik
saglamlik kavrami bireylerin zorluklara karsi direng gosterebilme, stresli yasam olaylari
sonrasinda toparlanabilme ve saglikli bir uyum gelistirme yetenekleri baglaminda ele
alimmistir. Arastirmada, pozitif psikoloji perspektifinden hareketle bireylerin giiclii yonlerine
ve olumlu basa ¢ikma stratejilerine odaklanilmigtir. Calismada nicel arastirma yontemlerinden
iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin verileri, 2024-2025 egitim 6gretim yilinda,
Google Formlar araciligiyla toplanmistir. Katilimcilar, 18 yas ve iizeri yetiskin bireylerden
olusmaktadir. Veri toplama araclar1 olarak Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Basa Cikma
Stilleri Olgegi Kisa Formu ve arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu
kullanilmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler, bagimsiz 6rneklemler igin t-testi, tek
yonli ANOVA, Pearson korelasyon analizi ve ¢oklu regresyon analizi teknikleri kullanilmistir.
Elde edilen bulgular, cinsiyet, medeni durum, 6grenim durumu, 6zgiliven degerlendirmesi, gelir
diizeyi ve ruh saglhigi uzmanindan destek alma durumuna gore psikolojik saglamlik
diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Yas degiskeni ile psikolojik
saglamlik arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica islevsel basa ¢ikma
stratejilerinin (planlama, olumlu yeniden yorumlama gibi) psikolojik saglamlik ile pozitif
yonde; islevsiz basa ¢ikma stratejilerinin (davranigsal ilgiyi kesme, madde kullanimi gibi) ise
negatif yonde iligkili oldugu belirlenmistir. Regresyon analizleri sonucunda olumlu yeniden
yorumlama, planlama ve yadsima basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik saglamligin pozitif
yordayicilari oldugu bulunurken; davranigsal ilgiyi kesme, dine yonelme, duygulara odaklanma
ve madde kullanim1 basa ¢ikma tarzlarinin psikolojik saglamlig1 negatif yonde yordadig: tespit

edilmistir. Bulgular, bireylerin stresle etkin bigimde basa ¢ikma becerilerinin psikolojik



saglamlik lizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu ¢aligma, bireylerin
psikolojik saglamliklarimi giiclendirmek amaciyla kullanilabilecek basa ¢ikma stratejilerinin
belirlenmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Aragtirmanin sonuglari, ruh sagligi uzmanlart,
psikolojik danismanlar ve politika yapicilar i¢in yetiskinlerin stresle basa ¢ikma becerilerini
destekleyecek programlarin gelistirilmesine katki saglayacak bilimsel veriler sunmaktadir.
Ayrica, sosyodemografik faktorlerle psikolojik saglamlik arasindaki iligkilerin anlasilmasi,
bireylerin kisisel ve ¢evresel kaynaklarini desteklemeye yonelik stratejilerin gelistirilmesine

Zemin hazirlayabilir.

Anahtar Kelimeler: psikolojik saglamlik, stresle basa ¢ikma, sosyodemografik faktorler,
yetiskin bireyler, pozitif psikoloji



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

SOCIODEMOGRAPHIC FACTORS AND COPING STYLES WITH STRESS
IN ADULTS

Umit Aykut TASCI
Amasya University, Institute of Social Science
Department of Educational Science, M.A., June/2025
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ertugrul SAHIN

The aim of this study is to examine the relationship between psychological resilience levels in
adult individuals and sociodemographic factors (age, gender, marital status, educational status,
income level, self-confidence perception) and coping styles with stress. In this direction, the
concept of psychological resilience is discussed in the context of individuals' ability to resist
difficulties, to recover after stressful life events and to develop a healthy adaptation. The study
focused on the strengths and positive coping strategies of individuals from a positive
psychology perspective. The relational survey model, one of the quantitative research methods,
was used in the study. The data of the study were collected through Google Forms in the 2024-
2025 academic year. Participants were adults aged 18 years and over. The Brief Psychological
Resilience Scale (BPSS), the Coping Styles Scale Short Form (CSC-SS-SF) and the Personal
Information Form developed by the researcher were used as data collection tools. Descriptive
statistics, t-test for independent samples, one-way ANOVA, Pearson correlation analysis and
multiple regression analysis techniques were used to analyze the data. The findings show that
there are significant differences in the levels of psychological resilience according to gender,
marital status, educational status, self-esteem assessment, income level, and receiving support
from a mental health professional. A significant positive relationship was found between age
variable and psychological resilience. In addition, it was determined that functional coping
strategies (such as planning, positive reinterpretation) were positively related to psychological
resilience, while dysfunctional coping strategies (such as behavioral disengagement, substance
use) were negatively related. As a result of regression analyses, positive reinterpretation,
planning and denial coping strategies were found to be positive predictors of psychological
resilience, while behavioral disengagement, turning to religion, focusing on emotions and

substance use coping styles were found to predict psychological resilience negatively. The



findings reveal that individuals' ability to cope effectively with stress has a determinant effect
on psychological resilience. This study is important in terms of identifying coping strategies
that can be used to strengthen individuals' psychological resilience. The results of the study
provide scientific data for mental health professionals, psychological counselors and policy
makers to contribute to the development of programs to support adults' coping skills with stress.
In addition, understanding the impact of sociodemographic factors on psychological resilience
will provide a basis for the development of strategies to improve individuals' personal and

environmental resources.

Keywords: psychological resilience, coping with stress, sociodemographic factors, adult

individuals, positive psychology
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I.BOLUM
1. GIRIS

Psikoloji, bireylerin duygu, diisiince ve davranislarini bilimsel yontemlerle inceleyerek,
onlarin g¢evreleriyle olan etkilesimlerini ve bu etkilesimler sonucunda gelistirdikleri uyum
becerilerini anlamaya ¢alisan bir bilim dalidir (Plotnik ve Kouyoumdjian, 2014). Psikoloji
yalnizca ruhsal bozukluklar1 tanilamaya ve tedavi etmeye odaklanmaz; ayn1 zamanda saglikli
bireylerin gelisimsel siireclerini, toplumsal rollerini ve yasam doyumlarini da ele alir (Myers
ve De Wall, 2020). Bu kapsamda bireyin duygusal, bilissel ve davranigsal isleyisi baglamsal
ve gelisimsel bir biitiinliik icinde degerlendirilir. 20. ylizyilin sonlarinda psikolojideki odak
degisimiyle birlikte bireyin yalnizca zayif yonlerine degil, giiclii yonlerine de vurgu yapilmaya
baslanmig ve bu anlayis “pozitif psikoloji” hareketinin temelini olusturmustur (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikoloji yaklagimi, bireyin ruhsal sagliginin yalnizca sorunlarin azaltilmasiyla
degil, bireyin psikolojik dayanikliligini, umut diizeyini, anlam arayisini ve 6znel iyi olusunu
destekleyen koruyucu faktorlerin gelistirilmesiyle saglanabilecegini one stirer (Fredrickson,
2001). Bu yaklagim, bireylerin olumlu duygular gelistirmeleri, yasamlarinda anlam bulmalari,
sosyal iligkilerini giliclendirmeleri ve igsel kaynaklarini etkili bicimde kullanmalar1 yoluyla
daha doyurucu bir yasam siirdiirebileceklerini varsayar (Seligman, 2011). Dolayisiyla pozitif
psikoloji, bireylerin zorluklara kars1 psikolojik esneklik kazanmalarini1 ve yasam doyumlarini
artirmalarin1 amaglayan bir bakis acis1 sunmaktadir.

Bu cergevede ele alindiginda, yetiskinlik donemi bireyin fiziksel, biligsel ve duygusal
gelisiminin siirdiigli; sorumluluk alma, kimlik olusturma, toplumsal rolleri listlenme, aile
kurma ve mesleki yasamda yer edinme gibi gorevlerin 6n plana ¢iktig1 uzun soluklu bir gelisim
evresidir (Santrock, 2012). Papalia ve Martorell (2015) yetiskinlik siirecini erken, orta ve ileri
donemler seklinde siniflandirarak her evrede bireyin karsilastifi gelisimsel gorevleri
tanimlamaktadir. Bu evrelerde egitim, is yasami, ebeveynlik, emeklilik ve kayiplarla bas etme
gibi yasam olaylar1 ruh saglig: iizerinde belirleyici etkiler yaratabilir. Bosanma, ekonomik
sikintilar, ciddi hastaliklar, is kaybi1 ya da travmatik yasam olaylar gibi stres kaynaklari, bireyin
psikolojik dayanikliligini zorlayan durumlar arasinda yer alir (Lachman, 2004).

Bu noktada psikolojik saglamlik, yetigkin bireyin karsilagtig1 zorluklara ragmen uyum
saglayabilme, i¢sel dengesini koruyabilme ve gelisimsel olarak giiglenebilme kapasitesini ifade

eder (Masten, 2001). Southwick ve Charney (2023), bireylerin ayni travmatik olaylar
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karsisinda farkli tepkiler verebildigini ve bu farkliligin biiyiik 6l¢iide psikolojik saglamlik
diizeyiyle iliskili oldugunu belirtmektedir. Bazi bireyler olumsuz yasam olaylarini hizla geride
birakabilirken, bazilar1 uzun siireli psikolojik etkilerle miicadele eder; ancak bazilar1 bu
deneyimlerden giiclenerek, daha anlamli iliskiler kurup yasamlarina yeni amaclar ekleyerek
gelisim gosterebilir (Eken, 2023). Bu durum, bireyin ge¢mis deneyimlerinden edindigi basa
cikma becerileri, sosyal destek kaynaklarina erisimi ve stresli olaylar1 yorumlama bigimiyle
dogrudan iliskilidir.

Arastirmalar, psikolojik saglamligin sabit bir kisilik 6zelligi olmadigini, gelistirilebilen
ve desteklenebilen bir yapilar biitiinii oldugunu gostermektedir (Selguk, 2023). Graber ve
digerleri (2015), bireyin ¢evresel kosullari, kiiltiirel dinamikleri, sosyal destek sistemleri ve
ogrenilmis basa ¢ikma yollar ile psikolojik saglamlik diizeyinin etkilesim i¢inde oldugunu
vurgulamaktadir. Yetiskinlikte bu kapasitenin gelismesi, bireyin stres karsisinda duygusal
esneklik gostermesi, anlam {iretmesi ve etkili basa c¢ikma stratejileri kullanmasi ile
mumkdindir. Pozitif psikoloji bu streci destekleyerek, bireyin sadece hayatta kalmasini degil;
ayn1 zamanda psikolojik olarak gelismesini ve iyi olus diizeyini artirmasini hedeflemektedir
(Fredrickson, 2001; Seligman, 2011). Sonug¢ olarak psikolojik saglamlik, bireyin ruhsal
biitlinligiinii korumasina, yasam doyumunu artirmasina ve uzun vadede psikolojik iyilik halini
stirdiirmesine katki saglayan merkezi bir psikolojik kaynak olarak degerlendirilmektedir.

Psikolojik saglamlik, Latince kokenli “resiliens” kelimesinden tiiremis olup, bir
maddenin esnekligi, elastikiyeti ve eski formuna kolaylikla geri donebilme yetisini ifade eder.
Literatiir incelendiginde, psikolojik saglamlik kavraminin farkli agilardan tanimlandigi
goriilmektedir. Bu tanimlarda, bireyin stresli durumlara uyum saglayabilmesi, zorluklara
ragmen sagligini koruyabilmesi, stres ve giicliikler karsisinda islevselligini siirdiirebilmesi ve
travmatik yasantilar sonrasinda toparlanarak iyilesebilmesi gibi unsurlar 6ne ¢ikmaktadir
(Carver, 1998; Tusaie ve Dyer, 2004; Smith vd., 2008). Bu tanimlara gore psikolojik saglamlik,
bireyin hastaliklar, psikolojik rahatsizliklar, olumsuz yasam deneyimleri veya stres karsisinda
hizli bir sekilde toparlanma, iyilesme ve eski dengesine kavusma kapasitesi olarak
tanimlanabilir. Baska bir ifadeyle, psikolojik saglamlik, bireyin zorlayici kosullar1 agabilme ve
degisen durumlara uyum saglayabilme becerisidir. Turkg¢e alanyazin incelendiginde,
“resilience” kavraminin farkl sekillerde ¢evrildigi ve kullanildig1 goriilmektedir. Bu kavram,
psikolojik saglamlik (Bulut vd., 2013; Gizir, 2007; Karairmak, 2007; Oktan, 2008; Tasgin ve
Cetin, 2006), kendini toparlama giicii (Terzi, 2006) ve yilmazlik (Cakar vd., 2014; Girgan,

2006) olarak ifade edilmistir. Bu ¢aligmada ise "psikolojik saglamlik" terimi tercih edilmistir.



13

Psikolojik saglamlikla ilgili ilk calismalar, 1970’1i yillarda, psikopatolojinin gelisimini
anlamak ve dnlemek amaciyla, genel sistemler kuramindan esinlenerek sekillenmistir (Masten,
2011). Psikolojik saglamlik, bireylerin karsilastiklart zorluklar, travmalar ve stresli yagam
olaylan karsisinda esneklik gostererek, bu zorluklardan giiclenerek ¢ikma kapasitesini ifade
etmektedir (Masten, 2001). Psikolojik saglamlik, bireyin yasamin zorlu yonleriyle nasil basa
ciktifina dair kapsamli bir bakis sunarak, bireylerin yalnizca travmatik olaylara direng
gostermesini degil, ayn1 zamanda bu olaylar karsisinda gelisim gosterebilme becerisini de
kapsamaktadir (Luthar vd., 2000). Bu yetenek, bireylerin ruh sagligini koruma, strese karsi
dayaniklilik gelistirme ve genel yasam memnuniyetini siirdiirme a¢isindan hayati bir rol
oynadig diisliniilmektedir (Bonanno, 2004).

Yetigkin bireylerin yasamlarinda karsilastiklar1 ¢esitli stres kaynaklari, onlarin
psikolojik saglamlik diizeylerini test etmekte ve is hayatindaki zorluklar, ekonomik
belirsizlikler, saglik sorunlar1 ve ailevi sorumluluklar gibi etmenler, yetiskinlerin stresle basa
¢ikma becerilerini etkileyebildigi goriilmektedir (Southwick vd., 2014). Bu noktada, bireylerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin hangi sosyodemografik faktorler tarafindan sekillendigi
Oonem kazanmaktadir. Literatiirde, yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum ve gelir seviyesi
gibi sosyodemografik faktorlerin, bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri tizerinde belirleyici
bir etkiye sahip oldugu bulunmustur (Gizir, 2007). Ornegin, ileri yas, daha yiiksek egitim
diizeyi ve sosyal destek sistemlerine sahip bireylerin, stresli yasam olaylar1 karsisinda daha
yiiksek saglamlik gosterdikleri belirtilmektedir (Gallo ve Matthews, 2003).

Psikolojik saglamlik ile sosyodemografik degiskenler arasindaki iliski, bireylerin
yasam boyunca karsilastiklart zorluklarla basa ¢ikma siireclerini anlamada kritik bir rol
oynamaktadir. Ozellikle yas degiskeni, bireyin yasam deneyimlerinin artmasiyla birlikte
esneklik ve basa ¢ikma kapasitesinin gelismesine katki saglayan onemli bir faktor olarak
degerlendirilmektedir (Blanchard-Fields, 2007). Yas ilerledik¢e bireylerin stresli durumlari
daha gergekg¢i ve ¢ozlim odakli degerlendirme egiliminde olduklar1 ve bu durumun psikolojik
saglamlik diizeylerini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir (Sliwinski vd., 2014).

Cinsiyet baglaminda degerlendirildiginde, psikolojik saglamlik diizeylerinin kadin ya
da erkek bireyler lehine farklilik gosterdigini belirten ¢aligmalarin yaninda anlamli bir farklilik
bulunmadigin1 ortaya koyan arastirmalar da mevcuttur. Erkeklerin daha yiksek psikolojik
saglamlik diizeyine sahip oldugunu belirten ¢alismalar (Bahadir, 2009; Erdogan vd., 2015;
Sezgin, 2016; Wang vd.., 2019; Zhang vd., 2018;) kadar, kadin bireylerin daha gii¢lii psikolojik
saglamlik sergiledigini ortaya koyan bulgular da bulunmaktadir (Kilig, 2014; Oktan vd., 2014;
Sheard, 2009; Tonbul, 2020). Diger yandan, bazi arastirmalar cinsiyet ile psikolojik saglamlik
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arasinda anlaml bir iliski saptamamustir (Petare ve Shaikh, 2021; Roothman vd., 2003; Terzi,
2008 Ozer, 2013). Bu bulgular, psikolojik saglamlik ile cinsiyet arasindaki iliskinin, bireyin
yasantisal baglami, sosyal destek diizeyi ve basa ¢ikma bigimleri gibi degiskenlerle birlikte
degerlendirilmesi gerektigini diisiindiirmektedir. Ayrica, Hayman ve digerleri (2017),
psikolojik dayanikliligin genetik ve kalitsal yoniiniin erkeklerde daha baskin olabilecegine dair
bulgulara ulagmistir.

Medeni durum da bireyin psikolojik saglamliginda 6nemli bir degisken olarak one
cikmaktadir. Aragtirmalar, evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin bekar bireylere
gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Parmaksiz, 2020; Uzar - Ozgetin vd., 2019).
Evliligin sundugu sosyal destek, duygusal paylasim ve sorumluluklarin paylasimi gibi faktorler
bireylerin yasam olaylariyla bas etme kapasitelerini artirmaktadir. Ancak bu degiskenin
anlamli bir fark yaratmadigini savunan ¢alismalar da vardir (Gokmen, 2014; Kirimoglu vd.,
2012).

Ogrenim diizeyiyle ilgili olarak da benzer bi¢imde celiskili bulgular s6z konusudur.
Bazi arastirmalar, yliksek egitim diizeyinin problem ¢6zme becerileri ve bilissel yeterlilikler
sayesinde psikolojik saglamligi artirdigini belirtmektedir (Khan ve Shaari, 2023; Sun vd.,
2018). Diger ¢alismalar ise egitim diizeyinin psikolojik saglamlik {izerinde anlaml bir fark
olusturmadigint gostermistir (Kaya, 2019; Tiirkmen ve Yagmur, 2017). Werner’in (2004)
Kauai Boylamsal Arastirmasi'nda, sosyoekonomik risk altinda olan ¢ocuklarin iigte birinin
zamanla yiiksek 6z gliven ve sefkat gelistirdigi; bu gelisimde egitim, i¢ denetim, iletisim
becerileri gibi kisisel niteliklerin ve sosyal destek sistemlerinin belirleyici oldugu ifade
edilmistir.

Ozgiiven, psikolojik saglamligin gelisiminde belirleyici i¢sel faktorlerden biri olarak
gortlmektedir. Yiksek 6zgliven duzeyine sahip bireylerin stresle bas etme, ¢6ziim iiretme ve
duygusal olarak dengede kalma konularinda daha dayanikli oldugu ifade edilmektedir (Can ve
Cantez, 2018; Ulug, 2020). Ozgiivenin, bireyin 6z yeterlik algisini giiclendirerek psikolojik
saglamlik {izerinde olumlu bir rol oynadigi pek ¢ok arastirma tarafindan desteklenmektedir
(Masten ve Coatsworth, 1998).

Gelir diizeyi ise bireyin yasamla bas etme becerileri iizerinde etkili olabilmekle birlikte,
bu etki her caligmada ayni sekilde gozlenmemektedir. Bazi arasgtirmalarda yiiksek gelir
diizeyine sahip bireylerin psikolojik saglamlik puanlarinin daha yiiksek oldugu goriiliirken
(Elsel, 2019; Hosoglu vd., 2018), diger ¢alismalarda gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik
saptanmamigtir (Arslan ve Ayaz, 2018; Tas vd., 2023). Bu farklilik, bireysel psikolojik
kaynaklar, sosyal destek ve yasam tarzi gibi faktorlerle agiklanabilir.
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Rubh sagligi uzmanindan yardim alma, bireyin karsilastig1 sorunlarla bas etmede gii¢liik
cektigi ya da ruh sagliginin tehdit altinda oldugunu diisiindiigi durumlarda bir uzamandan
destek almast durumudur. Bu durum, bireyin i¢sel kaynaklarinin yetersizligi algisiyla
iliskilendirilebilir. Psikolojik yardim alma davranisi, bireyin yasadigr sorunlarin ciddiyeti,
yardim arama egilimi ve sosyal destek diizeyi gibi bir¢ok faktOrden etkilenmektedir (Selki,
2021). Ruh sagligi uzmanindan yardim alma durumu psikolojik saglamlik diizeylerini
etkileyebilen bir baska degiskendir. Yardim almamis bireylerin daha yiiksek psikolojik
saglamlik diizeylerine sahip oldugu bazi aragtirmalarda gosterilmistir (Kaya, 2019; Varicier,
2019).

Sonug olarak, psikolojik saglamlik bireyin yasamindaki igsel ve digsal faktorlerin
etkilesimiyle sekillenen dinamik bir siiregtir. Yas, cinsiyet, medeni durum, egitim, 6zgiiven,
gelir diizeyi ve yardim alma gibi degiskenler bu siireci cesitli diizeylerde etkileyebilmektedir.
Ancak bu degiskenlerin etkileri bireylerin kiiltlirel baglamlari, yasam deneyimleri ve kisisel
kaynaklar1 dogrultusunda farklilasmakta, bu nedenle ¢ok boyutlu modellerle degerlendirilmesi
gerekmektedir.

Stres, bireyin sosyal, psikolojik, ekonomik ya da mesleki alanlarda karsilagtigi olaylar
ve deneyimlerle bas etmede yetersiz kaldigi durumlarda ortaya ¢ikan bir huzursuzluk ve kaygi
durumu olarak tanimlanmaktadir (Masarogullart ve Kogakgol, 2011). Her ne kadar stres
cogunlukla olumsuz ve zorlayici etkileriyle iliskilendirilse de, sinirl diizeyde deneyimlenen
stresin bireyin islevselligini siirdiirmesi ve ¢evresel uyumunu gelistirmesi bakimindan islevsel
bir rol oynayabilecegi belirtilmektedir (Aydin, 2004). Nitekim stres, bireyin performansini
artirma, yenilik¢i diisiinceler liretme, ¢aligma motivasyonunu yiikseltme ve genel islevselligini
koruma acgisindan uyarict bir etki yaratabilmektedir (Yildirim, 1991). Ancak stres diizeyinin
belirli bir esik degeri astigi durumlarda, bireyin gorevlerini yerine getirme kapasitesinde
azalma ve fiziksel-psikolojik saglik sorunlarinda artig gézlemlenebilmektedir (Baltas ve Baltas,
2018). Bu baglamda, stresin birey lizerindeki etkilerinin kigisel farkliliklara, algi bigimlerine
ve psikolojik kaynaklara bagl olarak degiskenlik gdsterdigi; dolayisiyla stresin yonetiminde
bireyin gelistirdigi basa ¢ikma becerilerinin kritik bir rol tistlendigi vurgulanmaktadir (Aldwin,
2007).

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilen basa ¢ikma kuramu, bireylerin stresle
karsilagtiklarinda durumu degerlendirdikten sonra buna yonelik olarak gelistirdikleri biligsel
ve davranigsal stratejiler biitiinliyle ilgilenmektedir. Bu yaklasima gore stresle basa ¢ikma
bicimleri ii¢ temel kategoriye ayrilmaktadir: problem odakli basa ¢ikma, duygu odakli basa
¢ikma ve kaginmaci basa ¢ikma (Folkman ve Moskowitz, 2004). Problem odakli basa ¢ikma,
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bireyin stres kaynagini tanimlayarak ¢oziim iiretmeye calistig1 aktif bir miidahale siirecini ifade
ederken; duygu odakli basa ¢ikma, stresin yol actig1 olumsuz duygusal tepkileri diizenlemeye
yonelik igsel kaynaklarin kullanimini icermektedir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989).
Kaginmact basa ¢ikma ise, bireyin stres kaynagindan uzaklasmayr ya da onu gormezden
gelmeyi tercih ettigi bir bas etme bigimi olarak tanimlanmaktadir (Holahan ve Moos, 1987).
Literatiirde, problem odakli basa ¢ikma tarzlarinin psikolojik saglamlikla pozitif yonde;
kaginmaci basa ¢gikma bigimlerinin ise uzun vadede bireyin ruh sagligi tizerinde olumsuz etkiler
yarattigina yonelik bulgular yer almaktadir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989).

Bu ¢alismada kullanilan Basa Cikma Stilleri Olgegi Kisa Formu (BCSO-KF), (Carver,
Scheier ve Weintraub, 1989) tarafindan gelistirilen 6zgiin 6lgek temel alinarak (Bacanl,
Siiriicii ve ilhan, 2013) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis, gegerlik ve giivenirligi saglanmis bir
olgme aracidir. Olgek; olumlu yeniden yorumlama, planlama ve kabullenme gibi islevsel basa
cikma stratejilerinin yan sira, davranigsal ilgiyi kesme, madde kullanim1 ve dine yénelme gibi
islevsiz stratejileri de kapsamaktadir (Bacanl, Siiriicii ve Ilhan, 2013). Arastirma bulgular1 da,
bu stratejilerden islevsel olanlarin psikolojik saglamlikla pozitif yonde iligkili oldugunu,
islevsiz olanlarin ise olumsuz yonde iligkili oldugunu gostermistir. Bu bulgu, bireylerin stresle
basa ¢ikma tarzlarinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri iizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu
ve Ozellikle islevsel basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik saglamligin gelisimine katki
sagladigini ortaya koymaktadir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989; Bacanly, Siiriicii ve Ilhan,
2013).

Bu c¢aligmanin amaci, yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik ile sosyodemografik
faktorler ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskiyi incelemektir. Sosyodemografik
degiskenlerin bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerine ne Olgiide etki ettigi ve bireylerin

stresle basa ¢ikma stratejilerinin bu siirecteki rolii arastirilacaktir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, yetiskin bireylerde psikolojik saglamligin,
sosyodemografik faktorler ve stresle basa ¢ikma tarzlari ile olan iligkisini incelemektir. Bu
amac dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmaktadir:

e Yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyete gore anlaml bir farklilik

gostermekte midir?

e Yetiskin bireylerin medeni durumlarina gore psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda

anlamli bir fark var midir?
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e Yetiskin bireylerin 6grenim durumlari psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda anlamli
bir fark midir?

e Ozgiiven diizeylerine gore yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik puanlari arasinda
anlamli bir fark var midir?

e Yetigkin bireylerin algiladiklar1 gelir diizeyi psikolojik saglamlik diizeylerinde
anlamli bir farklilik var midir?

eDaha once ruh sagligi uzmanindan yardim alma durumu, bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

e Yetiskin bireylerin yaslari ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda anlaml1 bir iligki
var midir?

e Stresle basa ¢ikma stratejileri, yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini

anlamli bir sekilde yordamakta midir?
1.2.  Arastirmamn Onemi

Yetigkin bireylerin yasamlarinda karsilagtiklar1 zorluklar, toplumsal rollerin artmast,
ekonomik sorumluluklar ve ailevi yiikiimliiliikkler gibi ¢esitli faktorler sebebiyle giderek daha
karmagik bir hal almistir. Bu baglamda psikolojik saglamlik, bireylerin olumsuz yasam olaylar1
karsisinda uyum saglayabilme, toparlanabilme ve islevselliklerini siirdiirebilme kapasitesi
agisindan kritik bir kavramdir (Masten, 2001). Ozellikle stres yaratan yasam olaylari karsisinda
bireylerin gosterdigi psikolojik esneklik hem bireysel hem de toplumsal iyilik halinin
korunmasinda belirleyici bir rol iistlenmektedir.

Psikolojik saglamlik, sabit bir kisilik 6zelligi degil; birey ile ¢evresi arasindaki dinamik
etkilesimle sekillenen, gelistirilebilir bir kapasite olarak tanimlanmaktadir (Luthar vd., 2000).
Nitekim farkli kiiltiirel baglamlarda bireylerin kullandig1 basa ¢ikma ydntemleri ile sosyal
destek mekanizmalarinin cesitliligi, psikolojik saglamlik diizeylerinde belirleyici bir rol
oynayabilmektedir. Ornegin, Tweed, White ve Lehman’mn (2004) gerceklestirdigi
kiiltiirleraras1 ¢alismada, Dogu Asya kdkenli bireylerin daha ¢ok uyumu onceleyen ve iliskisel
destege dayali basa c¢ikma bicimlerini benimsedigi, bu stratejilerin kolektivist kiiltiirlerde
psikolojik saglamligin gelisimini destekledigi goriilmiistiir. Ozellikle giiclii aile baglari,
dayanigma temelli sosyal yapisi ve kolektivist deger sistemleri g6z oniinde bulunduruldugunda,
bireylerin stresle basa cikma siirecleri ve psikolojik dayanikliliklar kiltiirel olarak
sekillenmektedir (Ungar, 2013). Bu durum, kiiltiire 6zgii sosyal destek sistemlerinin ve basa

cikma tarzlarimin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisinin incelenmesini 6nemli kilmaktadir.
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Sosyodemografik degiskenler, bireylerin stres karsisindaki dayanikliliklarini
etkileyebilen 6nemli faktorlerdir. Literatirde yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve gelir diizeyi gibi
degiskenlerin psikolojik saglamlikla iligkili oldugu vurgulanmaktadir (Gizir, 2007; Masten,
2007). Ornegin, kadmnlarin daha fazla duygu odakli basa ¢ikma stratejileri kullanmalari;
erkeklerin ise problem odakli stratejilere yonelmeleri gibi cinsiyete 6zgii egilimlerin psikolojik
saglamlik diizeyleri ilizerinde farklilagsmalara yol agabilecegi gosterilmistir (Matud, 2004).
Benzer sekilde, sosyoekonomik diizeyi yliksek bireylerin daha fazla kaynak ve sosyal destek
sistemine erisim saglamasi, stresli olaylara kars1 daha etkili stratejiler gelistirmelerine olanak
tanimaktadir (Adler ve Snibbe, 2003).

Stresle basa ¢ikma bigimleri de psikolojik saglamlikla dogrudan iligkilidir. Lazarus ve
Folkman’in (1984) stresle basa ¢ikma modeli kapsaminda; problem odakl: stratejiler bireyin
cevresel talepleri aktif bi¢imde degistirmeyi amaglarken, duygu odakli stratejiler duygusal
tepkileri yonetmeyi hedeflemektedir. Kacinmaci stratejiler ise bireyin stres kaynagindan
uzaklagmasini igerir ve uzun vadede psikolojik dayanikliligi zayiflatabilir (Carver vd., 1989).
Bu nedenle bireylerin stresle baga ¢ikma tarzlarinin psikolojik saglamlik diizeylerine nasil
yansidigi, bireysel miidahale ve koruyucu psikolojik danigmanlik hizmetlerinin planlanmasi
acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Yetiskin bireylerle gerceklestirilen g¢alismalara bakildiginda; psikolojik saglamlik
(Kogak, 2025), stres (Tasdogen, 2024), stresle basa ¢ikma yontemleri (Ozen, 2023) ve
sosyodemografik degiskenler (Incekara ve Tas, 2022) gibi kavramlarin ¢ogunlukla birbirinden
bagimsiz bicimde ele alindigi goriilmektedir. Bununla birlikte, basa ¢ikma tutumlan ile
psikolojik saglamlik (Hiinerci, 2024) ya da psikolojik dayaniklilik ve stresle bas etme (Erkan,
2022) gibi degiskenlerin birlikte incelendigi bazi aragtirmalar da mevcuttur. Ancak psikolojik
saglamlik, sosyodemografik faktorler ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin tamamini bir arada ele
alan kapsamli bir caligmaya literatiirde rastlanmamastir.

Bu arastirma, bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini artirarak toplumsal refaha ve
psikolojik 1yi olusa katkida bulunma potansiyeline sahiptir. Hizli toplumsal degisimler,
ekonomik belirsizlikler ve kiiresel krizlerin yarattig1 stres géz oniine alindiginda, psikolojik
saglamlik ve stresle basa ¢cikma becerilerinin gii¢lendirilmesi, toplumun ruh sagligin1 koruma
acisindan kritik bir unsurdur. Arastirma sonuglari, bireylerin stresle basa ¢ikma
mekanizmalarii destekleyecek psikososyal miidahale programlarinin gelistirilmesine katki
saglayabilir. Ayrica, egitim, 1§ diinyas1 ve saglik politikalarinda psikolojik saglamlig1 artirmaya

yonelik stratejilerin olusturulmasina rehberlik ederek toplumsal dayaniklilig1 giliclendirmeye
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yardimci olabilir. Boylece, bireylerin hem kisisel hem de toplumsal diizeyde daha saglikli,
iiretken ve uyumlu bireyler olarak varlik gostermelerine katki saglanmasi1 hedeflenmektedir.
Bu baglamda, bu arastirmanin onemi; yetiskin bireylerde psikolojik saglamligin
sosyodemografik degiskenler ve stresle basa ¢ikma tarzlariyla olan iligkisini ortaya koyacak
olmasidir. Alanyazinda bu ii¢ degiskeni birlikte inceleyen ¢alismalarin sinirli sayida olmasi
nedeniyle, bu c¢alismanin literatiire anlamli bir katki sunacagi ongoriilmektedir. Ayrica
arastirma bulgularinin, ilgili konuya yonelik ileride yapilacak ¢aligmalara kaynaklik etmesi ve

alanyazindaki boslugun giderilmesine katki saglamasi beklenmektedir.
1.3. Arastirmanin Simirhhiklar

Bu aragtirmanin sinirhiliklar asagidaki gibidir.
. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular kullanilan 6lgme araglarinin OSlgtiigii
psikometrik yapilar ile sinirlidir.

o Aragtirma verileri katilimeilarin 6z-bildirimine dayalidir.
14. Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirmanin varsayimlari asagidaki gibidir.
o Arastirmaya katilan bireylerin, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Basa Cikma Stilleri

Olgegi Kisa Formu ve Kisisel Bilgi Formu’nu ictenlikle cevapladiklari varsayilmaktadir.
1.5. Tanmmlar

Bu arastirmada kullanilan temel kavramlar ve bu kavramalara iliskin tanimlar asagidaki
gibidir.

Psikolojik Saglamlik: Bireyin stres, travma ve zorluklara ragmen uyum saglayabilme,
esneklik gosterebilme ve toparlanabilme kapasitesidir (Masten, 2001).

Stres: Bireyin i¢sel veya gevresel talepler karsisinda zorlanma hissi yasadigi, fiziksel
ve psikolojik dengesini tehdit eden bir durumdur (Lazarus ve Folkman, 1984).

Basa Cikma: Stresin birey lizerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik kullanilan
biligsel ve davranigsal stratejilerdir (Carver vd.., 1989).

Basa Cikma Stilleri: Bireylerin stresli durumlarla karsilastiklarinda problem odakli,
duygusal odakli veya kaginma gibi stratejilerle verdigi tepkilerdir (Folkman ve Lazarus, 1988).



I1.BOLUM
2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR
2.1. Pozitif Psikoloji

20. yuzyilin ilk yarisinda psikoloji disiplini, temel olarak bireylerin ruhsal
bozukluklarin1 iyilestirme, yasam kalitesini artirma ve {istlin yetenekli bireylerin
potansiyellerini ortaya ¢ikarma gibi {i¢ ana isleve odaklanmistir (Seligman Ve
Csikszentmihalyi, 2000). Ancak Ikinci Diinya Savasi’min ardindan, savasin toplumsal ve
bireysel diizeyde yol agtig1 travmalar sonucunda psikolojinin ilgi alan1 biiylik 6l¢iide degismis;
arastirmalar, ruh saglig1 bozukluklarinin tanilanmasi ve tedavi edilmesine yonelmistir (Linley,
2009). Bu donemde psikoloji, bireylerin giiclii yonlerini ya da olumlu deneyimlerini arastirmak
yerine, hastalik ve islev kaybina odaklanan patoloji merkezli bir yaklagima yonelmistir
(Hefferon ve Boniwell 2014).

Zamanla, yalnizca olumsuzluklara ve bozukluklara odaklanmanin bireyin psikolojik
isleyisini anlamada yetersiz kaldigi yoniinde elestiriler gliindeme gelmistir. Bu elestiriler
neticesinde, bireylerin sahip olduklar1 olumlu 6zelliklerin, psikolojik saglamliklarinin, kisisel
gelisim potansiyellerinin ve yasamdan aldiklar1 doyumun da arastirmalarda dikkate alinmasi
gerektigi savunulmustur (Gable ve Haidt, 2005). Bu diisiinsel doniistim, pozitif psikoloji
yaklagiminin gelisimine zemin hazirlamistir. Pozitif psikoloji; bireylerin olumlu yonlerine,
yasam doyumlarma, 6z yeterlik, umut, iyimserlik ve psikolojik saglamlik gibi kisisel
kaynaklarina odaklanan bir bilimsel yaklasim olarak tanimlanmaktadir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000; Snyder ve Lopez, 2007).

Pozitif psikoloji, farkli bigimlerde tanimlansa da genel olarak bireyin yagamla kurdugu
bagi giiclendiren ve yasam kosullarini mevcut diizeyinden daha ileri bir noktaya tagimayi
hedefleyen bir bilim alani olarak kabul edilmektedir (Peterson, 2000). Bu alan, bireylerin
sorunlar1 ya da zayif yonlerinden ¢ok, gii¢lii yonlerine ve ¢oziim liretme potansiyellerine
odaklanir. Pozitif psikolojinin temel yaklasimi, yalnizca psikolojik sikintilarin azaltilmasiyla
yetinilmemesi; bununla birlikte bireyin gelisiminin desteklenmesi, yasam kalitesinin
artirllmas1 ve 1yl olus halinin gii¢lendirilmesinin de gerekli oldugudur. Bu bakis agisi,
bireylerin yalnizca olumsuzdan nétr bir diizeye ulagmalarinin degil, ayn1 zamanda olumlu
yasantilarla daha doyumlu bir yasama erigebilecek potansiyele sahip olduklarini ortaya koyar.

Bu dogrultuda, pozitif psikoloji bireylerin zorluklarla bas etme, uyum saglama ve yeniden
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toparlanma kapasitelerini gelistirmeye odaklanarak psikolojik saglamlik kavrami ile de

dogrudan bir iliski kurmaktadir (Hefferon ve Boniwell 2014).
2.2. Psikolojik Saglamhk

Yetigkinlik donemi, bireyin fiziksel, bilissel, duygusal ve toplumsal agidan olgunluk
kazandig1 ve toplumsal rollerini iistlendigi yasam evresidir. Bu dénem, bireyin kimligini
pekistirdigi, mesleki kariyerini sekillendirdigi, yakin iliskiler kurdugu ve bagimsiz kararlar
aldig1 siirecleri kapsar (Santrock, 2012). Yetiskinlik; erken, orta ve ge¢ olmak iizere {i¢ alt
doneme ayrilmakta olup, her alt donem bireyin gelisimsel gorevleri ve yasam kosullari
acisindan farklilasmaktadir (Papalia ve Martorell, 2015). Erken yetiskinlik genellikle 20°1i
yaslarin basindan 40’11 yaslara kadar olan donemi kapsarken, bu siirecte bireyler meslek
edinme, evlilik ve ebeveynlik gibi sorumluluklarla karsilasirlar. Bu dénemin sonunda bireyler
toplumsal olarak iiretken olma, yakin iliskiler kurma ve yasam doyumu saglama agisindan
onemli deneyimler kazanirlar (Bee ve Boyd, 2009). Yetiskinlik doneminde yasanan bosanma,
ekonomik giicliik, hastalik gibi stresorler, bireyin ruh saghgmi olumsuz etkileyebilmekte; bu
noktada psikolojik saglamlik, bireyin zorluklar karsisinda uyum gdsterme ve gelisimini
stirdiirme kapasitesini belirleyici bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir (Masten, 2001; Southwick
ve Charney, 2023). Travmatik yasam olaylarina verilen tepkilerin bireyler arasinda
farklilagmasi, psikolojik saglamlik diizeyi, sosyal destek ve basa ¢ikma becerileriyle yakindan
iligkilidir (Eken, 2023).

Psikolojik saglamlik, bireylerin yasamlarinda karsilastiklar: zorlu olaylar, travmalar ve
stres kaynaklarina ragmen olumlu yonde gelisim gosterebilme, bu siireglerden giiclenerek
cikabilme kapasitelerini ifade etmektedir (Sapienza ve Masten, 2011). Latince "resilire”
fiilinden tiireyen bu kavram, bireyin esneklik gostererek zorlayici kosullar karsisinda yeniden
denge kurabilme ve psikolojik uyum saglayabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Smith
vd., 2008). Psikolojik saglamligin tanimi, zaman iginde evirilerek, dinamik bir sistemin
isleyisini tehdit eden zorluklara basarili bir sekilde uyum saglama kapasitesi olarak yeniden
tanimlanmistir. Bu tanim, bireyin direncgli yapisinin sadece beden ve zihinle sinirli kalmayip,
cevresiyle olan iligkilerine de bagl oldugunu vurgulamaktadir (Kaplan, 2002). Literatiiriinde
farkli kavramlarla karsilik bulan "resilience" terimi, bu ¢alismada "psikolojik saglamlik" olarak
adlandiriimaktadir. Nitekim Akfirat ve Ozsoy'un (2021) belirttigi {izere, Tiirkce lisansiistii
tezlerde bu kavram c¢ogunlukla "psikolojik saglamlik" (yaklasik %35) ve "psikolojik
dayaniklilik" (%38) terimleriyle ifade edilmektedir.
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Psikolojik saglamlik, bireyin karsilastigi zorluklar karsisinda duygusal ve zihinsel
dayaniklilik gosterme kapasitesini ifade etmektedir (Karairmak ve Sivis-Cetinkaya, 2011). Bu
kavram, bireylerin psikolojik stres ve travmalar1 asma, yasamin getirdigi zorluklarla etkili bir
sekilde basa ¢ikma ve olumsuz olaylar karsisinda olumlu bir tutum sergileme yetenegiyle
dogrudan iliskilidir (Jerry, 2006; akt. Karavardar, 2009). Psikolojik saglamlik, bireyin kendini
degerlendirme becerisi, duygusal istikrar1 koruma, iligkileri yonetme, problem ¢6zme yetenegi,
esneklik, umut ve anlam arayisi gibi pek ¢ok beceriyi kapsamaktadir (Arslan, 2019). Bu
beceriler, bireyin stresli durumlar karsisinda dayaniklilik gelistirmesine ve bu zorlu yasam
olaylariyla etkili bir sekilde basa ¢ikmasina yardimci olarak, ruh sagliginin korunmasina
onemli katkilar saglamaktadir (Dogan, 2015). Psikolojik saglamlik, bireyin i¢sel kaynaklarini
ve cevresel desteklerini kullanarak, yasamin ¢esitli donemlerinde karsilasabilecegi travmatik
ya da stresli olaylara kars1 daha direngli olmasini saglamaktadir (Savur, 2012). Bu kapasite,
kisinin hem duygusal hem de biligsel siireglerini diizenlemesine yardimci olurken, ayni
zamanda olumsuz kosullardan daha giicli ve deneyimli bir sekilde c¢ikmasina olanak
tanimaktadir (Gizir, 2007).

Psikolojik saglamlik, bireyin yalnizca olumsuz yasam olaylarina karsi direng
gostermesini degil, ayn1 zamanda bu siireclerden 6grenerek olumlu yénde uyum saglamasini
da kapsamaktadir (Bonanno, 2004). Bu baglamda, saglamlik kavrami hem bir ruhsal 6zellik
hem de ¢evresel faktorlerle etkilesim icerisinde gelisen bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir
(Altundag, 2013; Karairmak, 2006). Kisisel ozellikler, genetik yatkinliklar, cevresel destek
sistemleri ve sosyal iligkiler, psikolojik saglamligin gelisiminde belirleyici unsurlar arasinda
yer almaktadir (Ozer, 2013).

Psikolojik saglamlik ¢alismalarinin temelleri, 6zellikle 1I. Diinya Savasi sonrasinda
gergeklestirilen gézlem ve arastirmalara dayanmaktadir. Bu donemde savasin yikici etkilerine
ragmen saglikli gelisim gosteren g¢ocuklar iizerine yapilan caligmalar, kavramin bilimsel
zeminini olusturmustur (Masten, 2014). Emmy Werner’in 1955 yilinda baslattigi Kauai
calismasi, bu alandaki boylamsal aragtirmalar arasinda oncii bir yer teskil etmektedir. Werner
(1996), yiiksek risk altinda bulunan ¢ocuklarin bir kisminin, olumlu sosyal destek ve kisisel
kaynaklarla psikolojik saglamlik gosterebildiklerini ortaya koymustur. S6z konusu ¢ocuklarin,
sosyal iligkilerde yeterli, akademik agidan basarili ve toplumla uyumlu bireyler héline
geldikleri gbzlemlenmistir (Luthar vd., 2000).

1970'lerde Norman Garmezy gibi arastirmacilar, travmatik olaylar yasayan bireylerin
bu zorluklarla nasil basa ¢iktigini ve olumlu bir uyum saglayabildiklerini incelemeye

baglamiglardir. Garmezy, psikolojik dayaniklilik kavraminin arastirilmasinda oncii bir isim
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olmus ve bu kavrami bir silire¢ olarak degerlendirmistir (Ayar, 2018). 2000’11 yillara kadar
yapilan ¢alismalara bakildiginda, daha ¢ok olumsuzluklarin 6n planda oldugu, bireylerin zayif
yonlerine odaklanildigi gortiilmektedir (Tiirker-Yildiz, 2018). Arnett (2014)’e gore psikolojik
saglamliga yonelik ilgi, dezavantajli kosullarda, yogun yasam stresi altinda ve zorlu ¢evrelerde
yetisen ¢ocuklarin biiyiik bir kisminin saglikli ve uyumlu bir gelisim siireci sergilemesiyle
birlikte giderek artmistir (Southwick vd., 2014). Giiniimiizde, pozitif psikoloji alanina duyulan
ilginin artmasiyla birlikte, bireylerin olumlu yanlarina ve yasamin pozitif ydnlerine
odaklanmanin 6nemi daha fazla anlasilmaktadir (Ulker-Tiimlii ve Recepoglu, 2013).

Psikolojik saglamlik kavramina yonelik kuramsal yaklasimlar, bireyin cevresel
faktorlerle olan etkilesimini ve kisisel Ozelliklerini merkeze alarak sekillenmektedir. Bu
kapsamda ilk olarak Benard’in (1991) gelistirdigi model, bireyin psikolojik olarak saglikli
gelisim gosterebilmesinin temelinde ¢evresel koruyucu faktorlerin yer aldigini savunmaktadir.
Benard’in modeline gore, ¢ocuklarin gelisim siirecinde en ¢ok etkilesim i¢inde bulunduklari
ortamlar olan ev, okul ve toplum aracilifiyla destekleyici ve yapilandirilmis bir cevre
sunulmas1 gerekmektedir. Ailenin bu baglamda ¢ocuklara yonelik ilgili, destekleyici ve yiiksek
beklenti iceren bir tutum sergilemesi, bireyin olumlu benlik algisi, 6z yeterlilik ve direng
gelistirme kapasitesini gliglendirmektedir (Thomsen, 2002; akt. Giirgan, 2006). Ayrica, bireyin
ulagabilecegi diizeyde hedefler belirlemesine destek olunmasi, psikolojik saglamlik gelisimi
acisindan kritik 6neme sahiptir. Yapilan arastirmalar, psikolojik saglamligin yasam boyu
gelisen dinamik bir slire¢ oldugunu ve cesitli i¢sel ve digsal faktorlerin etkisi altinda
sekillendigini ortaya koymaktadir (Maddi vd., 2006).

Kobasa (1979) tarafindan gelistirilen "metanet kurami", bireylerin stresli yasam
olaylarina verdikleri tepkiler lizerinden psikolojik saglamligi tanimlamaktadir. Kobasa’ya
gore, bazi bireyler yogun stres durumlarina ragmen sagliklarini ve is performanslarini
strdurebilmekte, hatta bu siireglerden gii¢lenerek ¢ikabilmektedir. Bu bireylerin sahip oldugu
lic temel 6zellik; kontrol duygusu, yasama baglilik ve degisimi bir gelisim firsat1 olarak gérme
seklinde Ozetlenmektedir. Bu modelde, psikolojik saglamlik, bireyin kriz anlarinda ¢0zim
odakli diislinebilme, aktif bas etme stratejileri gelistirme ve yasamini yonlendirme
kapasitesiyle iliskilendirilmektedir (Giirgan, 2006).

Henderson ve Milstein (1996) tarafindan gelistirilen "psikolojik saglamlik ¢emberi"
modeli, saglamligin siiregsel ve degisken bir yap1 oldugunu 6ne siirmektedir. Bu modelde alt1
temel unsur yer almaktadir: yiiksek beklentiler, ilgi ve destek, anlamli katilim firsatlari, sosyal
baglarin gili¢lendirilmesi, acik sinirlar ve yasam becerilerinin kazandirilmasi. Model, bireyin

bu unsurlar ¢ercevesinde yapilandirilmis bir ¢evrede gelismesinin, risk faktorlerinin etkisini
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azaltacagini ve psikolojik saglamligi artiracagini savunmaktadir. Boylece, bireyin hem igsel
kaynaklarin1 hem de ¢evresel destek sistemlerini aktif bigimde kullanmasi tesvik edilmektedir
(Girgan, 2006).

Kumpfer ve Summerhays (2006) tarafindan oOnerilen "Psikolojik Saglamlik Catisi
Modeli", bireyin yasamina anlam kazandiran bir ama¢ edinmesinin psikolojik saglamlik
gelistirmede temel rol oynadigini belirtmektedir. Modelde, bilissel yeniden yapilandirma
stirecleriyle stresorlerin birey tizerindeki etkisinin azaltilabilecegi ve yeni basa ¢ikma yollarinin
kesfiyle cevresel kosullarin doniistiiriilebilecegi ifade edilmektedir. Bu yaklasima gore,
bireylerin yalnizca mevcut durumlar1 kabullenmeleri degil, ayn1 zamanda bu kosullar1 yeniden
insa edebilmeleri saglikli bir uyum siireci i¢in gereklidir.

Masten (2001) tarafindan gelistirilen "Risk ve Koruyucu Faktorler Modeli", bireyin
olumlu uyum surecini destekleyen sosyal gevrelerin 6nemine isaret etmektedir. Masten’e gore,
bireylerin yasamlari boyunca karsilastiklar1 riskli durumlara karsit direng gosterebilmeleri,
ebeveyn destegi gibi gevresel faktorlerin kalitesiyle dogrudan iliskilidir. Ailelerin ¢ocuklara
sundugu pozitif, istikrarli ve destekleyici iliskiler, ¢ocuklarin psikolojik saglamlik diizeylerini
belirleyen 6nemli etkenler arasinda yer almaktadir. Bu modelde, saglamlik yalnizca bireysel
kapasiteye indirgenmemekte, aksine gevresel sistemlerin bireyin gelisimine yaptigi katki temel
alarak agiklanmaktadir.

Psikolojik saglamlik, zihinsel saglik tizerinde risk olusturan unsurlara kars1 olumlu
gelismeyi ve iyilik halini destekleyen koruyucu faktorler lizerine yapilan arastirmalar tesvik
eden bir kavramdir. Bu calismalar, 6zellikle II. Diinya Savasi'ndan sonra akil hastaliklarini
onleme ve tedavi etme hedefiyle gelistirilmistir. Savas sonrasi risk altindaki ¢ocuklarla ilgili
yapilan Oncii arastirmalar, bazi c¢ocuklarin yiiksek risklere ragmen psikolojik saglamlik
gosterdigini ortaya koymustur. Bu c¢ocuklarda kaliteli bakim, destekleyici iliskiler, zihinsel
beceriler ve 6z yeterlilik gibi koruyucu faktorlerin 6nemli rol oynadig1 goriilmiistiir. Psikolojik
saglamlik, insanlarin zorluklara direng gosterme yetenegi ve olumsuz durumlarla basa ¢gikma
becerilerini gelistirmesi agisindan 6nemlidir (Masten, 2014).

Koruyucu faktorler, bireyin psikolojik saglamligin1 destekleyerek, stresli durumlarla
daha iyi basa ¢ikmasina olanak tanir. Bu faktorler arasinda olumlu bir ¢ocukluk deneyimi,
bireyin sahip oldugu yetenekler, sosyal destek aglar1 ve iyimserlik énemli yer tutar (Ozer,
2013). Koruyucu faktorlerin varligi, bireyin zorluklarla basa ¢ikma yetenegini artirirken, risk
faktorlerinin etkisi bu yetenegi olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Sezgin, 2016). Psikolojik
saglamlik, bireyin yasamda karsilastigi zorluklar karsisinda direncini artiran, biiylime ve

gelisme firsatlar1 sunan bir yetenektir. Bu yetenek, bireyin hem zorluklarla basa ¢ikma
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kapasitesini hem de biliylime potansiyelini giiglendirir ve zorluklarin Ustesinden gelmesine
katk1 sagladig1 sonucuna ulasilmaktadir (Tarter ve Vanyukov, 1999; akt. Terzi, 2006).

Atalay-Gov. (2023)’e gore, psikolojik saglamligin belirleyicileri arasinda risk faktorleri
ve koruyucu faktorler yer almaktadir. Risk faktorleri bireyin psikolojik dayanikliligini olumsuz
yonde etkileyerek stresle basa c¢ikma becerilerini zayiflatirken, bu faktorlerin mimkin
oldugunca azaltilmas1 psikolojik saglamligin korunmasma ve giiclenmesine katki
saglamaktadir (Sahin, 2014). Ancak, bazi arastirmalar diisiik seviyede maruz kalinan risk
faktorlerinin bireyin uyum saglama kapasitesini artirarak psikolojik saglamligin gelisimine
olumlu yonde etki edebilecegini ortaya koymaktadir (Atalay-Gov, 2023).

Risk faktorleri, olumsuz yasam kosullart olarak tanimlanabilir. Bu olumsuz kosullar,
bazen kisinin kendisinden kaynaklanabilirken, bazen de ailevi ve toplumsal unsurlarla
iliskilendirilebilir. Psikolojik saglamlik, bireyin yasaminda karsilastigi olumlu siiregleri ve
sonugclari igerirken, risk faktorleri bireyin kars1 karsiya kalabilecegi olumsuz durumlari kapsar
(Kaplan, 2002). Masten (2001), herhangi bir riskle karsilagsmayan bir kisinin psikolojik
saglamligindan s6z edilemeyecegini belirtmistir. Bu baglamda, yasaminda zorlu bir durumla
karsilasmamig ancak farkli alanlarda basar1 gostermis bireylerin, psikolojik saglamliklar
yiiksek degil, yalnizca basarili ya da yeterli bireyler olarak nitelendirilebilecegi ifade edilmistir
(Luthar vd., 2000). Yasam boyunca karsilasilan olumsuz olaylar ve felaketler, kisilerin ruh
sagligimi tehdit ederken, ayni zamanda psikolojik saglamlik {izerinde risk faktorleri olarak
varlik gosterirler (Karairmak, 2006).

Risk faktorleri genel olarak ii¢ ana kategoriye ayrilmaktadir. Bunlar bireysel, ailesel ve
cevresel risk faktorleridir (Colman ve Haggel, 2007; Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013).
Bireysel risk faktorleri, kisinin bireysel saglik problemleri, zeka geriligi, diisiik 6z giiven,
stresle bas etme becerilerinin yetersizligi, 6z denetim eksikligi, saldirgan kisilik 6zellikleri,
asir1 kayg1 ve sosyallesme eksikligi gibi unsurlari kapsar (Maddi vd., 2006). Ozellikle gocukluk
ve ergenlik donemlerinde bireyin bu risk faktorlerine maruz kalmasi, ruh sagligi iizerinde ciddi
tehditler olusturabilir ve ilerleyen yasamda daha biiyiik psikolojik sorunlara yol agabilir (Kavi
ve Karakale, 2018).

Ailesel risk faktorleri, aile igi iletisim problemleri, ihmalkarlik, istismar, siddet,
ebeveynlerin bosanmasi, bir ebeveynin kaybi ya da ciddi hastalik gibi olumsuz yasantilari
kapsamaktadir (Basim ve Cetin, 2011; Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013). Bu tir
olumsuzluklarin birey iizerindeki etkilerini azaltmak ve ailenin saglayabilecegi destegi
giiclendirmek adina, ebeveynlerle ya da onlarin yerini alabilecek yetigkin figiirlerle saglikli

iligskiler kurulmasi biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu figiirler; bireyin cevresindeki akrabalar,
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ogretmenler, komsular ya da arkadaslar olabilir. Gelistirilen bu olumlu sosyal baglar, yalnizca
ailesel degil, bireysel risk faktorlerinin de etkisini hafifletmede koruyucu bir islev
ustlenmektedir (Kavi ve Karakale, 2018).

Toplumsal risk faktorleri, bireyin yasadigi toplumun olumsuz yapisindan kaynaklanan
zorluklar, toplumsal risk faktorleri olarak adlandirilir (Cataloglu, 2011). Bu risk faktorleri
arasinda ekonomik sorunlar, gog, issizlik, savaslar, yetersiz egitim ve saglik hizmetleri, yliksek
suc oranlari ve yoksulluk yer alir (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013). Psikolojik saglamligin
cocuklar ve ergenlerde gelisebilmesi i¢in ailelerin ve toplumun bu risk faktorleri hakkinda
bilingli olmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Giirgan, 2006). Bireyin kendini glivende hissettigi
ve desteklendigi bir ¢cevrede yasamasi, toplumsal risk faktorlerini azaltici bir etkiye sahiptir
(Basim ve Cetin, 2011).

Psikolojik saglamligin gelisimi, bu risk faktorleriyle dogrudan iliskilidir. Bireylerin,
Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde, risk faktorlerinden korunmasi ve g¢evresel
destekle donatilmasi, onlarin ruh sagligi acisindan kritik 6neme sahiptir. Koruyucu faktorlerin
devreye girmesi, bireylerin bu olumsuzluklarla basa ¢ikma yeteneklerini giiclendirir ve
psikolojik saglamliklarinin artmasina katkida bulunur (Cataloglu, 2011). Ailelerin ve toplumun
bu siirecte oynadigi rol ise, bireyin risklerle daha kolay basa ¢ikabilmesi i¢in gerekli altyapiy1
saglar (Basim ve Cetin, 2011).

Koruyucu faktorler, bireyin yasaminda karsilastigi zorluklar ya da risklerin etkisini
azaltan veya tamamen ortadan kaldiran, bireyin uyumunu ve kisisel gelisimini destekleyen
temel unsurlardir (Masten, 1994; Kavi ve Karakale, 2018). Bu faktorler, olumsuz durumlarin
ortaya ¢cikma olasiliini azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda olumlu sonuglarin gelisimini tesvik
ederek uyum siirecini hizlandiran 6zellikler olarak tanimlanir. Koruyucu faktorler, bireyin
fiziksel ve duygusal saghigim1 destekleyerek karsilastigi sorunlarin {izerindeki etkilerini
hafifletir ve bireyin tutumlarini, davraniglarini ve bilgi diizeyini giiclendirmesine katki saglar
(Korkut, 2017). Bireyin basarili olmasinda etkili olan ve g¢evresel risk faktorlerinin etkisini
azaltan bu faktorler, psikolojik saglamlik siirecinde kritik bir rol oynamaktadir.

Psikolojik saglamligin gelisiminde 6nemli rol oynayan kisisel (i¢sel) 6zelliklerin yani
sira, ailesel ve cevresel (dissal) faktorler de koruyucu faktorler arasinda yer alir. Aile iginden
bir bireyle gii¢lii ve yakin bir iliskiye sahip olmak ya da ailenin diginda bireyi olumlu yonde
destekleyen bir yetiskinin varligi, risk altindaki ¢ocuklar ve ergenler i¢in koruyucu bir etmen
olarak kabul edilmektedir (Beardslee ve Podorefsky, 1988; Gordon ve Song, 1994; Rutter,
1987). Koruyucu faktorlerin baslica bilesenleri arasinda aile igindeki uyum, bireyler arasi

destek ve karsilikli sevgi bagi yer alir (Kavi ve Karakale, 2018). Bu bilesenler, koruyucu



27

faktorlerin iki temel ayagini olusturan cevresel ve bireysel unsurlarin temelini olusturur.
Zihinsel saglik, 6z giiven, sosyal iletisim becerileri, problem ¢dzme yetenegi, etkili iletisim,
stres altinda sakin kalabilme gibi 6zellikler bireysel koruyucu faktorler arasinda sayilmaktadir
(Karairmak, 2006).

Cevresel koruyucu faktorler ise bireyin ailesi ve arkadaslariyla olumlu iligkiler kurmasi,
basarili bir egitim ge¢misine sahip olmasi ve sosyal ¢evresinden yeterli destegi alabilmesi gibi
unsurlart kapsar (Cetin vd., 2015). Koruyucu faktorler, genellikle i¢sel ve digsal faktorler
olmak Uzere iki ana kategoriye ayrilir (Karairmak, 2006). I¢sel koruyucu faktérler, bireyin
yasam becerilerine sahip olmasi, olumlu bir kisilige sahip olmasi, basarili bir egitim hayatina
sahip olmasi, iyimserlik, 6zerklik, yiiksek zeka, 6z yeterlilik, i¢sel motivasyonu yliksek olmasi,
olumlu karakter 6zellikleri, kisisel farkindaliginin yiiksek olmasi, benlik saygisi ve gelecege
yonelik hedeflere sahip olma gibi 6zellikleri icerir (Kavi ve Karakale, 2018; Karairmak, 2006).
Digsal koruyucu faktorler arasinda ise aile icindeki olumlu iletisim, huzurlu bir ev ortaminin
yansira egitim diizeyi yiiksek ebeveynlere sahip olma, okulda ihtiya¢ duyulan destegi alabilme,
giivenilir bir sosyal ¢evre ve bireyin zor durumlarla basa ¢ikmasina yardimer olabilecek sosyal

destek sistemleri gibi unsurlar yer almaktadir (Basim ve Cetin, 2011; Kavi ve Karakale, 2018).
2.3. Stres

Oxford Ingilizce Sézliigii, stres kavraminm kullammminin 14. yiizyila kadar geriye
gittigini belirtmektedir (Rutter, 1981). “Sikint1” ile 6zdeslestirilen stres kelimesi, kokenini Eski
Fransizca’daki “estrece” ve Latince’deki “estrictia” terimlerinden almaktadir (Baltas ve Baltas,
2018). 17. yilizyilda oOncelikli olarak ‘liziintli, keder, sikinti, felaket ve talihsizlik® gibi
olumsuzluklar1 ifade etmek amaciyla kullanilirken, 18. ve 19. ylizyillarda bu anlam
genisleyerek ‘baski ve zorluk’ cagrisimlariyla bireylerin zihinsel durumlari, organlar ve ¢esitli
nesnelerle iligkilendirilmeye baglanmistir. Bu durum, stres kavraminin anlaminda zamanla
yasanan tarihsel bir evrime isaret etmektedir (Giiglii, 2001).

Stres, bireylerin i¢sel ya da ¢evresel taleplerle basa ¢ikma kapasitelerinin zorlandigy,
zihinsel, duygusal ve bedensel acidan baski hissettikleri bir durum olarak tanimlanir (Lazarus
ve Folkman, 1984). Bireyin kars1 karsiya kaldig talepler, kaynaklarini asabilecek nitelikte
oldugunda, stresin etkileri daha belirgin hale gelir. Stres, bireyde hem psikolojik hem de
fizyolojik tepkilere neden olur ve bireyin genel iyilik halini bozarak uzun vadeli saglik
sorunlarina yol agabilir (Selye, 1976). Stresin bu etkisi, bireyin denge ve uyum siirecini tehdit

eden bir unsur olarak tanimlanmasina yol agar. Bu baglamda stres, sadece bir dis baski degil,
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ayni zamanda bireyin bu baskiy1 nasil degerlendirdigi ve ona nasil tepki verdigiyle de ilgilidir
(Williamson ve Dooley, 2001).

Stres kavrami, farkli bicimlerde tanimlanmakta olup, ortak bir goriis birligi
bulunmamaktadir (Rutter, 1981). Terim, ilk olarak 17. yiizyilda Robert Hooke tarafindan,
malzemelerin kuvvet karsisindaki deformasyonunu tanimlamak tizere mekanik bir baglamda
kullanilmistir. Bu tanim, zamanla fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik stres anlayiglarin1 da
etkilemistir (Lazarus, 1993). 18. yilizyllda Thomas Young, stresi diren¢ kavramiyla
iliskilendirmistir (Baltas ve Baltas, 2018). Walter Cannon ise 1932’de stresi, organizmanin iyi
olusunu tehdit eden durumlara kars1 hem fiziksel hem bilissel tepkilerin devreye girdigi “savas
ya da kag” tepkisi olarak tanimlamistir. Bu dogrultuda stresor, bireyin giivenligini ve dengesini
tehdit edebilecek tim uyaranlar1 kapsamaktadir (Williamson ve Dooley, 2001). Selye (1976),
stresi organizmaya yonelen cesitli taleplere karsi1 verilen, 6zgiil olmayan fizyolojik tepkiler
biitiinli olarak tanimlamis ve bu siireci alarm, diren¢ ve tiilkenme olmak iizere ii¢ asamadan
olusan “Genel Adaptasyon Sendromu” modeliyle acgiklamistir. S6z konusu model,
organizmanin baglangicta biyolojik kaynaklarni seferber ederek stresore tepki verdigini,
ardindan uyum siirecine girdigini, ancak stresin kroniklesmesi durumunda fizyolojik
kaynaklarin tiikenerek organizmanin ciddi islevsel bozulmalara maruz kalabilecegini ortaya
koymaktadir.

Lazarus ve Folkman’in (1984) stres modeli, stresin bireyin cevresel bir durumu
degerlendirmesi ve bu duruma uygun basa ¢ikma stratejileri gelistiremedigi durumlarda ortaya
ciktigint belirtir. Bu degerlendirme siireci, bireyin karsilastigi durumu bir tehdit olarak
algilamas1 ve bu tehdide yanit vermekte zorlanmasi durumunda stres diizeyinin artmasiyla
sonuglanir. Ozellikle, bireyin kaynaklar1 ile talepler arasindaki dengesizlik, stresin
yogunlugunu artiran temel faktorlerden biridir. Stresli olaylar ve durumlar, bireyin fiziksel ya
da psikolojik sagligini tehdit eden unsurlar olabilir ve bireyin bu tehditlere kars1 verdigi
tepkiler, stresin etkisini daha da yogunlastirabilir (Lazarus, 1993).

Stres, yalnizca zihinsel ve duygusal bir deneyim olarak kalmaz, ayni zamanda
fizyolojik diizeyde de etkiler yaratir. Stresin fiziksel sonuclari, sinir sistemi, bagisiklik sistemi
ve kardiyovaskiiler sistem gibi viicut fonksiyonlar1 {izerinde olumsuz etkiler gosterebilir. Bu
etkiler, uzun siire devam ettiginde saglik sorunlarina yol agabilir. Bireyin siirekli olarak stresle
basa ¢ikma mekanizmalarin1 zorlamasi, ruhsal ve fiziksel saglik lizerinde yipratici sonuglar
dogurabilir (Cohen vd., 1997).

Stres, bireylerin basa ¢ikma kapasiteleri ile talepler arasindaki uyumsuzlugun bir

sonucudur ve bu uyumsuzluk bireyde farkli tepkilere yol agabilir. Bireylerin stresle basa ¢ikma
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bi¢imleri ve bu siiregte kullandiklar stratejiler, stresin etkilerini hafifletmede kritik bir rol
oynar (Folkman ve Moskowitz, 2004). Psikolojik saglamlik ve sosyal destek gibi faktorler,
bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini artirarak stresin olumsuz etkilerini azaltabilir.
Stresin yonetimi, bireyin karsilastigi durumlari dogru bir sekilde degerlendirmesi ve etkili basa
¢ikma stratejileri gelistirmesiyle miimkiindiir (McMahon, 2011).

Stresin birey lizerindeki etkileri, bireyin bu stresle nasil basa ¢iktifina ve hangi
stratejileri kullandigia bagli olarak degisiklik gosterir. Sosyal destek, problem odakli basa
cikma ve duygusal diizenleme gibi beceriler, bireylerin stresle daha etkili bir sekilde bag
etmelerini saglar. Bu siirecte bireylerin sahip oldugu i¢csel ve digsal kaynaklar, stresin etkilerini
yoénetmede 6nemli bir rol oynar. Bu nedenle stresin olumsuz etkilerini en aza indirmek, bireyin

basa ¢ikma kapasitesini artirarak miimkiin olabilir (Cohen vd., 1997).
2.4. Stresle Basa Cikma Tarzlar:

Stres pek ¢ok farkli kaynaga dayanan giinliik hayatin kag¢inilmaz bir parcasidir (Tutar,
2000). Fiziksel ¢evre kosullari, caligma ortami, giindelik yasamdaki etkinlikler, bireyin i¢inde
bulundugu gelisimsel donemler ile 6liim ve kayip gibi kriz niteligi tasiyan olaylar, stresin
ortaya ¢ikmasinda belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu ¢esitli stres kaynaklari,
bireylerde farkli bigimlerde tezahiir edebilmekte ve zihinsel, duygusal ya da bedensel denge
iizerinde tehdit olusturabilecek diizeyde etkiler yaratabilmektedir (Baltas ve Baltas, 2018).

Stresin ¢ok yonlu kaynaklardan beslenmesi ve bireylerin bu stres etkenlerini algilama
bi¢imlerindeki farkliliklar, stresin birey iizerindeki etkilerinin kisiden kisiye degiskenlik
gostermesine neden olmaktadir. Bu durum, stresin duygusal, biligsel, bedensel ve sosyal
diizeyde ¢esitli semptomlarla kendini ortaya koymasina yol agmaktadir. Duygusal semptomlar
arasinda 0zsaygi eksikligi, ¢cokkiinliik hali, kuskuculuk, hassasiyet, 6tke kontroliinde giigliikler
ve ani duygu bosalmalar1 (6rnegin giilme ya da aglama nobetleri) yer almaktadir (McMahon,
2011). Bilissel belirtiler ise gorev ve sorumluluklarda performans diisiisii, dikkat eksikligi,
karar vermede zorlanma, dalginlik, takintili diisiinceler ve planlama becerilerinde azalma
seklinde goriilebilmektedir (Rowshan, 2015). Bedensel (fizyolojik) tepkiler kapsaminda ise
kalp-damar rahatsizliklari, tansiyon problemleri, sindirim sistemi bozukluklari, kas agrilari, basg
agrist, uyku bozukluklari, tirnak yeme ve dis gicirdatma gibi fiziksel sikayetler ortaya
cikabilmektedir (Aydin, 2008). Sosyal diizeyde ise bireyin ¢evresiyle iliskilerinde kirilganlik,
yalnizlagma egilimi, toplumsal etkilesimlerden geri ¢ekilme, elestirel tutum sergileme ve

sosyal etkinliklere katilimda azalma gibi davranigsal degisiklikler gozlemlenebilir (Braham,
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1998; Ciiceloglu, 1994). Bireylerin bu tir belirtileri zamaninda fark etmesi ve
degerlendirebilmesi, stresle bas etme yollarini etkili bigcimde uygulayabilmeleri acgisindan
bliylik 6nem tagimaktadir (Braham, 1998).

Yasam boyunca karsilasilan stresin tamamen ortadan kaldirilmasinin ya da 6nemli
ol¢iide azaltilmasinin oldukga gii¢ oldugu genel kabul goren bir goriistiir (Tutar, 2000). Hem
fizyolojik hem de psikolojik diizeyde bireyin yasamina etki eden stres, zamanla iyi olusunu ve
yasam enerjisini tehdit edebilecek bir unsur haline gelebilmektedir. Bu nedenle, stresin etkili
bicimde yonetilmesi, bireyin psikolojik dengesini koruyabilmesi ve yagamin1 daha doyumlu,
yaratici ve anlamli bir sekilde siirdiirebilmesi agisindan hayati bir 6nem tasimaktadir (Aldwin,
2007).

Bektas ve Karagbz (2017) bireyin fizyolojik ve bilissel dengesini sirdirebilmesi,
cevresiyle daha saglikli ve uyumlu iliskiler gelistirebilmesi ve iiretkenlik ile yasam doyumunu
iceren bir yasam bic¢imini destekleyebilmesi acisindan stresle etkili bir bi¢imde basa ¢ikma
becerilerinin hayati bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Bu baglamda, stresle basa ¢ikma
stirecleri bireyin genel yasam islevselligi tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.

Stresle basa ¢ikma, bireylerin karsilastiklar1 zorlayic1 durumlara uyum saglamalarini ve
olumsuz etkileri en aza indirgemelerini amaclayan bilissel ve davranigsal siirecleri kapsar.
Lazarus ve Folkman (1984), stresle basa c¢ikma kavramini, bireyin karsilastigi stres
kaynaklarin1 biligsel olarak degerlendirmesinin ardindan, bu kaynaklar1 yonetmeye ya da
onlara uyum saglamaya yonelik gelistirdigi stratejiler biitiinii olarak tanimlamaktadir. Bu basa
cikma siiregleri, bireyin duygusal, zihinsel ve bedensel biitlinliigiinii korumasina katkida
bulunmakta; ayn1 zamanda psikolojik saglamlik gibi bireysel dayamiklilik kaynaklarinin
gelisimini desteklemektedir. Etkili bir basa ¢ikma yaklasimi, stres yaratan durumlarin birey
iizerindeki olumsuz etkilerini azaltarak, uyumu kolaylastirmakta ve genel psikolojik 1y olusun
stirdiiriilmesine 6nemli 6l¢lide yardimci olmaktadir (Carver ve Connor-Smith, 2010).

Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilen basa ¢ikma kurami, bireyin igsel
kaynaklarin1 zorlayan ya da cevresel taleplerle sekillenen stresorlerle bag edebilmek amaciyla
ortaya koydugu bilissel ve davranigsal cabalar biitiiniinii ifade etmektedir. Benzer sekilde
Carver (2011), basa ¢ikma siireglerini, bireyin psikolojik iyi olusunu tehdit eden ve gesitli
olumsuz sonugclara yol agabilen durumlarla basa ¢ikmak lizere gelistirdigi stratejik tepkiler
biitlinii olarak tanimlamaktadir. Bu yaklasimlar, bireyin stres yaratan kosullarla etkilesimini
dinamik bir siire¢ olarak ele almakta ve basa ¢ikmanin hem 6znel deneyimi diizenleyici hem
de uyumsal islevselligi destekleyici yonlerini vurgulamaktadir.

Stresle basa ¢ikmanin bireysel, ¢evresel ve sosyokiiltiirel faktorlerle sekillendigi ve
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bireylerin stresle basa ¢ikma bigimlerinin kisisel 6zelliklerine, gegmis deneyimlerine ve i¢inde
bulunduklar1 duruma bagli olarak degiskenlik gosterebilecegi ifade edilmistir (Folkman, 1997).
Stresle basa ¢ikma, kisinin stresle basa ¢ikmak i¢in edindigi stratejilerin etkili kullanilmasi ve
duruma uygun olarak seg¢ilmesi ile basarili olabilir. Bu basa ¢ikma siireci, bireyin karsilastig
stresin tiirtine gore farkli sekillerde ortaya ¢ikar. Kisinin durumu algilama big¢imi, basa ¢ikma
tarzin1 dogrudan etkiler (Lazarus ve Folkman, 1984).Stresle basa ¢ikma, bireyin stresli
yasantilara kars1 gelistirdigi biligsel ve davranigsal stratejileri kapsayan ¢ok yonlii bir siirectir
(Bartram ve Gardner, 2008; Carver, 2011; Lazarus, 2006; Puglisi-Allegra ve Andolina, 2015).
Bu siirecte temel hedef, stresorlerin tamamen ortadan kaldirilmasindan ziyade bireyin bunlari
daha yonetilebilir bir diizeye indirgemesi ve bu sayede islevselligini siirdiirebilmesidir
(Avsaroglu ve Akgesme, 2018; Cimli ve Celik, 2019; Dogan ve Miimin, 2013). Etkili basa
¢ikma, yalnizca rahatsiz edici durumu fark etmeyi degil, ayn1 zamanda onunla bas edebilmek
adina uygun tepkiler gelistirmeyi ve uygulanabilir ¢6ziim yollar iiretmeyi de igermektedir
(Goksel ve Tomruk, 2016; Yildiz ve Dirik, 2019). Bu baglamda bireyin stresle basa ¢ikma
stirecinde hangi stratejileri tercih ettigi, kullanilan basa ¢ikma bigimlerinin siniflandirilmasi ve
islevselligi agisindan incelenmesi gereken temel bir unsurdur (Tutar, 2000).

Stresle basa c¢ikma tarzlari, bireylerin stresli yasam olaylarina verdikleri biligsel ve
davranigsal tepkileri anlamada temel bir ¢ergeve sunmakta olup alanyazinda U¢ ana kategori
altinda smiflandirilmaktadir; problem odakli basa ¢ikma, duygu odakli basa ¢ikma ve
kacinmaci basa ¢ikma (Lazarus ve Folkman, 1984). Problem odakli basa ¢ikma, bireyin stres
kaynagini dogrudan ele alarak durumu degistirme veya ¢oziim iliretmeye yonelik stratejiler
gelistirmesini ifade etmektedir (Carver vd., 1989). Bu stratejiler, sorunun kaynagini belirleme,
bilgi toplama, ¢dzim yollar: gelistirme ve alternatifleri degerlendirme gibi aktif miidahale
stireclerini igermektedir. Bu basa c¢ikma tarzi, Ozellikle bireyin kontrol edebilecedi stres
kaynaklarina yonelik etkili olmakta ve bireyin stres iizerindeki kontrol algisini artirarak
psikolojik saglamlig1 desteklemektedir (Compas vd., 2001).

Duygu odakli basa c¢ikma, stresli durumun birey lizerindeki duygusal etkilerini
yonetmeye yonelik stratejileri kapsamaktadir (Folkman ve Moskowitz, 2004). Bu yaklasim,
bireyin olumsuz duygularini yatistirmak, kontrol algisin1 yeniden saglamak ve duygusal
dengeyi korumak amaciyla igsel kaynaklarini1 kullanmasini gerektirmektedir. Gevseme, sosyal
destek arama, olumlu yeniden cerceveleme ve duygusal ifadede bulunma gibi stratejiler bu
kategori altinda degerlendirilmektedir. Duygu odakli basa ¢ikma, stres kaynagmin birey

tarafindan dogrudan kontrol edilemedigi durumlarda etkili olmaktadir (Lazarus ve Folkman,
1984).
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Kaginmaci baga ¢ikma ise bireyin stres kaynagindan uzaklagsmaya veya onu gérmezden
gelmeye yonelik stratejiler gelistirmesini ifade etmektedir (Holahan ve Moos, 1987). Bu
stratejiler, dikkat dagitma, fiziksel veya zihinsel olarak uzaklasma ve stresli durumla
yiizlesmekten kac¢inma gibi yollarla ortaya ¢ikmaktadir. Kisa vadede gecici bir rahatlama
saglamakla birlikte, uzun vadede stres diizeyini artirmakta ve sorunun c¢Oziimiini
giiclestirebilmektedir.

Problem odakli basa ¢ikma, bireyin stres kaynagini dogrudan ele alarak durumu
degistirme veya ¢oziim iiretmeye yonelik stratejiler gelistirmesini ifade etmektedir (Carver
vd.,1989). Bu stratejiler, sorunun kaynagini belirleme, bilgi toplama, ¢6ziim yollar1 gelistirme
ve alternatifleri degerlendirme gibi aktif miidahale siireclerini icermektedir. Bu basa ¢ikma
tarzi, 6zellikle bireyin kontrol edebilecegi stres kaynaklarina yonelik etkili olmakta ve bireyin
stres lizerindeki kontrol algisini artirarak psikolojik saglamligi desteklemektedir (Compas vd.,
2001).

S6z konusu basa ¢ikma tarzlarinin, bireyin psikolojik saglamligi tizerinde farkli yonli
etkiler olusturdugu ve bireyin i¢inde bulundugu baglama gore bu stratejilerden hangisini tercih
ettiginin ruh sagligim belirleyici bir unsur oldugu belirtilmektedir (Ozbay ve Sahin, 1997).
Problem odakli basa ¢ikma, kontrol edilebilir stres kaynaklarinda etkinlik géstermekte; duygu
odakl1 basa ¢ikma, kontroliin miimkiin olmadig1 durumlarda adaptasyonu kolaylastirmakta;
kacinmaci basa c¢ikma ise uzun vadede bireyin psikolojik iyilik halini olumsuz yonde

etkilemektedir (Folkman ve Moskowitz, 2004).
2.5. Yurt Disinda Gerceklestirilen Arastirmalar

Calismanin bu boliimiinde psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma stilleri ile ilgili yurt

disinda yapilan ¢aligmalara yer verilmektedir.
2.5.1. Yurt Disinda Gerceklestirilen Psikolojik Saglamhkla Iliskili Arastirmalar

Psikolojik saglamlik iizerine gergeklestirilen ilk ¢alismalarin, dezavantajli ¢ocuklar,
ergenler ve risk altindaki aileler lizerinde yogunlastig1 goriilmektedir. Bu arastirmalar, bazi
cocuklarin zorlu yasam kosullarina ragmen direng gosterebildigini ve olumsuzluklara karsi
psikolojik olarak giclii kalabildigini ortaya koymustur (Garmezyvd.., 1984; Rutter, 1989;
Werner, 1982). Elde edilen bulgular, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikma kapasitesinin
farklilagabildigini ve belirli koruyucu faktdrlerin psikolojik saglamlik iizerinde olumlu etkiler

yaratabilecegini gostermektedir.
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Shogeirat ve digerleri (2023) tarafindan 18-65 yas arasi 223 katilimciyla yapilan
caligmada psikolojik saglamligin, cinsiyet, yas ve medeni durumla iliskisini incelemistir.
Aragtirma sonuglara bakildiginda evli bireylerin psikolojik saglamlilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Yine ayni arastirmada psikolojik saglamligin yas ve
cinsiyet degiskenlerine gére anlamli bir farkin olmadig tespit edilmistir.

Fernandez-Castillo ve digerlerinin (2022) 6gretmen adaylariyla yaptigi arastirmada,
psikolojik saglamlik ile Ozgliven arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur.
Katilimeilarin 6zgiiven diizeyleri arttikca psikolojik saglamlik puanlar1 da anlamhi sekilde
yiikselmistir. Zaman i¢inde 6zgiiven ve dayanikliliin birlikte gelisim gosterdigi goriilmiistiir.
Bu bulgu, bireylerin kisisel giic kaynaklarinin birbiriyle iliskili olarak sekillendigini
gostermektedir. Sonuglar, 6zgiivenin yiiksek oldugu bireylerin zorluklar karsisinda daha
direncli olabildigini ortaya koymaktadir.

Liu, Xu, Zhang, Zhang ve Wang (2022) tarafindan 258 hemodiyaliz hastasiyla
yiiriitiilen bu calismada, psikolojik saglamlik ile sosyoekonomik degiskenler arasinda pozitif
iliskiler bulunmustur. Katilmcilarin egitim diizeyi ve aile gelirleri arttikga psikolojik
dayaniklilik puanlar1 da anlaml sekilde yiikselmistir. Ancak gelir diizeyinin etkisi, sosyal
destek faktorii modele eklendiginde zayiflamis ve dolayli bir etki gdstermistir. Bu durum,
gelirin psikolojik saglamligi dogrudan degil, sosyal destek aracilifiyla etkiledigini ortaya
koymustur. Sonuglar, bireyin ekonomik kaynaklarimin yaninda sosyal iliskilerinin de
dayaniklilik tizerinde belirleyici oldugunu gostermektedir.

Yetiskin bireylerde psikolojik saglamligin erken dénem aragtirmalarindan biri olan
Kobasa’nin (1979) calismasi, ¢esitli meslek gruplarinda calisan bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini incelemistir. Arastirma sonuclari, bazi bireylerin yiiksek stres altinda olmalarina
ragmen psikolojik ve fiziksel sagliklarin koruyabildiklerini gdstermistir. Ozellikle, bireylerin
dayaniklilik (hardiness) kavrami cergevesinde, stresle bas etme siireclerini daha etkili bir
sekilde yonetebildigi ve zorlayict durumlara kars1 daha direngli hale gelebildigi belirlenmistir.

Ong ve digerleri (2006) ¢calismasinda, psikolojik saglamligin bireylerin stresli durumlar
karsisinda verdikleri duygusal tepkiler iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma bulgularina
gore, psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireyler olumsuz duygular1 daha hafif diizeyde
deneyimlemekte ve stresle daha etkili bir sekilde basa g¢ikabilmektedir. Ayrica, pozitif
duygularin psikolojik saglamlig1 destekledigi ve giinliik stres faktorleriyle basa ¢ikmada
onemli bir rol oynadig1 saptanmistir. Bu sonuglar, psikolojik saglamligin bireylerin stresle
mucadele ederken duygusal dengeyi korumalarina yardimci oldugunu ve olumlu duygusal

deneyimlerin bu siireci gli¢lendiren bir unsur olabilecegini gostermektedir.
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Bonanno ve digerleri (2007) calismasinda, 11 Eyliil 2001 teror saldirilarinin ardindan
New York boélgesinde yasayan bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ve bu saglamligi
etkileyen sosyo-baglamsal faktorler ele alinmistir. Bu ¢alismada, psikolojik saglamligi yiiksek
bireylerin travmatik deneyimleri daha olumlu bir ¢cercevede degerlendirebilmekte ve bu durum,
depresyon  seviyelerinin  diisik olmast ve madde kullaniminin  azalmasiyla
iliskilendirilmektedir. Ayrica, calismada psikolojik saglamligin cinsiyet, yas, etnik koken,
egitim diizeyi, travmaya maruz kalma durumu, gelir degisiklikleri, sosyal destek diizeyi, kronik
hastalik varlig1 ve yasam stresorleri gibi ¢esitli faktorlerden etkilendigi tespit edilmistir.

Hendrickson ve digerleri (2017) tarafindan Nepal’de yiiriitiilen ¢alismada, es kaybi
yasayan kadinlarin psikolojik saglamligi, karsilastiklari sosyal dislanma, ayrimcilik, istihdam
sorunlart ve destek eksikligi baglaminda incelenmistir. Bulgular, bireysel gii¢, 6zsaygi,
bagimsizlik, problem ¢6zme becerileri ve dul kadinlar aras1 dayanismanin, bu bireylerin uyum
stireclerini destekledigini gdstermektedir. Ayrica, egitim ve mesleki firsatlara yonelim ile
cocuklarla kurulan gii¢lii iliskilerin, psikolojik dayanikliligi artiran 6nemli faktorler oldugu
saptanmigtir.

Garcia ve Gambarte’nin (2019) calismasi, psikolojik saglamligin stresle basa ¢ikma
yetenegdi lizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma, yiiksek psikolojik saglamliga sahip
bireylerin stresli durumlara daha kolay uyum sagladigini ve olumlu duygular deneyimledigini
ortaya koymustur. Buna karsilik, diisiik psikolojik saglamlik seviyesine sahip bireylerin daha
fazla yorgunluk hissi ve olumsuz duygular yasadigi belirlenmistir. Bu durum, psikolojik
saglamligin tiikkenmisligi dnleyici bir faktor olarak islev gordiigiinii gostermektedir.

Gori ve digerleri (2020) ¢aligmasinda, psikolojik saglamlik, basa ¢ikma stratejileri ve
kisilik Ozelliklerinin travma sonrasi biliylime ve stres semptomlart Ulzerindeki etkileri
arastirllmistir. Bulgular, psikolojik saglamligin biiylimeyi destekledigini, bu iliskide olumlu
tutumun kismi aracilik rolii oynadigini ve agiklik kisilik 6zelliginin siireci anlamli sekilde
etkiledigini gdstermistir. Ayrica, psikolojik saglamlik ile kaginma stratejileri arasinda bir iligki
saptanmis; kacinmanin, travmatik etkilerin yonetiminde araci rol iistlendigi belirlenmistir. Elde
edilen sonuglar, psikolojik saglamligin ve basa ¢ikma stratejilerinin iyilesme siirecindeki
onemini ortaya koymaktadir.

COVID-19 pandemisi siirecinde 6008 yetiskin bireyin katilimiyla gergeklestirilen bir
calismada, zihinsel rahatsizlik bildirme durumu ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki
iliski incelenmistir. Arastirma bulgularina gore, psikolojik saglamlik diizeyi diisiik olan
bireylerin, daha yiiksek diizeyde saglamliga sahip bireylere kiyasla daha fazla zihinsel sikint1
bildirdikleri saptanmistir (Riehm vd., 2021).
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2.5.2. Yurt Disinda Gerceklestirilen Basa Cikma Stilleri ile iliskili Arastirmalar

Billings ve Moos (1981) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, basa ¢ikma stratejileri sosyal
destek arama, problem c¢ozmeye yonelme ve kaginma temelli yaklasimlar seklinde
siiflandirilmistir. Caligma bulgulari, bu stratejilerin bireyin ruh sagligi tizerinde uzun vadeli
etkiler olusturdugunu ortaya koymustur. Ozellikle sosyal destek arama ve problem ¢dzme
temelli yaklagimlarin daha olumlu psikolojik sonuglar dogurdugu, buna karsin kaginma temelli
stratejilerin depresyon ve anksiyete gibi olumsuz ruhsal belirtilerle iliskili oldugu
belirlenmistir.

Lazarus ve Folkman’in (1984) ¢alismasinda, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikarken
kullandiklari stratejiler incelenmistir. Arastirmada, basa ¢ikmanin iki temel boyutta ele alindig1
goriilmektedir: problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma. Problem odakli basa
cikma, stres kaynagini degistirmeye yonelik aktif ¢abalari kapsarken; duygu odakli basa ¢ikma,
stresin duygusal etkilerini diizenlemeye odaklanmaktadir. Bu yaklasim, bireylerin basa ¢ikma
stratejilerini hem kisisel Ozelliklerine hem de karsilastiklart durumlarin dogasina gore
farklilastirabilecegini ortaya koymustur.

Holahan ve Moos (1987) tarafindan yiiriitiilen ¢alismalarda, bireylerin yasam kalitesi
ile basa ¢ikma stratejileri arasindaki uzun vadeli iliskiler analiz edilmistir. Elde edilen bulgular,
problem ¢6zmeye yonelik basa ¢ikma stratejilerinin bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini
ve yasam memnuniyetlerini artirdigini ortaya koyarken; kaginma ve pasif yonelimli
stratejilerin ise depresif belirtiler ve anksiyete ile iligkilendirildigini gostermistir. Bu sonuglar,
basa cikma bigimlerinin bireyin uzun siireli psikolojik uyum siirecine dogrudan etki
edebilecegini gostermektedir.

Carver ve digerleri (1989), bireylerin stresli yasam olaylartyla nasil bas ettiklerini
degerlendirmek amaciyla gelistirdikleri COPE Envanteri araciligiyla, basa ¢ikma stratejilerini
cok boyutlu bir yaklasimla incelemislerdir. S6z konusu 6l¢ek, bireylerin problem odakli,
duygusal odakli ve kaginmaci stratejileri ne diizeyde kullandiklarini belirlemeye yonelik olarak
tasarlanmis ve basa ¢ikma arastirmalarinda siklikla bagvurulan bir 6lgme araci haline gelmistir.
Bu calisma, basa ¢ikma stillerinin sistematik sekilde siniflandirilmasina katki saglayarak
literatiirde 6nemli bir yer edinmistir.

Park ve Folkman (1997) tarafindan gergeklestirilen arastirma, basa ¢ikma stireci ile
bireylerin stresli yasam olaylarina anlam yiikleme egilimleri arasindaki iliskiye odaklanmastir.
Ozellikle yasami tehdit eden hastaliklarla kars: karsiya kalan bireylerde, stresle basa ¢tkmanin

yalnizca bir uyum stireci degil, ayn1 zamanda yagam1 anlamlandirma cabasiyla da sekillendigi
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vurgulanmistir. Calisma, bireylerin anlam arayisiyla bas etme stratejileri arasinda karsilikli bir
etkilesim oldugunu ve bu siirecin psikolojik dayaniklilik ag¢isindan 6nemli bir islev gérdiigtinti
ortaya koymustur.

Chen, Peng, Xu ve O’Brien (2017) tarafindan 196 yetiskinle gergeklestirilen bu
calismada, yas ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligski detayli bigimde incelenmistir.
Bulgulara gore, yas arttik¢a bireylerin problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanma
diizeyleri anlamli sekilde azalmaktadir. Bu azalma, pozitif duygularin da yasla birlikte
diismesine katkida bulunmustur. Analizler, problem odakli baga ¢ikmanin yas ile pozitif duygu
arasindaki iliskide aracilik rolii oynadigini ortaya koymustur. Baska bir deyisle, daha az
problem ¢Ozme stratejisi kullanan yash bireyler, daha diisik diizeyde olumlu duygular
bildirmistir. Sonug olarak, stresle bas etme yollar1 yagla birlikte degismekte ve bu degisim
duygusal iyi olus tizerinde belirleyici olmaktadir.

Mehta ve digerleri (2020) tarafindan Hindistan’da 91 kadinla gergeklestirilen bu
caligmada, gelir diizeyi ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliski incelenmistir. Diisiik
gelir grubundaki kadinlar, yiiksek gelirli katilimeilara kiyasla daha yiliksek diizeyde stres
yasadiklarii bildirmistir. Ayn1 zamanda diistik gelirli bireylerin kacinmaya dayali basa ¢cikma
stratejilerini daha sik kullandiklar1 bulunmustur. Ancak beklenmedik bir sekilde, bu gruptaki
bireylerin planli problem ¢6zme ve olumlu yeniden degerlendirme gibi islevsel stratejilere de
basvurduklar1 gozlemlenmistir. Gelir diizeyi diistiikce aile islevselliginde de bozulma
yasandig1 belirlenmistir. Sonu¢ olarak, ekonomik yetersizlik bireylerin stres diizeyini
artirmakta ve basa cikma stratejilerinde hem islevsel hem islevsiz yonelimlerin birlikte
gorilmesine neden olmaktadir.

Ta, ve digerleri (2017) 6.955 yetiskinle yiriittiigli bu calismada, medeni durum ile
yasam alanlarina 6zgili stres ve anksiyete diizeyi arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma
sonuglarina gore, bekar bireyler evli bireylere kiyasla sosyal iligkiler, yalnizlik ve ekonomik
konular basta olmak iizere bir¢ok alanda daha yliksek diizeyde stres yasamaktadir. Bu stres
kaynaklari, bekar bireylerin anksiyete diizeylerini anlamli bigimde artirmig ve bu etki,
ekonomik stres gibi faktorler araciligiyla dolayli olarak da gerceklesmistir. Medeni durum,
yalnizca iliski durumu degil, bireylerin sosyal ve duygusal kaynaklara erisiminde de belirleyici
bir unsur olarak one ¢ikmistir. Ayrica, evli bireylerin daha diisiik stres ve anksiyete bildirmesi,
iligkinin sagladig1 sosyal destek yapisinin koruyucu bir etki sundugunu gostermektedir. Bu
sonuclar, tek basina olmanin stresle bas etme giiclinii ve psikolojik 1yi olusu olumsuz

etkileyebilecegini ortaya koymaktadir.
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2.6.  Yurt icinde Gerceklestirilen Arastirmalar

Calismanin bu boliimiinde psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma stilleri ile ilgili yurt

icinde yapilan ¢aligmalara yer verilmektedir.
2.6.1. Yurt icinde Psikolojik Saglamhkla Tliskili Arastirmalar

Dogan ve Totan (2013) tarafindan gergeklestirilen bir diger ¢alismada ise, yetiskin
bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yasam doyumu ve 6znel iyi oluslar1 arasindaki
iligkiler aragtirllmigtir. Bulgular, yiliksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip bireylerin yasam
doyumlarinin ve 6znel iyi oluglarinin da yiiksek oldugunu gostermistir. Ayrica, evli bireylerin
psikolojik saglamlik puanlarinin bekarlara gére daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Van depremini deneyimleyen bireylerle yiiriitiilen aragtirmada, psikolojik saglamlig1
etkileyen faktorler ile travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) semptom diizeyleri arasindaki
iligki ele alimmistir. Elde edilen bulgular, psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireylerin TSSB
belirtilerine kars1 daha direncli oldugunu ve saglamligin bu baglamda koruyucu bir unsur islevi
gordiigiinii ortaya koymustur (Sakarya ve Giines, 2013).

Yildirnm ve Belen (2019) tarafindan yapilan calismada, psikolojik saglamlik ile
yalmzlik ve sosyal destek arasindaki iliski arastirilmistir. Bulgular, yalnizlik hissinin psikolojik
saglamlik tizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu ve bireylerin yalnizlik diizeyleri arttik¢a
psikolojik saglamliklarinin azaldigin1 gostermistir. Buna karsin, sosyal destek diizeyi yliksek
bireylerin psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Arastirma, bireylerin
psikolojik dayanikliliklarin1 koruyabilmeleri i¢in sosyal destek sistemlerinin giiclendirilmesi
gerektigini vurgulamaktadir. Yalnizlik hissinin bireylerin travmatik yasam olaylariyla basa
cikmalarimi zorlastirdigir ve psikolojik dayanikliliklarini olumsuz etkiledigi belirtilmistir
(Y1ldirim ve Belen, 2019).

Topkaya ve digerleri (2022) arastirmada, 18-39 yas araligindaki 137 yetiskin bireyin
psikolojik saglamlik diizeyleri, ¢esitli sosyodemografik degiskenler baglaminda incelenmistir.
Arastirma bulgularina gore, yas ve cinsiyet degiskeni ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli
bir iliski saptanmamustir; yani psikolojik saglamlik yasa gore anlamh diizeyde farklilik
gostermemektedir. Bu arastirmada ayrica 6zgiliven diizeyleri yiiksek olan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin de yiiksek oldugu bulunmustur.

Ozkapu (2019) arastirmasinda, Tiirkiye’de Gegici Egitim Merkezleri, devlet okullar1 ve
cadir kentlerde caligan 275 psikolojik danismanin psikolojik saglamlik diizeyleri incelenmistir.

Bulgular, 6z yeterlik ile psikolojik saglamlik arasinda giiclii bir iliski oldugunu ve kisilik
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ozelliklerinin psikolojik saglamligr etkiledigini gostermistir. Demografik degiskenlerin ¢cogu
etkisiz bulunurken, okul tir 6nemli bir faktér olarak belirlenmis, devlet okullarinda c¢alisan
danigmanlarin daha yiiksek psikolojik saglamlik seviyelerine sahip oldugu tespit edilmistir.
Calisma, psikolojik danismanlarin desteklenmesi ve ¢aligma kosullarina uygun miidahalelerin
gelistirilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Dogan (2020) tarafindan Istanbul'da gorev yapan 406 okul psikolojik danismani ile
yiriitiilen arastirmada, is doyumu ve 6z yeterlik ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif bir
iligki bulunmustur. Calisma, psikolojik saglamligin okul kademesi, kurum tiirii, 6grenci sayisi
ve cinsiyet gibi degiskenlerden etkilenmedigini, ancak okulun ekonomik durumu, c¢alisma
ortamina duyulan memnuniyet ve mesleki yeterlik algis1 gibi faktorlerle anlamli diizeyde
farklilik gosterdigini ortaya koymustur.

Eker ve digerleri (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, tiniversite dgrencilerinin
psikolojik saglamlik diizeyleri ile yagamin anlami1 ve algilanan sosyal destek arasindaki iligkiler
incelenmistir. Aragtirma bulgulari, aile ve arkadas destegi ile yasamin anlaminin psikolojik
saglamlikla pozitif yonde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, erkek 6grencilerin
psikolojik saglamlik puanlarinin kadin 6grencilere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Karatas ve Camadan (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada, {iiniversite
Ogrencilerinin psikolojik saglamliklarinin agiklanmasinda bilingli farkindalik ve cesitli
demografik degiskenlerin rolii incelenmistir. Arastirmaya 392 6grenci katilmis ve sonuglar,
bilin¢li farkindalik diizeyinin psikolojik saglamlik ilizerinde anlamli bir etkisi oldugunu
gostermistir. Ayrica, sinif diizeyi ve 6grenim goriilen program gibi demografik degiskenlerin
de psikolojik saglamlik diizeylerinde farkliliklara yol ac¢tig1 belirlenmistir.

Yildiz (2020) tarafindan gergeklestirilen arastirma, sizofreni tanis1 almis annelere sahip
yetigkin bireyler lizerinde yliriitiilmiis ve bu bireylerin basa ¢ikma tarzlari, psikolojik saglamlik
diizeyleri ile baglanma stilleri arasindaki iliskiler ele alinmistir. Arastirma bulgulari,
katilimcilarin  ¢ogunlukla anneleriyle birlikte yasadigini, evlilik ve ¢ocuk sahibi olma
oranlarinin diisiik seviyede seyrettigini ve ebeveyn ayriligi ile intihar diisiincelerine iliskin
oranlarin dikkat ¢ekici bicimde yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, bireylerin giivenli
baglanma diizeyleri arttikca psikolojik saglamliklarinin da paralel olarak yiikseldigi; buna
karsilik, kaygili ve kaginmaci baglanma bi¢imlerinin psikolojik saglamlik {izerinde olumsuz
etkiler yarattig1 sonucuna ulasilmistir.

Firat (2021) tarafindan yiiriitillen bir diger ¢aligmada ise 410 evli birey Uzerinden
duygularin diizenlenmesi becerileri, psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam doyumu

arasindaki iligkiler analiz edilmistir. Arastirma sonuglarina gore; bireysel demografik
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ozelliklerden cinsiyet, yas, is durumu ve gelir diizeyi gibi degiskenlerin bu psikolojik yapilar
iizerinde anlamh farkliliklar yarattigi belirlenmistir. Ayrica, psikolojik saglamlik ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir; bu da bireyin psikolojik
dayaniklilig1 arttik¢a yagsamdan aldigi doyumun da yiikseldigine isaret etmektedir.

Yurttas ve Hirlak (2021) tarafindan gergeklestirilen calisma, akademisyenlerin
psikolojik saglamlik ve yasam doyumu diizeylerini degerlendirmistir. Arastirma bulgularina
gore, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu
belirlenmistir. Akademisyenlerin yaglar1 ilerledik¢e ve mesleki deneyimleri arttik¢a psikolojik
saglamliklarinin yiikseldigi goriilmiistiir. Bununla birlikte, evli akademisyenlerin psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu diizeylerinin bekar akademisyenlere kiyasla daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Calismada, psikolojik saglamlik diizeyinin bireylerin akademik basarilari ve
mesleki tatminleri ile dogrudan baglantili oldugu vurgulanmistir (Yurttas ve Hirlak, 2021).

Borucu (2022) tarafindan gergeklestirilen arastirma, 6gretmenlerin psikolojik saglamlik
diizeyleri ile algiladiklar1 sosyal destek arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonuglari,
ogretmenlerin sosyal destek algilarinin yiliksek olmasinin psikolojik saglamliklarint olumlu
yonde etkiledigini gostermistir. Ozellikle, meslektas ve aile desteginin &gretmenlerin
psikolojik dayanikliligini artirdigi belirlenmistir. Bunun yani sira, bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmelerinin psikolojik saglamlik diizeyleri lizerinde dogrudan etkili oldugu
ifade edilmistir. Calisma, 6gretmenlerin mesleki yasamlarinda sosyal destek mekanizmalarinin
giiclendirilmesinin, tiikkenmislik seviyelerini azaltarak mesleki tatminlerini artiracagini ortaya
koymustur (Borucu, 2022).

Dogan (2022) tarafindan gerceklestirilen calisma, psikolojik saglamlik ile travma
sonras1 gelisim arasindaki iliskide dini basa ¢ikma stratejilerinin araci roliinii incelemistir.
Arastirma bulgulari, olumlu dini basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik saglamlig1 ve travma
sonras1t gelisimi destekledigini, ancak olumsuz dini basa ¢ikma stratejilerinin bireylerin
psikolojik dayanikliligini zayiflattigim gostermistir. Ozellikle, bireylerin dini inanglarmi bir
destek ve motivasyon kaynagi olarak kullandiklarinda psikolojik saglamliklarinin arttig1, ancak
kadercilik ya da cezalandirilma algistyla yaklastiklarinda psikolojik saglamliklarinin diistiigii
belirlenmistir. Calisma, bireylerin travma sonrasi gelisimlerini destekleyen dini basa ¢ikma
mekanizmalarinin 6nemini vurgulamaktadir (Dogan, 2022).

Kocakaya (2017) calismasinda engelli bireylerin aile iiyeleriyle yapilan bu calismada,
katilimcilarin gelir diizeyi ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu durum, ekonomik kosullarin psikolojik saglamlik

lizerinde tek basina belirleyici olmayabilecegine isaret etmektedir. Ancak calismada yer alan
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bazi alt analizlerde, gelir diizeyinin psikolojik saglamlikla pozitif yonde ama diisiik diizeyde
bir iligski gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuglar, bireylerin dayanikliligini yalnizca maddi
olanaklarin degil, ayn1 zamanda sosyal destek, yasam deneyimi ve bas etme becerileri gibi
psikososyal faktorlerin de sekillendirdigini ortaya koymaktadir.

Oztiirk ve Bal (2022) tarafindan gerceklestirilen bir diger calismada, anksiyete ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliski ile bu degiskenlerin ¢esitli demografik faktorlere gore
farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. 606 katilimer ile yiiriitillen arastirmada, psikolojik
saglamlik ile anksiyete arasinda ters yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur. Demografik
faktorler agisindan ise, cinsiyet ve yas gibi degiskenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinde
farkliliklara neden oldugu saptanmistir.

Ernas (2019) 350 yetiskin bireyle gerceklestirdigi bu ¢alismada, psikolojik saglamlik
diizeylerinin medeni duruma gore farklilagip farklilasmadigi incelenmistir. Arastirma
sonuclarina gore, evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri bekar bireylere kiyasla anlamli
diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Ozerklik diizeyi agisindan ise medeni durumlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir. Elde edilen bulgular, evlilik kurumunun
bireylere sagladigi sosyal destek, duygusal giivence ve aidiyet duygusunun psikolojik
saglamlig1 artirict bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Bekar bireylerin daha diisiik
diizeyde psikolojik saglamlik sergilemeleri ise destek kaynaklarmin smirliligi ve yalmzhik
hissiyle iligkilendirilmistir. Sonu¢ olarak, bireyin medeni durumu, zorluklar karsisindaki
dayanikliligin etkileyen 6nemli bir sosyodemografik degisken olarak degerlendirilmektedir.

Tiirk ve Kaya (2023) ¢alismasinda, 2023 Subat’ta Kahramanmaras ve Hatay merkezli
depremler sonrasi afet bolgesinde gorev yapan sosyal hizmet uzmanlarinin merhamet
yorgunlugunun psikolojik saglamliklarina etkisi incelenmistir. Arastirma, uzmanlarin diisiik
diizeyde ikincil travma, orta diizeyde merhamet yorgunlugu ve mesleki tiikkenmislik yasadigina;
bu durumlarin psikolojik saglamliklarini olumsuz etkiledigini ortaya koymustur. Bulgular,
mesleki tiikkenmislik ve ikincil travmanin psikolojik saglamligin onemli belirleyicileri
oldugunu vurgulamakta ve saha c¢alisanlariin ruh saghgini destekleyecek stratejilerin
gerekliligine dikkat ¢ekmektedir.

Sencan ve Yilmaz Bingdl (2024) tarafindan yapilan bir caligmada, psikolojik
saglamligin iyi olus, 6z-yeterlik, sosyal destek ve demografik degiskenler tarafindan yordanip
yordanmadig1 arastirilmistir. 224 iiniversite 6grencisiyle gerceklestirilen bu arastirmada,
psikolojik 1yi olus, 6z-yeterlik ve cinsiyetin psikolojik saglamlik lizerinde anlamli yordayicilar
oldugu bulunmustur. Ote yandan, sosyal destek ve diger demografik degiskenlerin psikolojik

saglamlik lizerinde anlamli bir etkisi tespit edilmemistir.



41

Canli ve Yilmaz (2024) c¢alismasinda, 6 Subat 2023 Kahramanmaras depremini
dogrudan deneyimleyenler ile wuzaktan tamik olan bireylerin psikolojik tepkileri
karsilagtirilmistir. Arastirma, depreme baglh kaygi, 6liim korkusu ve psikolojik saglamlik
dizeylerinin sosyo-demografik faktorlere gore farklilik gosterdigini ortaya koymustur.
Bulgular, dogal afete yakinligin psikolojik etkiler iizerinde belirleyici oldugunu ve cinsiyet,
medeni durum, calisma durumu gibi faktorlerin bu siiregte Snemli rol oynadigini

goOstermektedir.
2.6.2. Yurt icinde Basa Cikma Stillerine Iliskin Arastirmalar

Ozbay ve Palanci (2001) tarafindan yiiriitiilen calismada, gretmenlerin is stresiyle basa
cikmak icin kullandiklar1 stratejiler ve bu stratejilerin is tatmini iizerindeki -etkileri
incelenmistir. Bulgular, 6gretmenlerin ¢ogunlukla problem ¢ézme ve sosyal destek arama
stratejilerine yoneldigini; buna karsilik, kacinma temelli basa ¢ikma bigimlerinin is tatmini
diizeyini olumsuz etkiledigini ortaya koymustur. Bu sonugclar, etkili basa ¢ikma stratejilerinin
mesleki doyum iizerinde belirleyici oldugunu gostermektedir.

Karairmak (2007) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, deprem yasamis bireylerde
travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ile basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliski ele alinmustir.
Bulgular, TSSB belirtileri gosteren bireylerin agirlikli olarak kaginma ve duygusal temelli basa
cikma yollara yoneldigini; ancak bu stratejilerin uzun vadede travmanin olumsuz etkilerini
hafifletmede yeterince etkili olmadigini1 ortaya koymustur. Bu sonugclar, pasif basa ¢ikma
yaklagimlariin psikolojik 1yilesme stirecinde sinirli katki sundugunu gostermektedir.

Ergin ve digerleri (2014), 192 tip fakiiltesi 6grencisi ile gergeklestirdikleri arastirmada,
iiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarin1 ve demografik degiskenlerin bu tarzlarla
iliskisini incelemislerdir. Calisma bulgularina gore, cinsiyetin stresle basa ¢ikma stratejileri
tizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Ozellikle erkek katilimcilarin kendine giivenli ve iyimser
yaklagimlar1 daha yiiksek diizeyde kullandiklar1 tespit edilmistir. Bunun yam sira, simf
diizeyine bagli olarak stresle basa c¢ikma stratejilerinin farklilik gosterdigi saptanmigstir.
Ozellikle birinci simif dgrencilerinin diger siniflara kiyasla garesiz yaklasim stratejisini daha
fazla kullandiklar1 sonucuna ulasilmstir.

Diigenci (2018), beden egitimi ve spor 6grencilerinin stresle basa ¢ikma yontemleri ile
yasam tatmini diizeylerini incelemis ve cinsiyetin kacma-soyutlanma stratejileri Gzerinde
anlamli farklilik yarattigini tespit etmistir. Ayrica, stresle basa ¢ikma puanlar arttikga yasam

tatmininin de yiikseldigi sonucuna ulagmustir.
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Coskun (2019), duygusal zekanin ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin stresle basa ¢ikma
stratejileri tlizerindeki etkisini arastirmigtir. Calisma bulgularina gore, duygusal zeka,
belirsizlige tahammiilsiizlikk ve stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Aragtirmada, duygusal zekanin problem odakli basa ¢ikma
stratejilerini olumlu yonde destekledigi, buna karsin belirsizlige tahammiilsiizliiglin duygu
odakl1 basa ¢ikma egilimini artirdig1 belirlenmistir.

Kog¢ (2020), 708 Universite Ogrencisi tizerinde gergeklestirdigi arastirmada biligsel
esneklik, psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma arasindaki iliskileri analiz etmistir. Elde
edilen bulgular, psikolojik saglamlik arttik¢a biligsel esnekligin de yiikseldigini ve bu iki
degisken arasinda gii¢lii ve pozitif bir iliski bulundugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte,
yas faktOriiniin stresle basa ¢ikma tutumlari iizerinde anlamli bir etkisinin olmadig tespit
edilmigtir. Sinif diizeyinin ise aktif planlama ve kaginmaci yaklasim stratejileri agisindan
anlamli farkliliklar gosterdigi belirlenmistir. Ozellikle birinci sinif dgrencilerinin diger siniflara
gore aktif planlama ve kacinmaci stratejileri daha sik kullandiklar1 sonucuna ulasilmistir.

Varicier’in (2023) calismasinda, sosyo-demografik faktorler, algilanan ebeveyn
tutumu, kontrol odagi, sosyal destek ve basa cikma stratejilerinin psikolojik saglamlik
iizerindeki etkileri incelenmistir. Bulgular, duygusal sicak ebeveyn tutumu, i¢ kontrol odag,
aile destegi, kendine giivenli ve iyimser basa ¢ikma stillerinin psikolojik saglamligr olumlu
yonde yordadigii ortaya koymustur. Buna karsilik, reddedici ebeveyn tutumu, caresiz ve
boyun egici yaklagimlarin psikolojik saglamlikla negatif iligkili oldugu saptanmistir. Sonuglar,
psikolojik saglamligin cok boyutlu yapisini ve 6zellikle olumlu baga ¢ikma tarzlarinin ve sosyal
destek algisinin bu yapiyi gliglendirmedeki roliinii vurgulamaktadir.

Orek (2019) ¢alismasinda gelir diizeyi diisiik grupta “caresiz yaklasim” ve “boyun egici
yaklagim” gibi islevsiz basa ¢ikma stratejilerinin daha sik kullanildigi goriilmiistiir. Orta gelir
grubunda bu stratejilerin kullanim1 bir miktar azalirken, en yiiksek gelire sahip katilimeilar,
anlamli sekilde daha az kaginmaci ve boyun egici yontemlere basvurmustur. Ayrica, yiiksek
gelir grubundaki bireylerde yasam doyumu diizeyinin de anlamli derecede daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgular, ekonomik diizeyin yalnizca stres diizeyini degil, ayn1 zamanda
yanlig baga ¢ikma stratejilerini kullanma egilimini de etkiledigini gostermektedir.

Cankaya ve Cift¢i’nin (2019) hemsirelerle gerceklestirdigi bu calismada, stresle basa
cikma tarzlar ile ¢esitli demografik degiskenler arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmaya
Corum’daki 200 hemsire katilmis ve basa ¢ikma stratejileri, duygusal zeka diizeyleriyle birlikte
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara gore, medeni durum, cinsiyet ve egitim diizeyinin

stresle basa ¢ikma tarzlari iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmamistir. Yani hem
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evli hem de bekar hemsirelerin benzer basa ¢ikma stratejilerini kullandigi goriilmiistiir. Bu
sonug, stresle basa ¢ikma bigcimlerinin medeni durumdan ziyade bireysel 6zellikler ve mesleki
faktorlerle daha cok iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica ¢alismada duygusal zeka

diizeyinin, stresle basa ¢ikma becerilerini olumlu yonde etkiledigi de vurgulanmustir.



I11. BOLUM
3. YONTEM

Bu boliimde aragtirma sorularmmin amacit dogrultusunda segilen arastirma deseni,
calisma grubu, veri toplama araglari, veri toplama siireci ve kullanilan veri analiz yontemlerine

dair bilgiler yer almaktadir.
3.1. Arastirma Deseni

Bu aragtirma yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik diizeylerinin, sosyodemografik
faktorler ve stresle basa ¢ikma tarzlariyla olan iliskisini incelemek igin nicel arastirma
yontemleri igerisinde yer alan iliskisel tarama modelinden yararlanilmistir. iliskisel tarama
modeli, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iligskiyi ortaya koymayir amaglayan bir
arastirma desenidir. Bu model, degiskenler arasindaki iliskinin varligi, yonii ve siddetini
belirlemeye yonelik calismalarda kullanilir. 1liskisel tarama modeli, mevcut durumu
betimleyerek degiskenler arasindaki iliskiyi sorgulamakta ve bu iliskinin yoni ile dizeyini
ortaya koymaktadir. Bireylerin ¢esitli 6zellikleri ya da davraniglar1 arasindaki iligkileri analiz

etmek amaciyla tercih edilmektedir. (Karasar, 2012).
3.2.  Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Tirkiye genelinde yasayan tiim yetigkin bireyler
olugturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise uygun drnekleme yontemiyle segilen ve ¢evrim
ici anket formunu goniillii olarak dolduran 696 yetiskin birey olusturmaktadir. Uygun
ornekleme yontemi, olasiliga dayali olmayan 6rnekleme tiirlerinden biridir (Biiytikoztiirk vd.,
2017). Bu yontemde arastirmact; zaman, maliyet ve erigsim kolaylig1 gibi pratik nedenlerle
ornekleme dahil edecegi bireyleri belirlemektedir.

Arastirma Orneklemini olusturan bireylerin 522’si (%75.0) kadin ve 174’1 (%25.0)
erkektir. Katilimcilarin yas araligi 18 ila 70 olup, ortalama yaslar1 34.75 (SS = 10.99)’dur.
Katilimcilarin medeni durumlarina bakildiginda, 422°si (%60.6) evli, 274’1 (%39.4) bekardir.
Ogrenim durumlarina gore dagilim incelendiginde, bireylerin 452’si (%64.9) Universite ve
tizeri egitim diizeyine sahipken; 155’1 (%22.3) lise, 55’1 (%7.9) yiiksekokul ve 34’1 (%4.9)
ortaokul ve alt1 dlizeyde egitime sahiptir.

Katilimcilarin 6zgiiven diizeylerine iliskin degerlendirmelerine gore, 510°u (%73.3)
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Ozglivenini yiiksek olarak tanimlarken, 186°s1 (%26.7) diisiik olarak tanimlamaktadir. Aile
gelir diizeyine gore dagilim incelendiginde, 594’1 (%85.3) gelir durumunu orta diizeyde, 69’u
(%9.9) diistik diizeyde, 33’14 (%4.7) ise yiiksek diizeyde olarak ifade etmistir. Ayrica
katilimcilarin 219°u (%31.5) bir ruh saglhigi uzmanindan destek aldigini belirtirken, 477’si
(%68.5) herhangi bir profesyonel destek almadigini ifade etmistir.

3.3.  Veri Toplama Araglari

Bu kisimda psikolojik saglamlig1 6lgmek igin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, basa
¢ikma stillerini 6lgmek igin Basa Cikma Stilleri Olgegi Kisa Formu (BCSO-KF)’1 ve

arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu tanitilmaktadir.
3.3.1. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)

KPSO, bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini degerlendirmeye ydnelik 6
maddeden olusan tek boyutlu bir 6l¢ektir. Likert tipi yapidaki bu 6l¢ek, katilimcilarin ifadeleri
“l: Hi¢ uygun degil” ile “5: Tamamen uygun” arasinda derecelendirdigi bir sistemle
calismaktadir. Olgekte yer alan 2., 4. ve 6. maddeler ters kodlanmaktadir. Olgekten alinabilecek
puanlar 6 ile 30 arasinda degismektedir. Elde edilen yiiksek puanlar, bireyin stres, travma ve
zorluklar karsisinda daha yiiksek diizeyde psikolojik esneklik gosterebildigini, ig¢sel
kaynaklarini etkili bicimde kullanabildigini ve psikolojik olarak toparlanma kapasitesinin
giiclli oldugunu gostermektedir.

Olgegin psikometrik 6zelliklerine bakildiginda, Dogan’in (2015) ¢aligmasinda
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .83 olarak bildirilmistir. Bu ¢alismada ise KPSO niin
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik gilivenirlik katsayist .80 olarak hesaplanmigtir. Faktor analizi
sonuglari, dlgegin tek faktorlii yapisinin uygun oldugunu ortaya koymustur. Ayrica KPSO ile
Oxford Mutluluk Olgegi, Ego Saglamligi Olgegi ve Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik
Olgegi arasinda anlamli pozitif iliskiler belirlenmistir. KPSO; stresle basa ¢ikma, duygu
diizenleme ve psikolojik dayaniklilik gibi alanlarda yapilan arastirmalarda siklikla kullanilan,
gecerli ve giivenilir bir 6l¢iim araci olarak degerlendirilmektedir.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO), bireylerin zorlu yasam olaylar karsisinda
gosterdikleri toparlanma kapasitesini degerlendirmeyi amaclayan ve “Stresli durumlardan
sonra kendime gelmem uzun zaman almaz” gibi ifadelere yer veren 6z bildirim temelli bir

6lgme aracidir (Dogan, 2015). Olgege ait 6rnek maddeler EK-1’de sunulmaktadir.
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3.3.2. Basa Cikma Stilleri Ol¢cegi Kisa Formu (BCSO-KF)

BCSO-KF, bireylerin stresle basa c¢ikma bicimlerini dlgmeyi amaglayan, 14 alt
boyuttan ve toplam 28 maddeden olusan bir 6lgektir. Her alt boyut iki maddeden olusmakta ve
Olgek Likert tipi dort dereceli bir yap1 icermektedir. Katilimcilar, her bir maddeyi “1: Asla
boyle bir sey yapmam” ile “4: Cogunlukla bdyle yaparim” arasinda derecelendirerek
yanitlamaktadir. Olgekten alinabilecek toplam puanlar 28 ile 112 arasinda degismektedir.
Yiiksek puanlar, bireylerin stresli durumlar karsisinda ¢esitli basa ¢ikma stratejilerini daha sik
kullandigini ve basa ¢ikma repertuarlarinin daha genis oldugunu gostermektedir; bu da bireyin
stresle miicadelede daha aktif ve ¢esitli yontemlere bagvurdugunu disiindiirmektedir.

Olgegin psikometrik &zelliklerine bakildiginda, Bacanli ve digerlerinin (2013)
calismasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi 6lgegin genelinde 0.70 olarak saptanmis;
alt boyutlar i¢in bu katsayilar 0.42 ile 0.78 arasinda degismistir. Bu bulgular, 6lgegin kabul
edilebilir diizeyde giivenilirlik tasidigini ortaya koymaktadir. BCSO-KF, ozellikle psikolojik
saglamlik, stres yonetimi ve bireylerin duygusal diizenleme siireclerine iligskin c¢aligmalarda
yaygin bicimde kullanilan gecerli ve giivenilir bir lgme aracidir. Bu ¢alismada ise BCSO-
KF’nin alt boyutlarina iliskin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 sirasiyla; aragsal sosyal
destek kullanma i¢in .72, mizahi yaklasim i¢in .91, duygulara odaklanma ve ortaya koyma igin
.68, madde kullanimi i¢in .78, kabullenme i¢in .61, diger etkinlikleri birakma i¢in .28, dine
yonelme i¢in .87, yadsima igin .64, davranigsal olarak ilgiyi kesme i¢in .70, zihinsel olarak
ilgiyi kesme igin .40, kendini sinirlandirma igin .32, olumlu yeniden yorumlama i¢in .67,
duygusal sosyal destek kullanma i¢in .34 ve planlama i¢in .69 olarak hesaplanmistir. Bu
bulgular, bazi alt boyutlarda diisiik diizeyde i¢ tutarlilik katsayilar1 gézlenmis olsa da, ilgili
boyutlara iliskin verilerin dikkatli yorumlanmasi gerektigine isaret etmektedir.

Olgekte “Sorunla karsilastigimda moralim bozulur ve duygularimi disariya yansitirim”

gibi 6rnek maddeler yer almaktadir. Olgege ait 6rnek maddeler Ek-2’de sunulmaktadir.
3.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan bireylerin temel sosyodemografik ozelliklerini ve yasam
deneyimlerini degerlendirmek amaciyla Kisisel Bilgi Formu olusturulmustur.

Bu form, bireylerin cinsiyet, yas, medeni durum ve egitim diizeyi gibi temel demografik
degiskenlerini Olgmektedir. Bunun yani sira, bireylerin fiziksel saglik algisi, yasam
memnuniyeti, 0zgiiven diizeyi ve son bir y1l igerisinde yasadiklari olumsuz yasam olaylar1 gibi

psikososyal degiskenlere de yer verilmektedir. Katilimcilarin ailenin gelir diizeyi ve ruh sagligi
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hizmetlerinden yararlanma durumu gibi ekonomik ve saglikla ilgili degiskenleri de
degerlendirilmistir.

Sosyodemografik bilgi formu aracilifiyla toplanan bu veriler, bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlart ile iliskili olabilecek faktorleri analiz etmeye
yonelik 6nemli bir zemin olusturmaktadir. Ozellikle bireysel, ¢evresel ve sosyoekonomik
faktorlerin psikolojik 1iyi olus tizerindeki etkilerini anlamada ©Onemli bir arag¢ olarak

kullanilmaktadir. Forma ait 6rnek maddeler Ek-3’te sunulmaktadir.
3.4. lslem

Arastirmaya iligkin veri toplama ve analiz siirecleri, Kasim 2024 ile Subat 2025 tarihleri
arasinda yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin uygulanmasina gecilmeden nce, Amasya Universitesi
Sosyal Bilimler Etik Kurulu’ndan gerekli etik onay alinmistir. Etik kurul izninin saglanmasinin
ardindan veri toplama siireci baslatilmigtir.

Uygulama siireci, arastirmaci tarafindan ¢evrim i¢i ortamda Google Formlar
araciligiyla yiriitiilmiistiir. Katilimci olan yetiskin bireylere; arastirmaya katilimin tamamen
goniilliiliik esasina dayandigi, verilen yanitlarin gizli tutulacagi, elde edilen verilerin yalnizca
bilimsel amaclarla kullanilacagi ve diledikleri anda herhangi bir yaptirimla karsilasmadan
arastirmadan ayrilabilecekleri hususunda gerekli bilgilendirme yapilmistir. Veri toplama

araglari, katilimcilar tarafindan ortalama 25 dakika icerisinde yanitlanmistir.
3.5.  Verilerin Analizi

Bu aragtirmanin istatistiksel analizleri, SPSS 26 yazilimi  kullanilarak
gerceklestirilmistir. Analiz silirecine baslamadan Once, veri analizi uzmanlarinin Onerileri
dogrultusunda, verilerin dogrulugu, kayip ve aykiri1 degerlerin tespiti ile kullanilan ¢ikarimsal
istatistiklerin varsayimlari incelenmistir (Field, 2024; George ve Mallery, 2024; Hair vd., 2019;
Pituch ve Stevens, 2016; Tabachnick ve Fidell, 2019). Veri dogrulugunu degerlendirmek
amaciyla, kategorik ve siirekli degiskenlerin frekans dagilimlari, minimum ve maksimum
degerleri kontrol edilmistir. Bu inceleme, tiim degiskenlerin beklenen aralikta degerlere sahip
oldugunu gostermistir. Ancak, 6grenim diizeyi degiskeninin bazi kategoriler smirli sayida
frekansa sahip oldugundan yeniden gruplandirilmistir. Tek degiskenli aykir1 degerler, z-skoru
yontemiyle belirlenmis ve 19 aykir1 deger veri setinden cikarilmistir. Cok degiskenli aykir
degerler ise Mahalanobis uzakliklari kullanilarak analiz edilmis ve herhangi bir¢ok degiskenli
aykirt degere rastlanmamustir (Field, 2024; Hair vd., 2019; Tabachnick ve Fidell, 2019).
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Katilimcilarin cinsiyet, yas, 6grenim durumu, Ozgiiven diizeyleri, algilanan gelir
durumlari, ruh saglhigi uzman destegi alma durumlar1 ve medeni durumlar1 hakkinda bilgi
sunmak i¢in frekans, ylizde, ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler gibi
betimsel istatistikler kullanilmistir. Cinsiyet, medeni durum ve ruh sagligi uzmani destegi alma
durumuna gore psikolojik saglamlik puan ortalamalarini karsilastirmak igin bagimsiz
orneklemler icin t-testi uygulanmistir. Ogrenim durumu ve algilanan gelir diizeyine gore
psikolojik saglamlik puan ortalamalarini karsilastirmak amaciyla ise tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) kullanilmistir.

Psikolojik saglamligin yas, aragsal sosyal destek kullanimi, davranigsal olarak ilgiyi
kesme, diger etkinliklerden vazge¢me, dini yonelim, duygulara odaklanma ve ifade etme,
duygusal sosyal destek kullanimi, kabullenme, kendini kisitlama, madde kullanimi, mizahi
yaklagim, olumlu yeniden yorumlama, planlama, yadsima ve zihinsel olarak ilgiyi kesme gibi
degiskenlerle iligkisinin giicii ve yonii, Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi
Analizi ile belirlenmistir. Psikolojik saglamligi yordayan stresle basa ¢ikma stratejilerini
belirlemek i¢in standart coklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.

Standart ¢oklu regresyon, Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1 analizi,
tek yonli ANOVA ve bagimsiz o6rneklemler t-testi gibi analizlerin gerektirdigi normallik,
varyanslarin homojenligi, dogrusallik, regresyon hatalarinin normalligi, es varyanslilik ve
coklu dogrusallik varsayimlari, ilgili analizlerde test edilmis ve karsilandig: tespit edilmistir
(Field, 2024; George ve Mallery, 2024; Hair vd., 2019; Tabachnick ve Fidell, 2019). Tek yonli
ANOVA sonucunun anlamli olmast durumunda, islem sonrasiTukey HSD testi uygulanmasi
planlanmuistir.

Istatistiksel analiz sonuglar1 etki biiyiikliikleriyle birlikte rapor edilmistir. Regresyon
analizinde model tarafindan aciklanan varyans oranidir (R?), Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Katsayisi analizinde r,bagimsiz 6rneklemler igin t-testinde d, tek yonli ANOVA
analizinde eta kare (n?) etki biiyiikliigii kullanilmaktadir. Agiklanan varyans orani degerlerinde
.26 ve lzeri R? degeri yiiksek, .13 ila .25 aras1 R? degeri orta, .12 ve alt1 R? degeri diisiik
diizeyde bir etki biiyiikliigiinii gdstermektedir. Eta kare (n?) i¢in,.14 ve iizeri degerler yiiksek,
.06-.13 araligindaki degerler orta, .00-.05 araligindaki degerler diisiik etki biiyiikliigiinii
gostermektedir. Korelasyon degerinde ise mutlak korelasyon degerlerinin .50 ve {izeri olmasi
yuksek, .30-.49 araliginda degerler olmasi orta, .00-.29 araliginda degerler olmas1 diisiik etki
biiytikliigiinii géstermektedir. Son olarak, mutlak d degeri i¢in .80 ve lizeri degerler yiiksek,
.50-.79 araligindaki degerler orta, .00-.49 araligindaki degerler diisiik etki biiyiikliigiinii
goOstermektedir (Cohen, 1988, 1992). Tum istatistiksel analizlerde Tip I hata pay1 p<.05 olarak



kabul edilmistir.

49



IV. BOLUM
4. BULGULAR

Tablo 1°de yetigkin bireylerin cinsiyeti, medeni durumu, 6grenim diizeyi, dzgiiven
degerlendirmeleri, aile gelir durumu ve bir ruh sagligi uzmanindan destek alma durumuna goére

yiizde ve frekans degerlerini kapsayan betimsel istatistikler yer almaktadir.

Tablo 1. Yetiskin Bireylerin Sosyodemografik Ozelliklerinin Betimsel Istatistikleri

n %

Cinsiyet

Erkek 174 25.0

Kadin 522 75.0

Medeni Durum

Bekar 274 39.4

Evli 422 60.6

Ogrenim Durumu

Ortaokul ve altt 34 4.9

Lise 155 22.3

Y iiksekokul 55 7.9

Universite ve (istii 452 64.9

Ozgiiven

Diisiik 186 26.7

Yiksek 510 73.3

Aile Gelir Durumu

Diisiik 69 9.9

Orta duzey 594 85.3

Yiksek 33 4.7

Ruh Saghgi Uzmanindan Destek Alma Durumu

Evet 219 315

Hayir 477 68.5
Not. N = 696.

Tablo 1’de goriildiigii gibi arastirmaya katilan yetiskin bireylerin 522°si (%75.0) kadin
ve 174’0 (%25.0) erkektir. Medeni durumlart incelendiginde, yetiskin bireylerin 422°si
(%60.6) evli ve 274’0 (%39.4) bekardir. Katilimcilarin en son bitirdikleri 6grenim diizeyleri
incelendiginde 452’sinin (%64.9) iiniversite ve {istii egitim diizeyine sahip oldugu, 155’inin
(%22.3) lise mezunu oldugu, 55’inin (%7.9) yiiksekokul mezunu oldugu ve 34’iliniin (%4.9)
ortaokul ve alt1 egitim diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Yetiskin bireylerin 510’u (%73.3)
ozgiivenlerini yiiksek olarak degerlendirirken 186°s1 (%26.7) o6zglivenlerini diisiik olarak
degerlendirmektedir. Yetiskin bireylerin 477’si (%68.5) herhangi bir ruh sagligi uzmanindan

destek almazken 219’u (%31.5) herhangi bir ruh sagligi uzmanindan destek almistir.



o1

Tablo 2’de yetiskin bireylerin cinsiyetine gore psikolojik saglamlik toplam puan
ortalama ve standart sapma degerleri ve yapilan bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi sonuglari

gorulmektedir.

Tablo 2. Yetiskin Bireylerin Cinsiyetine Gore Psikolojik Saglamlik Bagimsiz Orneklemler
I¢in T-Testi Sonuclar1

N Ort. SS sd t p d
Erkek 174 19.94 4.19 694 3.50 .001*** 31
Kadin 522 18.70 4.01

Tablo 2’de goriildigii gibi gergeklestirilen bagimsiz 6rneklemler igin t-testi sonucunda
yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik toplam puan ortalama degerlerinde cinsiyete gore
anlaml1 bir farklilik oldugu belirlenmistir(t(694) = 3.50, p< .001, d = .31). Yetiskin bireylerin
cinsiyetine gore gruplar arasinda gozlemlenen bu farkliligin disiik dizeyde bir etki
biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir. Tablo 2’de goriildiigii gibi erkek yetiskin bireylerin
psikolojik saglamlik diizeyleri (Ort. = 19.94) kadin yetiskin bireylerden (Ort. = 18.70) anlamli
bir sekilde daha ytiksektir.

Tablo 3’te yetiskin bireylerin medeni durumuna gore psikolojik saglamlik toplam puan
ortalama ve standart sapma degerleri ve yapilan bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi sonuglari

gortlmektedir.

Tablo 3. Yetigkin Bireylerin Medeni Durumuna Gore Psikolojik Saglamlik Bagimsiz
Orneklemler I¢in T-Testi Sonuglari

N Ort. Ss sd T p d
Bekar 274 18.41 4.37 694 -3.10 .002** -24
Evli 422 19.39 3.85

Tablo 3’te goriildiigii gibi gergeklestirilen bagimsiz 6rneklemler igin t-testi sonucunda
yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik toplam puan ortalama degerlerinde medeni durum
degiskenine gore anlaml bir farklilik oldugu belirlenmistir (t go4) = -3.10, p< .01, d= -.24).
Yetiskin bireylerin medeni duruma gore gruplar arasinda gézlemlenen bu farkliigin disiik
diizeyde bir etki biiyiikliigline sahip oldugu belirlenmistir. Tablo 3 ’de goriildiigli gibi evli
yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri (Ort. = 19.39) bekar yetiskin bireylerden
(Ort. = 18.41) anlaml1 bir sekilde daha yiiksektir.

Tablo 4’te yetigkin bireylerin 6grenim diizeylerine gore psikolojik saglamlik biiyiime
toplam puan ortalama ve standart sapma degerleri ve yapilan tek yonlu ANOVA analizi

sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 4. Yetiskin Bireylerin Ogrenim Durumlarima Gore Tek Yonlit ANOVA Analizi

Sonuglari
N Ort. Ss sds, sd2 F p n’
1. Ortaokul ve alt1 34 17.85 4.20 3,692 1.25 .290 .01
2. Lise 155 18.83 3.98
3. Yiksekokul 55 19.40 4.28
4. Universite ve istii 452 19.10 4.09

Tablo 4’te goriildiigi gibi gerceklestirilen tek yonli ANOVA analizleri sonucunda
yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik toplam puan ortalamalarinda 6grenim durumlarina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig bulunmustur (F (3, 692) = 1.25, p>.05, n? = .01).

Tablo 5°te yetiskin bireylerin 6zgiiven diizeylerini degerlendirmelerine gore psikolojik
saglamlik toplam puan ortalama ve standart sapma degerleri ve yapilan bagimsiz 6rneklemler

igin t-testi sonuglar goriilmektedir.

Tablo 5. Yetiskin Bireylerin Ozgiiven Diizeylerini Degerlendirmelerine Gore Psikolojik
Saglamlik Bagimsiz Orneklemler I¢in T-Testi Sonuglari.

N Ort. Ss sd t p d
Diisiik 186 17.04 3.99 694 -7.98 .001*** -.68
Yiksek 510 19.72 3.89

Tablo 5’te goriildiigii gibi gergeklestirilen bagimsiz 6rneklemler igin t-testi sonucunda
yetiskin Dbireylerin psikolojik saglamlik toplam puan ortalama degerlerinde 6zguven
dizeylerini degerlendirmelerine gore anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (t s94) =-7.98,
p<.001, d=-.68). Yetiskin bireylerin 6zglven duzeylerini degerlendirmelerine gore gruplar
arasinda gozlemlenen bu farkliligin orta diizeyde bir etki biyiikligline sahip oldugu
belirlenmistir. Tablo 5’te goriildiigli gibi 6zgilivenini yiliksek olarak degerlendiren yetiskin
bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri (Ort. = 19.72) 6zguvenini diisiik olarak degerlendiren
yetigkin bireylerden (Ort. = 17.04) anlaml1 bir sekilde daha yiiksektir.

Tablo 6’da yetiskin bireylerin algiladigi gelir diizeyine gore psikolojik saglamlik
toplam puan ortalama ve standart sapma degerleri ve yapilan tek yonlu ANOVA analizi

sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 6. Yetiskin Bireylerin Algiladigi Gelir Diizeyine Gore Tek Yonli ANOVA Analizi
Sonuglari

N Ort. Ss sdy, sd2 F P n?

1. Diisiik 69 18.35 4.00 2,693 1.12 .328 .00
]
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2. Orta dlzey 594 19.06 4.04
3. Yiksek 33 19.42 5.01

Tablo 6’da goriildiigi gibi gergeklestirilen tek yonli ANOVA analizleri sonucunda
yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik toplam puan ortalamalarinda algiladiklar1 gelir
diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur (F @3, s92) = 1.12,
p> .05, n2 =.00).

Tablo 7’de yetiskin bireylerin daha once ruh sagligi uzmanindan yardim alma
durumuma gore psikolojik saglamlik toplam puan ortalama ve standart sapma degerleri ve

yapilan bagimsiz 6rneklemler icin t-testi sonuglar1 goriilmektedir.

Tablo 7. Yetiskin Bireylerin Daha Once Ruh Sagligi Uzmanindan Yardim Alma Durumuma
Gore Psikolojik Saglamlik Bagimsiz Orneklemler igin T-Testi Sonuglart

n Ort. Ss sd t p d
Evet 219 18.22 3.87 694 -3.45 .001*** -.28
Hayir 477 19.36 4.14

Tablo 7°de goriildiigi gibi gergeklestirilen bagimsiz 6rneklemler igin t-testi sonucunda
yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik toplam puan ortalama degerlerinde daha 6nce ruh
sagligl uzmanindan yardim alma durumuma gore anlaml bir farklilik oldugu belirlenmistir (t
(694) =-7.98, p<.001, d=-.68). Yetiskin bireylerin daha 6nce ruh sagligi uzmanindan yardim alma
durumuma gore gruplar arasinda gozlemlenen bu farkliligin disiik diizeyde bir etki
biiytikliigiine sahip oldugu belirlenmistir. Tablo 7°de goriildiigii gibi daha 6nce ruh sagligi
uzmanindan yardim almayan yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri (Ort. = 19.36)
daha 6nce ruh sagligi uzmanindan yardim alan yetigkin bireylerden (Ort. = 18.22) anlamli bir
sekilde daha ytiksektir.

Tablo 8'de yetigkin bireylerde yasin psikolojik saglamlik ile iliskisinin giiclinii ve
yonunu belirlemeye yonelik Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 8. Yetiskin Bireylerde Yasin ve Psikolojik Saglamlikla iliskisini Belirlemeye Yo6nelik
Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari
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Psikolojik
Degiskenler Saglamhk
Ort. SS r
1. Psikolojik Saglamlik 19.01 4.09
2. Yas 34.75 10.99 A7HF*

Not. p <.05***,

Tablo 8’de goriildiigii gibi yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik puanlari yas (r =

.17) ile diisiik diizeyde pozitif yonde iliskilidir.

Tablo 9’da yetiskin bireylerde psikolojik saglamligin aragsal sosyal destek kullanma,

davranigsal olarak ilgiyi kesme, diger etkinlikleri birakma, dine yonelme, duygulara odaklanma

ve ortaya koyma, duygusal sosyal destek kullanma, kabullenme, kendini sinirlandirma, madde

kullanimi, mizahi yaklagim, olumlu yeniden yorumlama, planlama, yadsima, zihinsel olarak

ilgiyi kesme degiskenleriyle iliskisinin giliciinii ve yoniinii belirlemeye yonelik Pearson

Momentler Carpimi1 Korelasyon Analizi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 9. Yetiskin Bireylerde Stresle Basa Cikma Tarzlarmin Psikolojik Saglamlikla Iliskisini

Belirlemeye Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Psikolojik

Degiskenler Saglamhk

Ort. SS r
1. Psikolojik Saglamlik 19.01 4.09
2. Aragsal sosyal destek kullanma 5.90 1.57 .03
3. Davranigsal olarak ilgiyi kesme 3.64 1.44 - 37F**
4. Diger etkinlikleri birakma 521 1.30 - 13***
5. Dine ydnelme 6.70 1.71 -.05
6. Duygulara odaklanma ve ortaya koyma 5.47 1.52 -.30***
7. Duygusal sosyal destek kullanma 4.93 147 -.09*
8. Kabullenme 6.21 1.39 .08*
9. Kendini sinirlandirma 5.48 1.30 -.07
10. Madde kullanimi 2.39 .96 - 12%**
11. Mizahi yaklasim 4.44 1.86 .03
12. Olumlu yeniden yorumlama 6.09 1.35 32x**
13. Planlama 6.66 1.22 28%**
14. Yadsima 3.63 1.46 A1x*
15. Zihinsel olarak ilgiyi kesme 5.12 1.42 -.01

Not. p <.05%,p <.01%* p <.001***,

Tablo 9 da gortldugi gibi yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik puanlari aragsal

sosyal destek kullanma (r = .03), dine yonelme (r = -.05), kendini sinirlandirma (r = -.07),

mizahi yaklasim ve zihinsel olarak ilgiyi kesme (r = -.01) ile iliskili degildir. Diger taraftan

yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik puanlar1 kabullenme (r = .08), planlama (r = .28) ve
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yadsima (r = .11) ile diisiik diizeyde pozitif yonde iliskilidir. Ayrica yetiskin bireylerde
psikolojik saglamlik puanlar1 duygusal sosyal destek kullanma (r = -.09), diger etkinlikleri
birakma (r = -.13) ve madde kullanimi1 (r = -.12) ile diisiik diizeyde negatif yonde iliskiliyken
davranigsal olarak ilgiyi kesme (r = -.37) ve duygulara odaklanma ve ortaya koyma (r = -.30)
ile orta diizeyde negatif yonde iliskilidir. Son olarak yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik
puanlar1 olumlu yeniden yorumlama (r = .32) ile orta diizeyde pozitif yonde iliskilidir.

Tablo 10’da yetiskin bireylerde psikolojik saglamligi yordayan stresle basa ¢ikma
tarzlarii belirleyebilmek amaciyla standart coklu regresyon analizi gergeklestirilmistir.
Gergeklestirilen standart ¢oklu regresyon analizi model 6zet degerleri tablo 9°da, standart coklu

regresyon analizi sonuglar1 Tablo 10’da goriilmektedir.

Tablo 10. Psikolojik Saglamlik Standart Coklu Regresyon Analizi Model Ozet Degerleri

Model R R? Diz R? '?’?h. F sds sd2 p
Psikolojik Saglamlik 56 31 30 34 2225 14 es1 0

Not. p < .001***,

Tablo 11. Standart Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

B Sh B t P sr

Aragsal sosyal destek kullanma -.02 A1 -.01 -.19 849 -01
Davranigsal olarak ilgiyi kesme -.78 .10 -.27 -7.43 001***  -24
Diger etkinlikleri birakma -.20 A1 -.06 -1.84 066 -.06
Dine yonelme -21 .08 -.09 -2.62 .009** .08
Duygulara odaklanma ve ortaya koyma -.58 10 -.22 -5.91 001*** -19
Duygusal sosyal destek kullanma .07 A1 .02 .63 529 0?2
Kabullenme 17 10 .06 1.69 092 05
Kendini sinirlandirma -.18 11 -.06 -1.68 .093 -.05
Madde kullanimi -.37 15 -.09 -2.54 011* -.08
Mizahi yaklagim .03 .07 .02 46 644 01
Olumlu yeniden yorumlama 61 13 20 4.77 001*** 15
Planlama .38 15 11 2.59 010** 08
Yadsima .50 .10 18 4.82 001*** 15
Zihinsel olarak ilgiyi kesme -.19 10 -.07 -1.89 059 -.06

Not. p <.05%, p <.01%*, p <.001%**,

Yetiskin bireylerde psikolojik saglamligi yordayan stresle basa cikma tarzlarim
belirlemek amaciyla olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (F
(14,681) = 22.25, p <.001, R?=31). Olusturulan standart ¢oklu regresyon modeli yiiksek diizeyde
bir etki biiyiikliigline sahip olup yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik puanlarindaki

varyansin %31’ini agiklamaktadir. Tablo 11°de goriildiigii gibi stresle basa ¢ikma tarzlarindan
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aracsal sosyal destek kullanma (B = -.01), diger etkinlikleri birakma (3 = -.06),duygusal sosyal
destek kullanma(p = .02), kabullenme(p = .06), kendini smirlandirma(f = -.06), mizahi
yaklagim(p = .02) ve zihinsel olarak ilgiyi kesme(p = -.07) psikolojik saglamligin anlamli bir
yordayicisi degilken davranigsal olarak ilgiyi kesme (B = -.27), dine yonelme (B = -.09),
duygulara odaklanma ve ortaya koyma ( = -.22), madde kullanimi ( = -.09), olumlu yeniden
yorumlama (B = .20), planlama (B = .11) ve yadsima(p = .18) psikolojik saglamligin pozitif
anlaml1 bir yordayicisidir. Diger bir ifadeyle bu 6rneklemde davranigsal olarak ilgiyi kesme,
dine yonelme, duygulara odaklanma ve ortaya koyma ve madde kullanimi stresle baga ¢ikma
becerilerini nadiren kullanan ve olumlu yeniden yorumlama, planlama ve yadsima streste basa
cikma becerilerini siklikla kullanan yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri de

yiiksek olma egilimindedir.



V. BOLUM
5. TARTISMA

Bu boliimde, aragtirmanin amagclart dogrultusunda yiiriitiilen istatistiksel analizler
sonucunda elde edilen veriler degerlendirilmekte ve yorumlanmaktadir. Ilk olarak, ¢alismada
ele alinan temel degiskenlerin belirli demografik 6zellikler agisindan gosterdigi farkliliklar ele
alinmakta; devaminda ise bu degiskenler arasindaki iliskisel yapilar korelasyon analizleri

cercevesinde irdelenmektedir.
5.1.  Cinsiyete Dair Tartisma Bulgular

Arastirma bulgulari, cinsiyet degiskeninin yetigskin bireylerin psikolojik saglamlik
diizeyleri tizerinde anlamli bir farklilik yarattigini ortaya koymaktadir. Bu farklilik erkek
katilimcilarin lehine olup, erkek bireylerin psikolojik saglamlik puanlarinin kadin bireylerden
daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, literatiirde erkek bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugunu rapor eden arastirmalar
mevcuttur (Agikgoz, 2016; Bahadir, 2009; Sezgin, 2016). Bununla birlikte, bazi ¢aligmalar bu
bulgularla c¢elismekte ve kadin bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu belirtmektedir. Kili¢’in (2014) calismasinda, kadin bireylerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin erkek bireylerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Oktan ve
digerlerinin (2014) yiiriittiigli arastirmada da benzer sekilde, kadin 6grencilerin psikolojik
saglamlik puanlarmin erkek 6grencilere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ozen’in
(2021) calismasinda ise kadin bireylerin toplumsal degerlendirme kaygist diizeylerinin erkek
bireylerden yiiksek oldugu ifade edilmistir. Toprak’in (2014) lise 6grencileriyle gergeklestirdigi
arastirmada, cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamakla birlikte, kadin bireylerin psikolojik
saglamlik puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yavuz’un (2019) ¢alismasi, cinsiyetin
psikolojik saglamlik iizerindeki etkisinin sinirli oldugunu ve bilingli farkindalik diizeyinin bu
degisken ilizerinde daha belirleyici bir role sahip oldugunu ileri siirmektedir. Diger taraftan,
cinsiyet degiskenine goére anlamli bir farklilik bulunmadigini ortaya koyan g¢aligmalar da
bulunmaktadir. (Aydin, 2010; Aydogdu, 2013; Bolat, 2013; Ozer, 2013) calismalarinda,
psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bicimde degismedigi
sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda, psikolojik saglamlik ile cinsiyet arasindaki iligkinin
literatiirde tutarli bir bi¢cimde agiklanamadigi, dolayisiyla bu iliskinin tek bir degiskene

indirgenemeyecegi anlasilmaktadir. Psikolojik saglamlik diizeyleri lizerinde; bireylerin yasam
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deneyimleri, maruz kaldiklar1 stres diizeyi, sosyal destek kaynaklarma erisimleri, saglik
durumlar1 ve biligsel kapasiteleri gibi bir¢ok degiskenin birlikte etkili oldugu dikkate
alindiginda, cinsiyetin belirleyici olmakla birlikte tek basia yeterli aciklayiciliga sahip bir
unsur olmadig1 degerlendirilmektedir. Bu nedenle, cinsiyet degiskeninin kontrol edildigi ve
diger etkenlerin de dikkate alindig1 ¢ok degiskenli analizlerin yer aldig1 arastirmalara ihtiyag

duyulmaktadir.
5.2.  Medeni Duruma iliskin Tartisma

Aragtirmada elde edilen bulgular, medeni durum degiskeninin yetigkin bireylerin
psikolojik saglamlik diizeyleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yarattigini
gostermektedir. Bu farklilik evli bireyler lehine olup, evli katilimcilarin psikolojik saglamlik
puanlarinin bekar bireylere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Her ne
kadar bu farklilik diisiik diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip olsa da evli bireylerin yasam
deneyimleri, sosyal destek kaynaklarina erisim diizeyleri ve sorumluluk paylasimi gibi
unsurlarin psikolojik saglamlik tizerinde koruyucu bir rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma verilerine paralel olarak Parmaksiz’in (2020) Orta Anadolu’da yasayan 389
yetigkin birey ile gerceklestirdigi arastirmada, medeni durumun psikolojik dayaniklilik
diizeylerini anlamli diizeyde farklilagtirdigi bulunmustur. Elde edilen bulgulara gore, evli
bireylerin psikolojik dayamiklilik puan ortalamalari, bekar bireylere kiyasla daha yiiksek
diizeydedir. Medeni durum degiskeni, psikolojik dayanikliligin anlamli bir yordayicisi olarak
one ¢ikmistir. (Parmaksiz, 2019). Benzer sekilde, onkoloji hemsireleri izerinde gerceklestirilen
bir baska calismada da medeni durum degiskenine gére anlamli bir fark tespit edilmis; evli
hemsirelerin psikolojik saglamlik diizeylerinin, evli olmayan hemsirelere gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (Uzar Ozgetin vd., 2019). Bozgeyikli ve Sat, (2014) arastirmada 6zel okul
ogretmenlerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri cesitli demografik degiskenlere gore
incelenmistir. Bu ¢aligmada, medeni durum degiskenine gore psikolojik saglamlik puanlart
arasinda anlamli bir farklilik bulundugu saptanmistir. Bu bulgunun aksine (Kirimoglu vd.,
2012); Gokmen, 2014; Sénmezer, 2015), medeni duruma gére anlamli bir fark olmadigini
belirtmislerdir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda, medeni durumun yetigkin bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri iizerinde anlamli bir yordayici degisken olarak rol oynayabildigi
gorilmektedir. Bu bulgu, 6zellikle Tiirk kiiltiirel yapisinda evlilik kurumunun yalnizca bireyler

aras1 bir birliktelik degil, ayn1 zamanda iki ailenin sosyal, duygusal ve kiiltiirel olarak
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biitiinlesmesini i¢eren ¢ok katmanli bir sistem olusuyla iliskili olabilir. Turk toplumunda evli
bireyler, yalnizca eslerinden degil, ayn1 zamanda genis aile liyelerinden de sosyal destek gorme
egilimindedir. Ozellikle evli bireylerin bekar bireylere kiyasla daha yiiksek psikolojik
saglamlik puanlarina sahip olmasi, sosyal destek kaynaklarina erisim, duygusal paylasim ve
sorumluluklarin ortaklasa yiiriitilmesi gibi evlilik kurumuna o6zgii faktorlerin bireysel
psikolojik dayaniklilik diizeylerini giiglendirebilecegine isaret etmektedir.

Bununla birlikte, alan yazininda medeni durumun psikolojik saglamlik iizerinde
anlamli bir farklilik yaratmadigini bildiren ¢aligmalar da dikkate alindiginda, bu degiskenin
etkisinin bireyin yasantisal baglami, iliskisel doyumu ve sosyo-kiltirel cevresi gibi ara
degiskenlerce sekillenebilecegi diistiniilmektedir. Bu baglamda, medeni durumun dogrudan
etkisinden ziyade, bu durumun bireyin algiladigi sosyal destek diizeyi ve iliskisel niteliklerle
birlikte ele alinmasi, psikolojik saglamlik kavraminin daha biitlinciil bigimde anlagilmasina
katki sunacaktir. Gelecekte yapilacak calismalarda, bu degiskenler arasindaki nedensel

iligkilerin ¢ok degiskenli modeller araciligiyla incelenmesi dnerilmektedir.
5.3.  Ogrenim Durumuna iliskin Tartisma

Arastirmada elde edilen bulgular, yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin
ogrenim durumu degigskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermedigini
ortaya koymustur. Bu durum, bireylerin egitim diizeyleri arttik¢a psikolojik saglamliklarinda
paralel bir artis beklense de s6z konusu degiskenin bu orneklemde belirleyici bir faktor
olmadigin1 gostermektedir. Bu bulgu, 6grenim diizeyinin psikolojik saglamlikla iliskili
belirleyici bir degisken olarak degerlendirilmedigi bazi onceki aragtirmalarla paralellik
gostermektedir.

Bu baglamda, Kaya’nin (2019) c¢alismasinda da egitim diizeyi ile psikolojik
dayaniklilik arasinda anlamli bir fark saptanmamis, benzer sekilde bireylerin diger
sosyodemografik ozelliklerinin de psikolojik dayaniklilik Uzerinde belirleyici bir etkisi
olmadigi bulunmustur. Ayrica, Tiirkmen ve Yagmur’un (2017) ¢calismasinda, genel psikolojik
dayaniklilik puanlarinda anlamli bir farklilik gériilmemekle birlikte, egitim diizeyi ile baz alt
boyutlar (yapisal stil ve gelecek algisi) arasinda anlamli farkliliklar gozlemlenmistir. Bu bulgu,
ogrenim diizeyinin psikolojik dayanikliligin bazi1 yonlerini etkileyebilecegini, ancak genel
diizeyde belirleyici olmayabilecegini diisiindliirmektedir.

Bununla birlikte, elde edilen bu sonuclar literatiirdeki baz1 ¢alismalarla ¢elismektedir.

Ornegin, Khan ve Shaari (2023), yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin psikolojik
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dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ve bu durumun yalnizlik ve sosyal izolasyon
gibi olumsuzluklar1 dolayli olarak azalttigin1 belirtmistir. Benzer sekilde, Al-Huwailah’in
(2022) erken ¢ocukluk egitimi 6grencileriyle yiiriittiigli calismada da smif diizeyi yiikseldikge
psikolojik dayanikliligin anlamli diizeyde arttigi saptanmigtir. Sun ve digerlerinin (2018)
caligmasi da bu dogrultuda, daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerinin daha gii¢lii oldugunu ortaya koyarak, egitimin psikolojik dayaniklilik tizerinde
dogrudan olumlu bir etkisi oldugunu 6ne siirmektedir.

Dolayisiyla, bu alandaki literatiir incelendiginde, egitim diizeyinin psikolojik
dayaniklilik iizerindeki etkisine iliskin sonuglarin net bir kararlilik géstermedigi, s6z konusu
iligkinin bireysel ozellikler, yas gruplari, toplumsal baglamlar ve kullanilan 6lgme araglarina

bagli olarak degiskenlik arz edebilecegi goriilmektedir.
5.4.  Ozgiiven Diizeyine iliski Tartisma Bulgular:

Arastirma bulgular, bireylerin kendilerini degerlendirdikleri 6zgiiven diizeylerine gore
psikolojik saglamlik puanlarinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Bu farklilik yiiksek
ozgiiven diizeyine sahip bireyler lehine olup, bu grubun psikolojik saglamlik diizeylerinin
disiik ozgiivenli bireylere gore anlamli bicimde daha yiiksek oldugu saptanmistir. Orta
diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip bu bulgu, 6zgilivenin bireyin stresle basa ¢ikma becerilerini
ve duygusal dayanikliligini destekleyen 6nemli bir i¢sel kaynak oldugunu diisiindiirmektedir.

Coruh (2020) tarafindan miicadele sporcular1 iizerinde yliriitiilen arastirmada, bireylerin
ozgiiven diizeyleri ile psikolojik saglamliklar1 arasinda gii¢lii ve anlamli bir pozitif iliski tespit
edilmistir. Elde edilen bulgular, kendine gilivenen bireylerin psikolojik olarak daha direngli
olabildigini; dolayisiyla bu iki degiskenin birbirini destekledigini gostermektedir. Can ve
Cantez (2018) tarafindan yetiskin {iiniversite O6grencileriyle gerceklestirilen arastirmada,
ogrencilerin akademik sinif diizeyleri yiikseldik¢e hem 6zgiiven hem de psikolojik saglamlik
diizeylerinin arttig1 saptanmistir. Bu bulgu, bireyin zamanla gelistirdigi akademik ve kisisel
deneyimlerin, benlik algisin1 ve dayanikliligini giiglendirdigine isaret etmektedir. Karademir
(2015) tarafindan yiirtitiilen bir diger arastirmada, cografya boliimii 6grencileri 6rnekleminde,
sehir merkezlerinde yasayan bireylerin 6zgiliven diizeylerinin kdyde yasayanlara gore daha
yiilksek oldugu goriilmistiir. Ancak bu bulgunun mevcut arastirmadaki sonuglarla
ortlismemesi, 0rneklemin yas ve demografik yapisindan kaynaklaniyor olabilir. Karademir’in
caligmas1 gen¢ bireylerle gerceklestirilmisken, mevcut arastirma yetiskin katilimcilari

kapsamaktadir. Bu durum, bireylerin yasi ilerledik¢e yasadiklar1 yerlesim yerinin 6zgliven
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iizerindeki etkisinin azalabilecegi diisiincesini desteklemektedir. Ayni yi1l Akkus (2015)
tarafindan yapilan arastirmada ise ergen bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile 6zgiven
puanlar arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir. Bu bulgu, ergenlerin 6z
giiven diizeylerinin, onlarin psikolojik dayanikliliklarini da olumlu etkiledigini gostermektedir.

Geng (2014) ise is hayatindaki bireyler iizerinde gercgeklestirdigi g¢alismasinda,
Ozguvenin 6z-yeterlik algist ve i¢sel motivasyonla baglantili oldugunu belirtmistir. Kisisel
yeterliklerinin farkinda olan ve kendine giivenen bireylerin, karsilastiklart stresli durumlarla
bas etme konusunda daha bagaril1 olduklar1 ifade edilmistir. Bu da psikolojik saglamligin temel
belirleyicilerinden birinin 6zgiiven oldugunu ortaya koymaktadir. Son olarak, Masten ve
Coatsworth (1998) tarafindan gerceklestirilen klasik calismada, farkli sosyoekonomik
kosullarda biiyiiyen ¢ocuklar incelenmis; psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireylerin, benlik
algisi, 0z-yeterlik ve 6zgiiven acgisindan daha giiglii 6zellikler sergiledigi belirtilmistir. Bu
caligsma, bireysel saglamlik kapasitesinin erken yaslardan itibaren gelistigini ve 6zgiivenin bu
gelisimde Onemli bir rol oynadigimi gostermektedir. Bu bulgularin aksine litaratiirde
ulasilamamustir.

Bu dogrultuda, mevcut aragtirma bulgularinin literatiirle biiyiik dl¢iide Ortiistiigii ve
Ozglivenin psikolojik saglamlik iizerinde belirleyici bir unsur oldugu yoniindeki genel kabulii
destekledigi sdylenebilir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler, bireylerin igsel
kaynaklariin —ozellikle 6zguven diizeylerinin— psikolojik dayaniklilig1 gii¢clendirdigini ve
bu iligskinin farkli yas gruplari, meslek gruplari ve yasam baglamlarinda benzer bigimde
gozlemlendigini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, psikolojik saglamligin gelistirilmesine
yonelik bireysel ya da kurumsal miidahalelerde, 6zgiiveni destekleyici yaklasimlarin temel
alinmasi, bireyin stresle bas etme becerilerini ve genel i1yi olusunu artirmada etkili bir strateji
olarak degerlendirilebilir. Bu baglamda, gelecekte yapilacak ¢alismalarin, 6zgiivenin farklh
boyutlarini dikkate alarak psikolojik saglamlikla olan iligkisini daha derinlemesine incelemesi,

kuramsal ve uygulamali psikoloji literatiiriine 6nemli katkilar saglayacaktir.
5.5.  Algilanan Gelir Diizeyine Iliskin Tartisma

Arastirmada elde edilen sonuglar, bireylerin algiladiklar1 gelir diizeylerine gore
psikolojik saglamlik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigim
gostermektedir. Her ne kadar yiiksek gelir grubundaki bireylerin ortalama puanlar1 daha ylksek
gorlnse de farkin anlaml diizeyde olmayisi, ekonomik alginin psikolojik saglamlik tizerindeki

etkisinin bu 6rneklemde sinirli kaldigini gostermektedir.
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Tas ve arkadaglar1 (2023) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada, {niversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin gelir durumlarina gére anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Bu bulgu, bireylerin psikolojik dayanikliliginin yalnizca ekonomik
diizeye bagh olmadigini; sosyal destek, 6z yeterlik ve kisilik 6zellikleri gibi i¢sel faktorlerin
de 6nemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Benzer sekilde Arslan ve Ayaz (2018)
tarafindan psikoloji ve ilahiyat fakiiltesi 6grencileriyle yapilan ¢alismada da gelir diizeyine
gore psikolojik saglamlikta anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu durum, bireysel psikolojik
dayaniklihgin daha ¢ok igsel kaynaklarla iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir. Ote yandan,
Elsel (2019), bireylerin ekonomik durumlarinin psikolojik saglamlik diizeyleri iizerinde
belirleyici bir rol oynayabilecegini ifade etmistir. Gelir diizeyi arttik¢a bireylerin kendilerine
olan gilivenlerinin ve yagamla basa ¢ikma kapasitelerinin de giiclenebilecegi belirtilmis, bu
durumun ekonomik refahin psikolojik dayanikliligi destekleyen bir unsur oldugunu ortaya
koydugu vurgulanmistir. Buna karsilik, bazi arastirmalar mevcut bulgularla celisen sonuglar
ortaya koymustur.

Kiloglu (2021) sosyal medya kullanicilariyla yiiriittiigli calismasinda, bireylerin gelir
diizeyleri ile fiziksel yeterlik puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir.
Maddi kaynaklarin bireyin fiziksel yeterlik algisini etkileyebilecegi ve bunun da dolayli olarak
psikolojik saglamlik diizeyini sekillendirebilecegi one strulmektedir. Benzer sekilde, Hosoglu
vd. (2018), 6gretmen adaylariyla gerceklestirdikleri arastirmada, diisiik gelir algisina sahip
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin, orta ve yiiksek gelir grubundaki bireylere kiyasla
daha diistik oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, ekonomik imkanlarin bireyin yasamla basa
cikma becerilerini etkileyebilecegine isaret etmektedir. Hosoglu (2018) tarafindan yiiriitiilen
baska bir ¢alismada da, bireylerin gelir diizeylerine gore psikolojik dayaniklilik puanlarinda
anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Bulgular, ekonomik kosullarin bireyin stresle basa ¢ikma
kapasitesi iizerinde etkili olabilecegini desteklemektedir. Ayrica, Glingdrmiis ve digerleri
(2015) hemsirelik 6grencileriyle gergeklestirdikleri arastirmada, geliri giderinden fazla olan
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin, ekonomik acidan dezavantajli 6grencilere gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, gelir diizeyinin psikolojik saglamlig: destekleyici
bir unsur olabilecegini gostermektedir. Nernekli (2017) ise, ekonomik diizey diistiikce
bireylerin aile biitiinliigii ve 6z alg1 gibi alt boyutlardan aldiklar1 puanlarin arttigini, ancak genel
olarak yiiksek gelir seviyesine sahip bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bu durum, iyi ekonomik kosullarin bireyin psikolojik
kaynaklarini gelistirmesine katki sagladigin1 gostermektedir.

Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, psikolojik saglamlik ile gelir diizeyi
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arasindaki iliskinin karmasik ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu goriilmektedir. Bazi
arastirmalar ekonomik diizeyin psikolojik dayaniklilik iizerinde belirleyici bir etken oldugunu
vurgularken, bazi ¢aligmalar ise bireysel kaynaklarin daha baskin oldugunu ortaya
koymaktadir. Mevcut aragtirmada elde edilen bulgular, gelir diizeyi ile psikolojik saglamlik
arasinda anlamli bir farklilik olmadigin1 gostermekte; bu da ekonomik degiskenlerin her birey

iizerinde ayni1 diizeyde etkili olmayabilecegini diisiindiirmektedir.
5.6. Ruh Sagh@ Uzmanindan Yardim Almaya fliskin Tartisma

Arastirma bulgulari, daha 6nce ruh sagligi uzmanindan yardim alma durumunun
psikolojik saglamlik diizeylerinde anlamli bir farklilik olusturdugunu ortaya koymustur. Bu
fark, yardim almamis bireyler lehine olup, bu grubun psikolojik saglamlik diizeyleri anlamli
bicimde daha yiiksek bulunmustur. Diisiik diizeyde bir etki biiylikliigiine sahip bu farklilik, ruh
saglig1 hizmetine basvurmus bireylerin psikolojik olarak daha kirilgan ya da zorlayici yasam
olaylariyla karsilagmis olabileceklerine isaret edebilir. Bu durum, psikolojik destek hizmetine
basvuran bireylerin daha diisiik psikolojik saglamlik diizeylerine sahip olabilecegini,
dolayisiyla ruhsal olarak daha kirilgan bir yapida olduklarimi diisiindiirmektedir. Ancak bu
kirilganlik, ayn1 zamanda bireyin yardim arama farkindaliginin ve i¢gorii diizeyinin ytliksek
oldugunu da gosterebilir.

Kaya’nin (2019) calismasinda, daha Once profesyonel psikolojik yardim alma
durumunun psikolojik dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir farklihk yarattigim
gostermektedir. Bu farklilik, yardim almamis bireyler lehine olup, bu grubun dayaniklilik
dizeyleri daha yuksek bulunmustur. Bu durum, yardim arayan bireylerin daha fazla stres ya da
travmatik yasantiya maruz kalmis olabileceklerini diislindiirmekle birlikte, psikolojik yardim
alma davranisinin yalnizca kirilganlik degil; ayni zamanda farkindalik, 1¢gorii ve iyilesme
motivasyonunu da yansittigt sOylenebilir. Ayrica, kadinlarin yardim almaya yonelik
tutumlarmin erkeklere kiyasla daha olumlu olmasi, toplumsal cinsiyet rollerinin bu tutumlar
izerindeki etkisine isaret etmektedir. Yardim alma davramsi ile psikolojik dayaniklilik
arasinda dogrusal olmayan, ¢cok etmenli bir iliski oldugu goriilmektedir.

Benzer bigimde, Varicier’in (2019) ¢alismasinda da psikolojik destek alma ge¢cmisine
gore psikolojik saglamlik diizeylerinde anlamli farklar saptanmistir. Aragtirmada, psikoterapi
ve psikiyatrik ila¢ kullanim1 deneyimi olan bireylerin, ge¢misinde herhangi bir profesyonel
yardim almamis bireylere kiyasla daha diisiik diizeyde psikolojik saglamlik sergiledikleri

belirlenmistir. Bu sonug, ruh saghigi destegi alma davranisinin genellikle daha yuksek diizeyde
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stres ya da duygusal zorluk yasayan bireylerde gézlendigini ve bu nedenle psikolojik saglamlik
diizeylerinin gorece diislik olabilecegini gostermektedir

Sonug olarak, psikolojik yardim alma durumu ile psikolojik saglamlik arasindaki
iligkiye dair elde edilen bulgular, bu iliskinin ¢ok boyutlu ve baglamsal faktorler dogrultusunda
sekillendigini gostermektedir. Ancak, bu alanda yiiriitiilen ¢alismalarin sayica sinirli olmasi,
mevcut bulgularin genellenebilirligini sinirlandirmakta ve bu konunun daha kapsamli bi¢imde
ele alinmasina yonelik gereksinimi ortaya koymaktadir. Gelecek arastirmalarda, yardim alma
davraniginin yalnizca psikolojik kirilganlikla degil; bireysel farkindalik, sosyal destek diizeyi
ve basa cikma stratejileri gibi degiskenlerle birlikte incelenmesi, s6z konusu iligkinin daha

biitiinciil bir perspektiften degerlendirilmesine katki saglayacaktir.
5.7. Korelasyon Analizine iliskin Tartisma

Arastirma kapsaminda gergeklestirilen korelasyon analizi, yetigkin bireylerin yagslari ile
psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlaml bir iligki
oldugunu ortaya koymustur. Elde edilen bu bulgu, bireylerin yaslar1 arttikga psikolojik
saglamliklarinin da simirh diizeyde artig gosterdigini gostermektedir. S6z konusu iliski diisiik
diizeyde olmakla birlikte, yas ilerledik¢e bireylerin yasam deneyimlerinden edindikleri bas
etme becerilerinin ve duygusal dayanikliligin psikolojik saglamliga katki sagladigi
diistintilebilir. Bu bulgular, yasin artmasmin bireylerin psikolojik dayanikliligi tizerinde
giiclendirici bir rol oynayabilecegini ortaya koymaktadir. Bu sonug, yasin psikolojik saglamlik
izerinde etkili bir degisken olabilecegini, ancak bu etkinin smirli diizeyde kaldigini
gostermekte; diger bireysel ve cevresel faktorlerin de bu yapiyr sekillendirmede rol
oynayabilecegine isaret etmektedir. Bireylerde psikolojik saglamlik diizeylerini 6lgmeye
yonelik gelistirilen iki kisa 6l¢egin gecerlilik ve giivenirligi incelenmis; ancak yas ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskiye dogrudan yer verilmemistir (Hawley vd., 2024).Kili¢ (2014)
tarafindan yliriitiillen ¢alismada, yas degiskeninin psikolojik saglamlik iizerinde anlamli bir
yordayict oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, Tiirker-Yildiz’in (2018) aragtirmalarinda da
yas ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
saptanmistir. Aydin ve Egemberdiyeva’nin (2018) calismasi ise yasin, bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerini anlamli sekilde etkiledigini gostermistir. Nitekim bu ¢aligmalarin aksine
Nalbant (2024) yas ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iligki arastirilmis, elde edilen
bulgular yas degiskeninin psikolojik saglamlik diizeyleri {izerinde belirleyici bir etkisinin

olmadigin1 gostermistir. Aynmi1 sekilde yas degiskeninin psikolojik saglamlik diizeyleriyle
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anlaml bir iligki géstermedigi bazi arastirmalarda ortaya konmustur (Deniz, Cimen ve Yiiksel,
2020; Soysal, 2016; Topkaya ve ark, 2022; Ulukan, 2020). Ayn1 sekilde psikolojik saglamlik
diizeylerinin yasa gore anlamli bigimde farklilagsmadigini ortaya koyan arastirmalar da
bulunmaktadir. Bu dogrultuda (Bayrakdaroglu, 2014; Bektas ve Ozben, 2016; Gokmen, 2014;
Kirmmoglu vd., 2012; Maddi vd., 2006; Sezgin, 2016; Ulker-Tumlu ve Recepoglu, 2013; Yazici
Celebi, 2021) calismalarinda yas degiskeninin psikolojik saglamlik tizerinde anlamli bir
farklilik olusturmadigi belirlenmistir. Bu bulgular, psikolojik saglamligin bireysel farkliliklar
ve cevresel etmenlerden daha gok etkilendigini ileri siiren yaklagimlarla ortiismektedir. Sonug
olarak, aragtirma bulgular1 yasin psikolojik saglamlikla olan iliskisine dair literatiirdeki farkl
yonelimleri yansitmaktadir. Bazi ¢alismalar yasin psikolojik saglamligi sinirli da olsa olumlu
yonde etkileyebilecegini ortaya koyarken, digerleri bu degiskenler arasinda anlamli bir iliski
olmadigin1 gostermektedir. Bu durum, psikolojik saglamligin ¢ok boyutlu ve dinamik bir yap1
oldugunu; yalmizca demografik faktorlerle degil, bireylerin yasam deneyimleri, bas etme
stratejileri, sosyal destek sistemleri ve c¢evresel kosullarla birlikte sekillendigini
gostermektedir. Dolayisiyla ilerleyen ¢alismalarda, yas gibi demografik degiskenlerin 6tesine
gecilerek bireyin psikolojik saglamligini etkileyen biligsel, duygusal ve sosyal stireglerin ¢ok
degiskenli modellerle ele alinmasi, alana daha biitiinciil bir bakis saglayacaktir.

Arastirma kapsaminda gerceklestirilen korelasyon analizi, yetiskin bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda anlaml iligkiler oldugunu ortaya
koymustur. Elde edilen bulgular, bireylerin kullandiklar1 basa ¢ikma tarzlarimin psikolojik
saglamlik diizeylerini belirlemede énemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Ozellikle
olumlu yeniden yorumlama, planlama ve yadsima gibi basa ¢ikma stratejileri ile psikolojik
saglamlik arasinda pozitif yonli iligkiler bulunmasi, bu stratejilerin bireylerin zorluklar
karsisinda daha direncli olmalarini destekleyebilecegini diisiindiirmektedir. Buna karsilik,
davranigsal olarak ilgiyi kesme, duygulara odaklanma ve ortaya koyma, madde kullanimi ve
diger etkinlikleri birakma gibi stratejilerle psikolojik saglamlik arasinda negatif yonlii iliskiler
tespit edilmistir. Bu durum, kaginma ve duygusal tepkilere odaklanan basa ¢ikma bi¢imlerinin
psikolojik saglamlig1 olumsuz yonde etkileyebilecegini gdstermektedir. Ote yandan, bazi basa
cikma stratejileri ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir ilisgki bulunmamasi, bu
stratejilerin bireyden bireye farkli etkiler yaratabilecegini ya da etkilerinin baglamsal faktorlere
bagli olabilecegini diisiindiirmektedir.

Alanyazinda yapilan calismalara baktigimizda Folkman ve Moskowitz’in (2004)
caligmasinda da aktif basa ¢ikma yontemlerinin bireylerin sorunlarla daha etkili sekilde basa

cikmasini sagladigi ifade edilmistir. Bu stratejilerin; bilgi edinme, karar verme, plan yapma ve
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catigmalar1 yonetme gibi problem ¢dziimiine yonelik bilissel ve davranigsal siiregleri igerdigi
belirtilmistir. Buna karsilik, kaginmaci basa ¢ikma yaklasimlarinin ise bireyde edilgenlik, ice
kapanma ve sorunlardan uzak durma gibi tepkilere yol acarak uyumsuz sonuclar
dogurabilecegi vurgulanmistir. Bir bagka c¢alismada Tuncay’in (2014) calismasinda
katilimcilarin basa ¢ikma stratejileri incelendiginde, problem odakli basa ¢ikma yontemlerinin
duygusal stratejilere gore daha sik kullanildigi belirlenmistir. En yaygin kullanilan stratejiler
kabullenme, duygusal destek arama ve dine yonelme olurken; kendini oyalama, duygular1 disa
vurma ve davranigsal ilgiyi kesme de sik kullanilan duygusal stratejiler arasinda yer almistir.
En az tercih edilen basa ¢ikma yollar1 ise inkar, mizah ve madde kullanimidir. Kabullenme ve
olumlu yeniden yorumlama gibi islevsel stratejilerin, daha olumlu uyum siirecleriyle iliskili
oldugu; kacinmaci stratejilerin ise diisilk yasam kalitesi ve artan psikolojik sikintilarla
baglantili oldugu bulunmustur.

Bu arastirmanin bulgulari, bireylerin kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik
saglamlik diizeyleri iizerinde belirleyici olabilecegini ortaya koymustur. Ozellikle planlama,
olumlu yeniden yorumlama ve yadsima gibi islevsel stratejiler psikolojik saglamligi
desteklerken; davranmigsal ilgiyi kesme, madde kullanimi ve duygulara odaklanma gibi
stratejilerle olumsuz iliskiler saptanmistir. Bu sonuglar, alanyazinda daha once yapilan
caligmalarla 6rtiismekte ve aktif basa ¢ikmanin dayanikliligi artirdigi, kaginmaci basa ¢gikmanin

ise psikolojik uyumu zayiflattig1 yoniindeki bulgular1 desteklemektedir.
5.8. Regresyon Analizine iliskin Tartisma

Standart coklu regresyon analizinden elde edilen bulgular, psikolojik saglamligin ¢esitli
basa ¢ikma stratejileri tarafindan anlamli bigimde yordanabildigini ortaya koymustur. Modelin
aciklayicilik diizeyi yiiksek olup, psikolojik saglamlik puanlarindaki varyansin %31’inin bu
stratejiler tarafindan agiklandig1 belirlenmistir. Ozellikle olumlu yeniden yorumlama, planlama
ve yadsima gibi basa ¢ikma yollar1 psikolojik saglamligin pozitif yonde giiclii yordayicilari
olarak one ¢ikarken; davranigsal ilgiyi kesme, dine yonelme, duygulara odaklanma ve madde
kullanimi1 olumsuz yordayicilar olarak belirlenmistir.

Bu arastirmada elde edilen regresyon analiz bulgulari, psikolojik saglamligin belirli
basa c¢ikma stratejileriyle anlamli diizeyde iligkili oldugunu ortaya koymus ve bu durum alan
yazindaki pek ¢ok calisma ile paralellik gostermistir. Ozellikle olumlu yeniden yorumlama ve
planlama gibi islevsel basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik saglamlig1 pozitif yonde yordamasi,

Durmaz (2022) tarafindan yapilan benzer icerikli arastirma ile Ortiismektedir. Durmaz’in
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caligmasinda da olumlu yeniden yorumlamanin psikolojik saglamligin giiclii bir pozitif
yordayicist oldugu, buna karsin duygulara odaklanma, davramigsal ilgiyi kesme ve diger
etkinlikleri birakma gibi islevsiz stratejilerin psikolojik saglamligi negatif yonde etkiledigi
tespit edilmistir.

Bu sonuglar, Aydogdu (2013), Terzi (2005) ve Ozer’in (2016) yiiriittiigii ¢alismalarda
da benzer bi¢imde vurgulanmis; psikolojik saglamlik diizeyi yiliksek bireylerin daha g¢ok
problem ¢ézmeye dayali ve bilingli basa ¢ikma stratejilerini tercih ettikleri ifade edilmistir.
Turgut’un (2022) COVID-19 siirecinde yiirittiigii ¢alismada da, psikolojik saglamligin
gelisiminde olumlu yeniden yorumlama gibi problem odakli yaklasimlarin etkili oldugu,
dolayistyla bu basa ¢ikma yolunun bireysel bir koruyucu faktor niteligi tasidigi belirtilmistir.

Benzer bigimde, Varicier’in (2019) calismasinda da psikolojik saglamlik ile kendine
giivenli ve iyimser basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli pozitif iliskiler gézlenmis, bireylerin
kendilik algilar ile etkili baga ¢ikma becerileri arasinda gii¢lii bir bag oldugu ifade edilmistir.
Bu baglamda, literatiirde yer alan pek ¢ok arastirmanin da (Maddi ve Hightower, 1999; Kotler
vd., 1994) benzer sonuglar verdigi ve olumlu, igten denetimli basa ¢ikma yollarinin psikolojik
saglamligin gelisiminde belirleyici rol oynadigi goriilmektedir.

Ote yandan, bu calismada sosyal destek arama stratejisinin psikolojik saglamlik
acisindan anlamli bir yordayici olmamasi, alanyazinla kismen farklilik gdstermektedir. Bu
farkliligin nedeni olarak kiiltiirel faktorlerin one ¢ikmasi olabilir. Sahin ve Durak’in (1995)
belirttigi tlizere, Tiirkiye gibi kolektivist kiiltiirlerde sosyal destege yonelme bireysel
zorluklardan bagimsiz olarak da yaygin bir egilim oldugundan, bu stratejinin psikolojik
saglamlik iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir ayirt edicilik gostermemesi miimkiindiir.
Dolayisiyla, sosyal destek arama her ne kadar teorik olarak olumlu bir basa ¢ikma yolu olarak
tanimlansa da, bu ¢alismanin 6rnekleminde bu stratejinin etkisi sinirli kalmis olabilir.

Sonu¢ olarak, bu c¢alismanin bulgular1 psikolojik saglamligin hem destekleyici
(planlama, olumlu yeniden yorumlama gibi) hem de zayiflatic1 (madde kullanima, ilgiyi kesme
gibi) basa ¢ikma bigimleriyle yakindan iligkili oldugunu ortaya koymakta ve literatirdeki
giincel bulgularla tutarlilik sergilemektedir. Ayni zamanda, sosyal destek arama gibi bazi basa
cikma yollarmin etkililigi baglaminda, kiiltiirel degiskenlerin dikkate alinmasinin 6nemini de
vurgulamaktadir.

Sonug olarak, bu calismada elde edilen regresyon bulgulari, bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin tercih ettikleri basa ¢ikma stratejileriyle yakindan iligkili oldugunu
ortaya koymakta ve psikolojik saglamligin dinamik, 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir 6zellik

oldugunu gostermektedir. Ozellikle islevsel basa ¢ikma yollarinin psikolojik saglamlik
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iizerindeki pozitif etkisi, bu alandaki miidahale programlarinin yonlendirilmesi agisindan
onemli ipuglar1 sunmaktadir. Buna karsin, islevsiz basa ¢ikma stratejilerinin psikolojik
saglamligi olumsuz yonde yordanmasi, ruh saglhigi alaninda onleyici ve destekleyici
caligmalarda bu stratejilerin ele alinmasi gerekliligini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla bu
arastirma, bireylerin stresle basa ¢ikma repertuarlarinin gelistirilmesinin, psikolojik
saglamligin giiclendirilmesinde temel bir unsur oldugunu ortaya koymakta ve literatirdeki

kuramsal yaklasimlarla tutarl bir ¢er¢ceve sunmaktadir.



VI. BOLUM
6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde gerceklestirilen tez ¢aligmasi sonucunda elde edilen bulgular kapsaminda
ulagilan sonuglara ve bu sonuglar dogrultusunda hazirlanan onerilere yer verilmektedir.

Bu arastirma, bireylerin cinsiyet ve medeni durumlar psikolojik saglamlik
diizeylerinde anlamli farkliliklar ortaya koymustur; erkeklerin ve evli bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Ozgiiven diizeyi de psikolojik saglamlikla
anlamli sekilde iligkili olup, kendini yliksek 6zgiivenli olarak degerlendiren bireylerin puanlari
daha yiksektir. Bununla birlikte, 6grenim durumu ve algilanan aile gelir diizeyinin psikolojik
saglamlik {izerinde anlamli bir etkisi saptanmamistir. Ruh sagligi uzmanindan psikolojik destek
alma durumu da anlamli farklilik gostermekte; destek almayan bireylerin psikolojik saglamlik
diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Yas degiskeniyle psikolojik saglamlik arasinda ise diisiik
diizeyde pozitif bir iliski tespit edilmistir. Basa ¢ikma stratejileri ile psikolojik saglamlik
arasindaki iligkiler incelendiginde, olumlu yeniden yorumlama, planlama, yadsima ve
kabullenme gibi islevsel stratejilerle psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde; davranissal
ilgiy1 kesme, duygulara odaklanma, madde kullanimi1 ve dine yonelme gibi islevsiz stratejilerle
ise negatif yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Regresyon analizi bulgulari, bu islevsel ve
islevsiz stratejilerin psikolojik saglamligin anlamli yordayicilari oldugunu ortaya koymus ve
olusturulan model psikolojik saglamlik varyansinin %31°ini agiklamistir. Arastirmanin
siirliliklarini ve sonuglar dikkate alinarak ruh sagligi uzmanlarina, arastirmacilara ve politika
yapicilara asagidaki onerilerde bulunulabilir.

e Aragtirma bulgularina gore erkek yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri
kadin bireylere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir. Bu dogrultuda, kadin
bireylerin psikolojik saglamliklari1 destekleyici yapilandirilmis programlarin
gelistirilmesi onerilmektedir.

e Aragtirma bulgularina gore evli bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri bekar
bireylerden anlamli diizeyde daha yiiksektir. Bu dogrultuda, bekar bireyler i¢in sosyal
destek mekanizmalarii gili¢lendiren grup temelli miidahaleler 6nerilmektedir.

e Aragtirmada katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugunu iiniversite ve lizeri egitim diizeyine
sahip bireyler olusturdugundan, 6grenim durumuna gore fark gézlenmemis olabilir.
Katilimer profili lise ve alt1 egitim diizeyinde yogunlagsaydi, psikolojik saglamlik

puanlarinda anlaml farkliliklar ortaya ¢ikma ihtimali bulunabileceginden, ilerleyen



70

caligmalarda daha dengeli Orneklemlerle yeniden degerlendirme yapilmasi
onerilmektedir.

e Aragtirma bulgularina gore Ozgiivenini yiiksek olarak degerlendiren bireylerin
psikolojik saglamlik diizeyleri anlamli sekilde daha yiiksektir. Bu nedenle, bireylerin
0z giiven algilarimi gliglendirmeye yonelik psikoegitim ve bireysel farkindalik
calismalar1 6nerilmektedir.

¢ Arastirmada psikolojik saglamlik diizeyleri ile algilanan gelir arasinda anlamli bir fark
saptanmamustir; ancak ¢alisma grubunun ¢ogunlugunu orta gelir diizeyindeki bireyler
olusturmustur. Bu nedenle, diisiik ve yiiksek gelir grubundaki bireyleri kapsayan
karsilagtirmali caligmalar yapilarak, farkli ekonomik kosullarin psikolojik saglamlik
tizerindeki olasi etkilerinin daha ayrintili incelenmesi 6nerilmektedir.

eBireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek amaciyla, olumlu yeniden
yorumlama, planlama ve problem ¢ézme gibi islevsel stratejilere odaklanan psiko-
egitim programlarinin uygulanmasi 6nerilmektedir.

e Psikolojik saglamlik siireclerinin zaman i¢inde nasil evrildigini anlamaya yonelik
boylamsal arastirmalar yiiriitiilerek, bu kavramin dinamik yapisi1 daha net ortaya
konulabilir.

eFarkli kiiltiirel ve sosyoekonomik baglamlardaki bireylerin psikolojik saglamlik
diizeylerinin karsilastirildigr ¢alismalar yapilarak, kiiltiire 6zgii koruyucu ve risk
faktorleri belirlenebilir.

e Danismanlar ve ruh saglig1 profesyonelleri, bireylerin islevsel basa ¢ikma becerilerini
gelistirmeye yonelik yapilandirilmis  psiko-egitim programlar1 tasarlamalidir.
Ozellikle olumlu yeniden yorumlama ve planlama stratejileri bu programlarda
oncelikli olmalidir.

e Kisisel 6zgilivenin psikolojik saglamlik tizerindeki belirleyici rolii g6z oniine alinarak,
Ozgliven gelistirici grup c¢alismalar1 ve bireysel danigsmanlik hizmetleri
yayginlastirilmalhidir.

e Toplumun ruh saghg farkindaligini artirmak ve psikolojik destek arayisini tesvik
etmek amaciyla, yardim alma davranisini normallestiren ve damgalamay1 azaltmay1
hedefleyen kamu spotlari ile sosyal farkindalik kampanyalarinin hayata gecirilmesi

onerilmektedir.
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e Toplumun ruh sagligina yonelik farkindalik diizeyini artirmak amaciyla, psikolojik
destek arayisim1 tesvik eden ve damgalamayir azaltan kamu spotlar1 ve sosyal
kampanyalar gelistirilmelidir.

e Erken yaslardan itibaren psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye
yonelik egitim igerikleri, okul rehberlik programlarina entegre edilmelidir.

e Psikolojik saglamlik ve stresle basa c¢ikma becerileri iizerine yapilan uygulamali
caligmalarin yayginlastirilmasi ve bu ¢alismalarin kamu kurumlari, tiniversiteler ve

sivil toplum kuruluslartyla is birligi i¢inde yiriitiilmesi tesvik edilmelidir.
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EK 1. Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi (KPSO) Ornek Maddeleri
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etkisinden kurtulmam uzun zaman

alir.*

Hic Uygun Biraz Uygun | Tamamen
uygun | degil uygun uygun
degil

1. Sikintili zamanlardan sonra 1 2 3 4 5

kendimi gabucak toparlayabilirim.

3. Stresli durumlardan sonra 1 2 3 4 5

kendime gelmem uzun zaman

almaz

6. Hayatimdaki olumsuzluklarin 1 2 3 4 )

* Bu maddeler tersten kodlanmaktadir.



EK 2. Basa Cikma Stilleri Ol¢egi Kisa Formu (BCSO-KF) Ornek Maddeler
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1.Sorunla karsilastigimda moralim bozulur ve duygularimi disartya yansitirim. | O O |0 |O
9. Ne hissettigimi birilerine anlatirim. 0] O |0 |O
15. Sorunla ilgili somut bir seyler yapabilen kisilerle konusurum. @) o0 |0 |O
) O |0 |0

21.0Olaylarin iyi yanin1 gérmeye ¢aligirim.
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EK 3. Kisisel Bilgi Formu

Sayin Katilimet,

Bu calismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

Calismanin amaci dogrultusunda, nicel bir arastirma yapilarak sizden veriler toplanacaktir.

Isminizi yazmak ya da kimliginizi agi8a ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda degilsiniz/arastirmada

katilimeilarin isimleri gizli tutulacaktir.

Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadar.

Veri toplama siirecinde/siireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep

olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz

calismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden

toplanan veriler ¢aligmadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

Olgek maddelerini isaretlemeye baslamadan once liitfen asagidaki kutucugu isaretleyiniz.

1.

5.

Cinsiyet
Kadm ()
Erkek ()

Yasmiz...............

Medeni Durum
Bekar ()
Evli ()

En son bitirdigi okulu g6z dniinde bulundurarak 6grenim durumunu belirtiniz.
Okuryazar degil ()

Sadece okuryazar ()

Ortaokul mezunu ()

Lise mezunu ()

Y tiksekokul mezunu ()

Universite mezunu ()

Yiksek lisans mezunu ()

Doktora mezunu ()

Ozgiiveni ............... bir insanim. ifadesinde bosluga size uygun olan ifadeyi isaretleyiniz.

Yiksek () Distik ()
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6. Ailenizin gelir durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?

Diusiik () Ortadizey () Yuksek ()

7. Daha o6nce bir ruh sagligi uzmanindan (psikiyatr, psikolog, psikolojik danigman, vb.)
yasadiginiz sorunlarla ilgili yardim aldiniz mi1?

Evet () Hayir ()



EK 4. Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi Kullanim izni
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EK 5. Basa Cikma Stilleri Ol¢egi Kisa Formu (BCSO-KF) Kullanim izni
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