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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN
YORDAYICILARI OLARAK BIiLISSEL ESNEKLIiK, DUYGU DUZENLEME
VE SOSYAL DUYGUSAL YETERLIiK

SATTARPOUR EDALAT, Parsa
Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Tez Danigmani: Dr. Ogr. Uyesi Tansu MUTLU CAYKUS
Temmuz, 2024, xii + 119 Sayfa

Bu arastirmanin amaci; iniversite Ogrencilerinin  psikolojik  saglamlik
diizeylerinin biligsel esneklik, duygu diizenleme, sosyal duygusal yeterlik tarafindan
yordanma giicliniin incelenmesidir. Ayrica {iniversite oOgrencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerinin yasa ve cinsiyete bagli olarak anlamli bir sekilde degisip
degismedigi de arastirilmigtir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Tirkiye’deki devlet ve
Ozel {iniversitelerde okuyan 751 iiniversite 6grencisi olusturmustur. Arastirmada veri
toplama arac1 olarak Kisisel Bilgi Formu, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Bilissel
Esneklik Envanteri, Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ve Sosyal Duygusal Yeterlik
Anketi kullanilmistir. Biligsel esneklik, duygu diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik
degiskenlerinin {iniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyini yordayip
yordamadigini incelemek amaciyla t-testi, ANOVA ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglart modeldeki degiskenlerin
birlikte psikolojik saglamliga iligkin varyansin %33 iinii agikladigin1 gostermektedir. En
giiclii yordayict degisken biligsel esnekliktir. Arastirma bulgular biligsel esneklik ve
duygu diizenleme becerilerinin psikolojik saglamligin énemli yordayicilari oldugunu
gostermistir. Sosyal duygusal yeterligin psikolojik saglamligi anlamli olarak
yordamadig1r bulunmustur. Ayrica kadinlara ait psikolojik saglamlik puani erkeklere
gore disiiktiir. Bu arastirmanin bulgular ilgili alan yazin ¢ergevesinde tartisilmistir ve

bu alanda calisan arastirmacilara ve uygulayicilara yonelik 6neriler sunulmustur.

Anahtar Sozciikler: Psikolojik saglamlik, Bilissel esneklik, Duygu diizenleme, Sosyal
duygusal yeterlik



ABSTRACT

PREDICTORS OF PSYCHOLOGICAL RESILIENCE IN UNIVERSITY
STUDENTS: COGNITIVE FLEXIBILITY, EMOTIONAL REGULATION, AND
SOCIAL EMOTIONAL COMPETENCE

SATTARPOUR EDALAT, Parsa
Master’s Degree, Department of Educational Sciences
Supervisor: Tansu MUTLU CAYKUS
July, 2024, xii + 119 Pages

This study aimed to determine to what extent the variables of cognitive
flexibility, emotion regulation, and social emotional competence predict the
psychological resilience levels of university students. In addition, it was also
investigated whether the psychological resilience levels of university students vary
significantly depending on age and gender. The study group consisted of 751 university
students attending public and private universities in Turkey. The data collection tools
used in the study included the Personal Information Form, the Brief Resilience Scale,
the Cognitive Flexibility Inventory, the "Emotion Regulation Skills Questionnaire," and
theSocial Emotional Competence Questionnaire. A t-test, ANOVA and multiple linear
regression analysis were conducted to examine whether the cognitive flexibility,
emotion regulation, and social emotional competence variables predict the
psychological resilience levels of university students. Multiple linear regression analysis
results show that the variables in the model together explain 33% of the variance in
psychological resilience. It was found that the strongest predictor variable was the
cognitive flexibility. According to the findings, cognitive flexibility and emotion
regulation skills were shown to be significant predictors of psychological resilience.
This study found no significant relationship between social emotional competence and
psychological resilience. In addition, the psychological resilience scores of female
students were lower than those of male students. The findings of this research were
discussed within the framework of the relevant literature, and suggestions for future
studies for researchers in this field were provided.

Key Words: Psychological resilience, Cognitive flexibility, Emotional regulation,

Social emotional competence
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Uzun ve zorlu bir siirecin sonunda tezimi tamamlamis olmanin mutlulugunu ve
gururunu yasityorum. Tez yazma siirecinin sonuna geldigime hala inanmakta zorlansam
da bu an1 nihayet yasayabilmek biiyiik bir haz. Literatiir taramalari zaman zaman yorucu
olsa da aragtirmacilarin duygularini agikca ifade ettigi on s6z kisimlarini okumak en
keyif aldigim boliimlerden biriydi. Siirecin sonunda her zaman yanimda olan ve bana
destek veren kisilere tesekkiirlerimi sunmak istiyorum. Umarim tezim, yazarken aldigim
keyfi okuyanlara da yasatir.
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BOLUM 1

GIRIS

Bu béliimde sirastyla arastirmanin problem durumu, amaci, 6nemi, sayiltilari ve
sinirliklart ele alinmistir. Ardindan arastirmada yer alan degiskenlere iligkin tanimlara

yer verilmistir.

Problem

Insanlar hayatlar1 boyunca pek ¢ok sorun veya durumla karsilasmakta ve bu
durumlarm bazilart onlarin ruh sagh@gini olumsuz ydnde etkileyebilmektedir. ikinci
diinya savasindan sonra daha siklikla giindeme gelmeye baslayan psikolojik saglamlik
kavrami bireylerin yasamlar1 boyunca karsilastiklar1 zorlayict durumlarla yakindan
iliskilidir. Psikolojik saglamlik, bireylerin zorluklar, travmatik yasantilar ve stres gibi
zorlayict yasam olaylar1 sonrasi uyum saglama ve bu olaylardan gii¢lenerek ¢ikma
kapasitesini ifade etmektedir (Bahadir Yilmaz ve Oz, 2009). Psikolojik saglamlik;
zorlayici olaylarla bas edebilme, yasandigi sorunlara karsi ¢oziim bulabilme, negatif
duygusal deneyimlere karsi kendini toparlayabilme gilici ve becerisi olarak
tanimlanabilir (Masten, 1994). Psikolojik saglamligin temel bilesenleri arasinda olumlu
diistinme, problem ¢6zme becerileri, duygusal diizenleme, sosyal destek aglar1 ve
kendine giliven yer almaktadir (Dogru, 2018). Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek
bireylerin 6zelliklerinden biri, zorluklarla karsilastiklarinda daha olumlu diistinmeleri ve
diistiikleri durumdan kalkarken kendi saglamlik seviyelerini arttirmalaridir. 1990’1ardan
itibaren kullanilmaya baglayan psikolojik saglamlik kavrami, giiniimiizde de iizerinde

durulmasi gereken bir kavram olarak goriilmektedir (Dogan ve Yavuz, 2020).

Psikolojik saglamlik kavramimin aragtirmalara konu olmasinin temel
sebeplerinden biri de bireylerin hayatlar1 boyunca en az bir kez zorlayici yasam olay1
olarak degerlendirilen ve bireylerde stres yaratan olaylarla karsilasmalaridir. Zorlayici
yasam olaylar igerisinde COVID-19, savas olaylarina maruz kalma (sivil veya asker),
cocukluk doneminde istismara maruz kalma, fiziksel olarak saldiriya ugrama, iskence

gorme, ter0r saldirilarina maruz kalma, kagirilma gibi durumlar yer almaktadir.



Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan bir ¢alismada (Sanli vd., 2023) katilimcilardan son
tic yil icinde yasadiklar1 zorlayici olaylarin listesi istenmistir. Bu aragtirmada bazi
bireylerin zorlayict yasam olaylarina kars1 daha kolay uyum saglayabilecekleri ve daha
disiik diizeylerde psikolojik ve fiziksel rahatsizliklar gosterecekleri sonucuna
ulasilmistir (Sanh vd., 2023). Bu bulgu, yasam kalitelerini ve genel sagliklarin1 koruma
noktasinda bireylerin psikolojik saglamliginin  6nemli bir etkisi oldugunu
gostermektedir (Dogan ve Yavuz, 2020). Bu arastirma, zorlayici1 yagam olaylarina karsi
bireylerin uyum saglama kapasitesini ve genel sagligini korumada psikolojik
saglamligin 6nemini vurgulamaktadir.

Zorlayict yasam olaylarina dair deneyimlere sahip olan bireyler; korku,
caresizlik, yogun bir korku gibi duygusal tepkiler verebilirler ayrica olaylar1 ve anilart
tekrar tekrar hatirlama gibi bilissel tepkiler sergileyebilirler (Elmas-atay ve Gergek,
2021). Ornegin Covid-19 salgini diinyadaki pek ¢ok iilkede oldugu gibi her gelisim
donemindeki bireyleri etkilemis ve Ozellikle tiniversite Ogrencilerinin ruh sagligi
sorunlari yasamasina neden olmustur. Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB),
anksiyete ve depresyon bu ruh sagligi sorunda arasinda yer almaktadir. Yapilan Quan ve
digerleri (2023) tarafindan yapilan arastirmada TSSB, depresyon ve anksiyete
yaygiliginin sirasiyla %15,5, %32,2 ve %32,1 oldugu bulunmustur. Pandeminin
getirdigi belirsizlik, sosyal izolasyon, akademik baskilar ve gelecege dair kaygilar;
tiniversite 0grencilerinin ruh sagligini olumsuz etkileyen baslica faktorlerdir (Cigek vd.,
2020). Bu siirecte birgok Ogrenci, uzaktan egitim sistemine uyum giigliigli ¢ekmis,
sosyal etkilesimlerinin azalmasi nedeniyle yalnizlik ve izolasyon duygularini hissetmis
ve ekonomik zorluklarla karsilasmustir.

Zorlu yasam olaylar1 sonrasinda miicadele eden ve hayatta ilerleme ¢abasinda olan bir
kiside doniisim baslatmak zordur. Bireyler yasanan travmatik olaylardan sonra
kendilerine su sorular1 sorabilirler: “Simdi hayatimda neler beni bekliyor?” “Buradan
nereye giderim?” (Taute, 2023). Bu sorular; bireylerin yasadiklar1 travmatik olaylardan
sonra hayatlarinin nasil sekillenecegini, hangi adimlar1 atmalar1 gerektigini ve gelecekte
nelerle karsilagabileceklerini sorguladiklarini gosterir. Ayrica bu sorular bireylerin
iyilesme ve toparlanma siirecinde karsilastiklar1 belirsizliklerin ve kaygilarin dogal bir
yansimasidir (Turgut, 2020). Bireyler zorlayici yasam olaylariyla karsilastiklarinda ilk
olarak neler yapabilecekleri ile ilgili diisiincelere kapilabilirler. Coziim arayisinda olan
bireyler, yasanan ya da sahit olunan zorlayici olaymn sorumlulugu kendilerinde

olmamasina ragmen bu olayi listlenme egiliminde olabilirler (Cok vd., 2023). Zorlayici



olaylar yasayan bireyler, travmatik olaylar1 tekrar yasiyormus gibi hissedebilirler ve
yasanan durumla ilgili yogun bir sikinti hissedebilirler (EImas-atay ve Gergek, 2021).
Travmatik yasantilar, bireylerde psikolojik ve biyolojik olarak kalici etkilere yol
acabilir. Bu sonuglar, bireyin fiziksel ve psikolojik sagligina biiyiik Ol¢iide zarar
verebilir ve kisinin tiim yasamini etkileyebilir (Senol, 2021). Psikolojik agidan daha
saglam olan kisiler bile travmatik olay sonrasi zor durumda kalabilir ve ruhsal olarak
hasar gorebilirler (Zara, 2011). Buradan yola ¢ikilarak, bireyler zorlayict ve travmatik
olaylar karsisinda saglam olmalarina ragmen, bazi travmalarin derin ve etkileyici hasar
birakmalari tespit edilmektedir.

Zorlayic1 yasam olaylarinin, bireylerin psikolojik ve fiziksel saglig1 tizerinde
ciddi etkiler birakabilecegi akilda tutularak uygun bir psikolojik saglamlik ve uyum ile
bu etkilerin azaltilabilecegi sdylenebilir. ilk tepkilerin taninmasi ve uygun ¢dziimlerin
kullanilmasi, bireylerin bu tiir deneyimlerle daha iyi basa ¢ikmalarina ve ruh saghigim
korumalarina yardimci olabilir (Zara, 2011).

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamliklar: {izerinde iiniversite hayatimnin
ve bu hayatin beraberinde getirdigi unsurlarin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Erkog
ve Danis, 2020b). Universite dgrencilerinin farkli stres kaynaklari sebebi ile saglik
sorunlarin1 daha sik yasadiklar1 distiniilebilir (Caligkan vd., 2018). Saglik sorunlar
¢ogu zaman g¢esitli faktorlerin birlesiminden kaynaklanir. Dolayisiyla sadece stresin bir
faktor oldugunu sdylemek zordur (Gizir, 2007).

Universite dgrencileri, yeni ortama alisma siirecinde farkli sorunlarla yiiz yiize
kalmakta ve bu problemleri ¢6zmek igin ¢aba gostermektedirler (Aktas, 1997). Yeni
arkadaslarla tanigmak, aileden uzak kalmak, gelecekleri ve segcmek istedikleri meslege
dair diislinceler sahibi olmak ve ciddi adimlar atmak, yeni hayata uyum saglamak icin
yiizlestikleri problemler, yoksulluk, yetiskinlige yeni adimlar atmak ve ekonomik
sorunlarla yiiz yilize kalmak tiniversite 6grencilerinin karsilastiklar1 sorunlar arasinda yer
almaktadir (Agirkan ve Kagan, 2017). Ayrica, yeni arkadaslar edinmek, aileden uzak
kalmak ve ekonomik zorluklarla basa ¢ikmak gibi faktorler; 6grencilerin bu siirecte
karsilastig1 baslica sorunlardir (Erkog ve Danis, 2020). Universite hayatinin getirdigi
stres ve zorluklar, iiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamliklarini etkileyerek cesitli
saglik sorunlarina yol agabilir (Aktas, 1997).

Universite dgrencileri akademik, ekonomik ve sosyal alanlarda uyum
saglamakta sorun yasamaktadirlar (Dogan ve Akcgal1,2021). Yapilan bir c¢aligmada

tiniversite 6grencilerinde diisiik sosyoekonomik durumun psikolojik saglamlik iizerinde



negatif yonlii etkisi oldugu belirtilmistir Mezunlar i¢in is olanaklari, yalnizlik, issizlik
ve istihdama yodnelik islerin neden oldugu gelecek kaygisi ve giivensizlik korkusu,
ogrencilerin egitimlerinin Otesini gorme yeteneklerini engellemektedir (Hammad,
2023). Ekonomik alanda hargliklarinin ve burslarin yetersiz olmasi, akademik alanda ise
ders yiiklerinin agir olmasi iiniversite 6grencilerinin yasadiklar1 sorunlar arasindadir
(Dogan ve Akgali, 2021). Bu sorunlarin yaninda gelecekle ilgili belirsizlik ve mezuniyet
sonrasi is bulma sorunu, iiniversite 6grencilerinde kaygiya sebep olmaktadir (Aydemir
vd., 2022). Bu kayg1 yaratan durumlarin yani sira iiniversite dgrencilerinin sahip oldugu
ozellikler de psikolojik saglamlik diizeylerini etkilemektedir. Yasamdaki bu tiir stresli
olaylar karsisinda uyum gosteren ve kendilerini c¢abuk toparlayan bireylerin
ozelliklerinden biri de psikolojik saglamliktir (Belirtiler vd., 2019). Dolayisiyla bu
ozellige sahip olan bir baska deyisle psikolojik olarak saglam bireyler, gelisimleri
boyunca karsilastiklar1 zorlayicit olaylara ragmen bu yeni ortama uyum saglamaya
calisirlar (Masten, 2001).

Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan bireyler, hayatlarinda meydana gelen
degisiklikleri ve gelisimleri bir firsat olarak goriirler (Dogan, 2015). Beklenmedik veya
beklenen bir sekilde meydana gelen bu degisimler karsisinda bu kapasitesini
kullanamayan bireyler ise kendilerini caresiz hisseder ve mevcut duruma uyum
saglamak igin ¢aba gostermezler (Belirtiler vd., 2019). Bu kapasiteye sahip olmayanlar
ise degisimler karsisinda ¢aresiz hisseder ve uyum saglamak igin ¢aba gosteremezler
(Karairmak, 2006).

Psikolojik saglamlik seviyeleri yiiksek olan bireyler; karsilastiklar1 cevresel
zorluklar, ruhsal sorunlar, hastaliklar ve genel stresli yasam olaylariyla daha etkili bir
sekilde bas edebilirler (Bonanno, 2008). Psikolojik saglamligi yiiksek olan bireylerin
yasamin getirdigi zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalar1 beklenir (Erkog ve
Danis, 2020b). Stres, uyku problemleri ve iliski kaygisi; bireysel stresi en ¢ok
tanimlayan etkenlerdir. Bu problemleri yasayan {iiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeyleri diisiiktiir. Bu gibi sorunlarla basa c¢ikmak, geng yetiskinlerin
psikolojik saglamliklarmi gelistirmelerini ve siirdiirmelerini zorlastirabilir (Bumin ve
Derhem, 2022). Psikolojik saglamligi yiiksek bireyler ¢evresel zorluklarla daha iyi basa
cikarken stres ve iligkisel sorunlar gibi etkenler, 6zellikle geng yetiskinlerin psikolojik
saglamliklarini gelistirmelerini ve siirdiirmelerini zorlastirabilir.

Psikolojik saglamlik; bireylerin dogustan getirdigi, degistirilemeyen ve statik bir
yapida olan bir 6zellik degildir (Masten, 2001; Quan vd., 2023). Aslinda psikolojik



saglamlik; bireylerin yasamlar1 boyunca gelistirebildigi, degistirebildigi ve kazandigi
yeni beceriler aracihigiyla arttirabildigi bir kapasitedir. lyilesme, psikolojik saglamlik,
koruyucu faktorler ve olumlu sonu¢ gostergelerin timi psikolojik saglamlig
tanimlamak i¢in kullamilmistir (Liu vd., 2017). Psikolojik saglamlik; dinamik bir
sistemin isleyisini tehdit ederken herhangi bir rahatsizlik veya soruna basariyla uyum
saglama, istikrarin1 koruma ve bilylime potansiyelini siirdiirme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Arias Gonzalez vd., 2015). Psikolojik saglamlik, dogustan gelen statik
bir 6zellik olmayip yasam boyu gelistirilebilen, degistirilebilen ve kazanilan beceriler
araciligiyla arttirilabilen dinamik bir kapasitedir.

Psikolojik saglamlik iizerinde etkili olan 6zelliklerden biri olan biligsel esneklik,
bireyin ¢evresinde olusan degisikliklere uyum saglamasidir (Tirk ve Aslan, 2022).
Biligsel esneklik, bireyin beklenmedik olaylara kars1 gosterdigi olumlu tepkiyi
icermektedir (Cuhadaroglu, 2013). Bilissel esnekligi yiikksek olan iiniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamligmin da yiliksek olmasi beklenmektedir (Yelpaze,
2020). Universite o6grencilerinin degisikliklere karst uyum saglayabilecekleri ve
problemlerle karsilastiklarinda ¢oziim bulma becerisine sahip olduklar1 vurgulanabilir
(Aydemir vd., 2022). Coziim bulma stratejilerini etkili kullanmak igin yiiksek biligsel
esneklik diizeyinin olmas1 gerekmektedir (Asic1 ve Ikiz, 2015).

Biligsel esneklik, psikolojik saglamlik baglaminda énemli bir faktordiir. Bilissel
esneklik, alternatif seceneklerin farkinda olma ve zorlu yasam olaylar1 sonrasinda yeni
kosullara uyum saglama yetenegi olarak tanimlanabilir. Ayrica problemlere ¢esitli
stratejilerle yaklasabilme kapasitesini de igerir (Tirk ve Aslan, 2022). Psikolojik
saglamlik, bireyin zorlayict olaylarla basa c¢ikarken islevselligini korumasma ve
motivasyonunu yiiksek tutmasina yardimci olurken ayni zamanda gelebilecek diger
zorlu yasam olaylarina kars: bilissel esneklik gelistirmesine de katki saglar (Ummet vd.,
2021).

Psikolojik saglamlik, bireyin zorlayici olaylar karsisinda duygusal ve bilissel
esneklik gostermesini igerir (Zara, 2011). Psikolojik saglamlik, bireyin yasamindaki
degisimlere ve zorluklara uyum saglama yetenegini de icerir. Bu uyum yetenegi, bireyin
esnek diisiinme ve cesitli durumlarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmesine yardimci
olabilir. Bu da islevsel bir sekilde hareket etme ve motivasyonu yiiksek tutma
konularinda 6nemli bir rol oynar (Fletcher ve Sarkar, 2012). Psikolojik saglamlik,
bireyin zorlayicit olaylar karsisinda esnek diisiinme ve uyum saglama yetenegi ile

islevselligini ve motivasyonunu korumasini ifade eder.



Bilissel esneklik, bireyin bir konu hakkinda bakis a¢isini giincelleyerek yeni
diisiincelere sahip olmasidir (Diamond, 2012). Universite dgrencilerinden olusan bir
calisma grubunda yapilan arastirmada sosyal kaygi ile biligsel esneklik arasinda anlamli
ve negatif bir iliski oldugu bulunmustur (Cakmak Tolan ve Kara, 2023). Bu sonuca gore
bireyin bilissel esneklik diizeyi azaldik¢a sosyal kaygisi artmaktadir. Biligsel esneklik
diizeyi diisiik olan kisiler, alternatif diislinceleri fark etmekte zorlanabilir ve
diisiincelerini degistirme becerileri sinirlt oldugundan islevsiz diisiincelerle basa
cikmada zorlanabilirler. Bu durum, sosyal kaygi diizeylerinin artmasina neden olabilir
(Turk ve Aslan, 2022)

Biligsel esneklik, bireyin dogru kararlar verebilmesine olanak tanirken psikolojik
saglamlik bu siirecte bireyin kararliligin1 korumasina yardimer olur. Bilissel esneklik ile
psikolojik dayamiklilik arasindaki iligki incelendiginde psikolojik dayanikliligin
artmasiyla biligsel esnekligin de arttifi goriilmektedir (Cakmak Tolan vd., 2023).
Psikolojik saglamligin artirilmasi, bireylerin bilissel esnekliklerini ve dolayisiyla sosyal
kaygi diizeylerini diisiirme potansiyeline sahiptir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan arastirmalar (Kog, 2020; Celikkaleli ve
Kaya, 2016)tarihsel olarak incelendiginde giliniimiize yaklastik¢a duygu diizenleme
becerileri kapsaminda yapilan arastirmalarin sayica arttigr goriilmektedir. Karsilasilan
zorluklara ve firsatlara verilen tepkiler ile deneyimlerin bir koordinasyonunu olusturan
duygular, olaylar karsisinda nasil tepki verilecegini de giiclii bir sekilde etkilemektedir.
Psikolojik saglamlik hakkinda gergeklesen arastirmalar (Al Omari vd., 2023;
Mcgillivray ve Pidgeon, 2015) incelendiginde duygu diizenleme becerilerine dair
calismalarin zamanla arttig1 ve duygularin karsilasilan zorluklara ve firsatlara verilen
tepkileri giiglii bir sekilde etkiledigi goriilmektedir (Vatan, 2017).

Duygu diizenleme modeli; bireyin duygularma karar vermesi ve verdigi bu
Kararlar ile bireyin duygularini nerede, ne zaman, nasil yasamasi gerektigini bilmesi ile
iliskilendirilmistir. Duygu diizenleme modelinde bu temele dayanan bes farkli duygu
diizenleme stratejisi yer almistir (Bintas-Zorer ve Yorulmaz, 2022). Bunlar:

Ortam se¢imi
Ortamin diizenlenmesi
Dikkatin yogunlastirilmasi

Bilissel degisim

a > w0 N oE

Tepki uyarlamasi



Duygu diizenleme becerileri, i¢sel ve digsal silire¢ olarak tanimlanmaktadir.
Duygu diizenleme becerileri; bireylerin duygularini, tepkilerini degerlendirebilme ve
esnek bir sekilde degistirebilme siirecini a¢iklamaktadir. Duygu diizenleme becerileri
bireyin duygu diizenlemede algilanan yetenegidir (Atalar, 2014). Ayn1 zamanda
bireylerin olaylar aninda kendi duygularini ne kadar iyi yonetebildiginin gostergesidir.
Duygu diizenleme becerileri; bireyin duygularini, tepkilerini degerlendirme ve
degistirme yetenegi olup olaylar sirasinda bireyin bu duygular1 ne kadar iyi yonettiginin
gostergesidir (Demir, 2024).

Duygu diizenleme becerisi; bireyin karsilastigi farkli duygulari tanima, anlama
ve bunlara uygun tepkiler verebilme durumudur. Bu beceri, bireyin ruh sagliginin
korunmasi i¢in olduk¢a dnemlidir. Bu beceriyi giinliik hayat igerisinde kullanmak ve
olaylara karst olumlu tepkiler gostermek de onemlidir (Nyklicek vd., 2011). Bu
baglamda duygu diizenleme becerisi, Ozellikle TDK’ye gore “duygu durum
bozukluklar1” (depresyon, bipolar bozukluk vb.) ve anksiyete bozukluklar1 gibi
durumlar1 iceren psikopatolojik durumlarla sikca iligkilidir. Arastirmalar, duygu
diizenleme becerisi ile bu tiir psikopatolojiler arasinda belirgin bir iligki bulundugunu
gostermektedir (Ayhan ve Akis, 2021).

Duygu diizenleme; bir hedefe ulasmak i¢in bireyin duygusal tepkilerini fark
edebilmesi, yonetebilmesi, degerlendirebilmesi ve diizenleyebilmesidir (Kerig vd.,
2012). Duygu diizenleme becerileri kapsaminda yapilan bir meta analiz ¢alismasinda
(Bilgiz ve Peker, 2018) duygu diizenleme stratejilerinin digsallastirilmis bozukluklarda
icsellestirilmis bozukluklardan daha az kullanildigr sonucuna ulagilmistir. Duygu
diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini izleyip kontrol edebilme siireci olup meta analiz
sonuglar1 (Bilgiz ve Peker, 2018) bu stratejilerin digsallagtirilmis bozukluklarda
igsellestirilmis bozukluklardan daha az kullanildigin1 gostermistir.

12-17 yas aras1 bireylerin galisma grubunu olusturdugu ve Saatcioglu ve
digerleri (2023) tarafindan yapilan bir ¢aligma, internet bagimlilig tanisi alan bireylerin
sosyal-biligsel becerilerde ve duygusal diizenleme yeteneklerinde zorluklar yasadigini
gostermistir. Ayrica dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) gibi ek psikolojik
durumlarin varliginda duygusal diizenleme ve sosyal bilis alanlarindaki bozulmalarin
daha belirgin oldugu bulgularina ulagilmigtir. Ayrica arastirmacilar; gocuklarda ve geng
bireylerde artan depresyon ve kaygi gibi ruh sagligi sorunlar ile ilgilenirken ayni
zamanda okullarda artan akademik basarisizlik, okul devamsizligi, zorbalik ve siddet

gibi tehditlerle ilgilenmistir (Taneri, 2023).



Sosyal-duygusal beceriler; genglerin ve yetiskinlerin saglikli bir kimlik
gelistirmelerine, duygulari yoOnetmeye, Sosyal ve bireysel hedeflere ulasmaya,
baskalariyla empati kurmaya, destekleyici iliskiler olusturup siirdirmeye ve takip
ettikleri sey hakkinda sorumlu kararlar almak icin gereken bilgi, beceri ve tutumlari
edinmelerine yardimer olur (CASEL, 2003). Bireylerin yasam kalitelerini arttirmak ve
topluma uyum saglamalari i¢in sosyal ve duygusal becerilere sahip olmalar1 oldukca
onemlidir (Durualp, 2014). Alan yazini incelendiginde {tniversite Ogrencilerinin
psikolojik saglamlik ve sosyal-duygusal yeterligi hakkinda ¢ok az arastirma oldugu, bu
konunun ortaokul ve lise Ogrencileri tizerinde daha ¢ok c¢alisildigi goriilmektedir
(Ahmed vd.. 2020; You ve Kim; 2016).

1980’lerde baslayan ve sosyal duygusal becerilere odaklanan ¢aligmalar
(Domitrovich vd., 2017; Ulvay ve Ozkul, 2017) sosyal duygusal becerilerin erken
yaslardan itibaren gelistirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Genglerin ihtiyag¢larina
gbre egitim sistemi ve programlari olusturmak, egitimin en dnemli hedeflerinden biridir.
Teknolojinin gelisimi ve giinlilk hayatta bilgi ve iletisim teknolojilerin kullanimi,
toplumsal yasantinin farklilagmasina ve dolayisiyla bireylerin sahip olmasi gereken

beceriler ve yeterliliklerin degismesine neden olmustur.

Amac

Bu arasgtirmanin temel amaci; iiniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik
diizeylerinin yordanmasinda biligsel esneklik, duygu diizenleme, sosyal duygusal
yeterlik degiskenlerinin roliiniin incelenmesidir. Arastirmada ayrica {niversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet ve yasa gore anlaml farklilik
gosterip gostermedigi de aragtirilmigtir. Bu amag¢ baglaminda su alt problemlere yanit
aranmistir:

1. Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlif1 cinsiyete gore anlamli bir

fark gostermekte midir?

2. Psikolojik saglamlik ile yas arasinda belirgin bir iliski bulunmakta midir?

3. Universite &grencilerinin psikolojik saglamligi; bilissel esneklik, duygu

diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik tarafindan anlamli bir sekilde

yordanmakta midir?



Onem

Universite yasamu  genellikle bireyin  6zerklik kazandigi ve kendi
sorumluluklarini iistlendigi bir donem olarak kabul edilmektedir (Erdem, 2013). Bu
gelisim doneminde birgok tiniversite 6grencisi, daha once alisik olmadigi bir¢ok yeni
durumla karsilasabilir (Deniz, 2022). Aileden ayrilma ve bagimsizlik, sosyal uyum,
akademik zorluklar, ekonomik zorluklar ve catisma igeren kisiler arasi iliskiler;
tiniversite Ogrencilerinin hayatta karsilastiklar1 zorluklarimin i¢inde yer almaktadir
(Ormrod, 2013). Universite hayatinin devam ettigi yetiskinlik dénemindeki bireylerin
bu dénemde yasadiklar1 zorluklar, degisimler ve sorunlar pek ¢ok bilimsel ¢alismanin
konusu haline gelmistir (Ozdogan vd., 2023).

Bireyler zorlayici yasam olaylar1 sonrasi fiziksel, davranigsal, duygusal ve
bilissel tepkiler gostermektedir (Gezgin Yazict ve Okten, 2024). Travmatik bir olay
sonrasinda siklikla goriilen tepkiler dort baglik altinda yer almaktadir. Duygusal
tepkiler; sok, ofke, garesizlik, su¢luluk, asir1 korku, degersizlik vb. hisleri icermektedir.
Biligsel tepkiler; karar vermeme, kafa karigiklii, istenmeyen diisiince ve anilar,
dikkatini toplayamama vb. tepkileri igermektedir. Fiziksel tepkiler; uykusuzluk,
tedirginlik, istahsizlik, gerginlik, bulanti, bas donmesi vb. reaksiyonlar1 kapsamaktadir.
Son olarak davranigsal ve sosyal tepkiler ise yerinde durmama, giivensizlik, siiphecilik,
suglayici ve yargilayict olma vb. tepkilere isaret etmektedir (Turan vd., 2021).

Insanlarin yasadig1 zorlayict yasam olaylarina verdikleri tepkiler dnemli bir
konudur. Bu tepkileri ele alan ¢aligmalar, psikolojik saglamlik kavramini 6n plana
cikarmaktadir (Agirkan ve Kagan, 2017). Ciinkii psikolojik saglamlik, zor ve sikintili
durumlarda olumlu adaptasyon saglamayi vurgulamaktadir. Bu konuda bilimsel
calismalar yapan arastirmacilar ve uzman bireyler, liniversite d6grencilerinin psikolojik
saglamligini etkileyen etmenleri ve bu donemde problemleri inceleyerek giincel ve
giivenilir verilerle bu alanda yapilan calismalarin desteklenmesi gerektigini
vurgulamaktadirlar (Erkog ve Danis, 2020b; Sagar, 2022).

Son zamanlarda Tiirkiye’de yasanan deprem nedeniyle bireylerin ruh sagligi
sorunlart yasama oranlar1 yilikselmistir. Tirkiye’de yasanan depremin gerceklestigi
bolgede olan ve olmayan bireyler, bu zorlayict yasam olayindan dogrudan veya dolayl
bir sekilde etkilenerek bazi psikolojik sorunlar yasamaya baslamistir (Korucu ve Ozer
Kaya, 2023; Polat vd., 2023; Yildiz ve Akkoyun, 2023). Afetler genellikle biiyiik ¢capl
olaylar olup dogal, teknolojik veya insan kaynakli nedenlere dayanabilir (Usta, 2023).



Bu olaylar; genellikle ciddi fiziksel, psikolojik, ekonomik ve sosyal etkilere yol agabilir.
Insanlarin giinliik yasamlarin1 ve rutinlerini bozabilir, topluluklar: etkileyebilir ve genis
capli zararlara neden olabilir (Ozyanik ve Tarlaci, 2022). Afetler, bireylere ve
topluluklara sadece fiziksel tehditler degil ayn1 zamanda maddi ve manevi kayiplar da
yasatarak onemli psikolojik etkilere neden olabilir (Altun, 2018; Bozkurt ve Demir,
2023). Bu nedenle psikolojik saglamlik, afetler gibi zorlayici yasam olaylar1 karsisinda
bireylerin ve topluluklarin olumlu adaptasyon saglayabilmesi i¢in kritik bir dneme
sahiptir.

Yaklasik dort sene once tiim diinyay: etkileyen ve etkileri devam eden COVID-
19 pandemisinin {iniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamliklar1 iizerinde etkisi
oldugu diisiiniilmektedir (Dikici vd., 2023). Pandemi siirecinde {iniversite 6grencileri,
izolasyon, zayiflik, ekonomik ve finansal belirsizlikler, akademik basar1 kaygilar1 gibi
cesitli risk faktorleriyle karst karsiya kalmistir (Tao vd., 2021). COVID-19 pandemisi
ile tiniversite dgrencilerinin kaygi seviyelerinin artmasinin yani sira egitimin yiiz yiize
stirdiiriilememesi, bireylerin eskisi gibi sosyallesmemeleri ve sosyal destek
kaynaklarmin bu sebeplerle kullanilmamasi {iniversite dgrencilerinin ruh hallerini ve
psikolojik saglamlik diizeylerini etkilemistir. Cogu tiniversite dgrencisi icin COVID-19
pandemisi bir travmatik yasant1 haline gelmistir (Tektas vd., 2020).

Bir arastirmada COVID-19 pandemi siirecinde {iniversite 0Ogrencilerinin
psikolojik saglamlik diizeyleri degerlendirilmistir. Arastirmanin bulgularina gore
tiniversite  Ogrencilerinin  COVID-19 pandemi siirecinde psikolojik saglamlik
seviyelerinin orta seviyede oldugu saptanmistir. Pandemi siirecinde psikolojik destek
isteyen oOgrencilerin destek almayanlara gore daha yiiksek psikolojik saglamlik
seviyesine sahip oldugu bulunmustur. Ayrica 6grencilerin pandemi sonrasi yeni
normale orta diizeyde uyum sagladiklar1 ve ekonomik durumlarini 1yi olarak
degerlendiren Ogrencilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
vurgulanmustir (Dikici vd., 2023)

Arastirmacilar tarafindan gergeklestirilen bagka bir calismada COVID-19
siirecinde tiniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri incelenmistir. Bu
arastirmanin sonuglaria gore yetiskin bireyler icin psikolojik saglamlik 6lg¢egi toplam
puaninin cinsiyete ilisgkin yapilan degerlendirmesinde erkek ogrencilerin psikolojik
saglamlik diizeyleri kadin Ogrencilerden daha yiiksek bulunmustur. Bu nedenle
caligmanin sonucuna gore cinsiyet degiskeninin psikolojik saglamlik {izerinde

belirleyici oldugu sdylenebilir. Kadinlarin farkli psikolojik deneyimlere, zorlanmalara
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ve uyum siireclerine maruz kaldiklar1 ve bu durumun da psikolojik saglamlik
diizeylerine etki ettigi belirlenmistir (Korkutan vd., 2023).

Zor yasantilarla basa ¢ikilabilmesi icin bireylerin gelistirilebilir yonlerinden ¢ok
giiclii yonlerine odaklanmasi gerekmektedir (Buyuktas vd., 2022). Bir baska deyisle
psikolojik saglamlik diizeylerini gbézden gegirerek bu diizeyleri artirmalar
gerekmektedir. Benzer sekilde psikolojik saglamlhigin zorlayict yasam olaylarn
karsisinda pozitif diislinebilmeyi ve iglevsel davranabilmeyi sagladig: dile getirilmistir
(Kése ve Kose, 2023). Universite ogrencilerinin karsilastiklari zorlayict yasam
olaylariyla basa c¢ikabilmeleri icin Oncelikle bireylerin kendilerine odaklanmalari
gerekmektedir (Kacur ve Atak, 2011). Psikolojik saglamligin iiniversite 6grencilerinin
zorlayict yasam olaylariyla basa ¢ikma iizerindeki bu olumlu etkisi disiiniilerek
psikolojik saglamlik bu aragtirmanin bir degiskeni olarak belirlenmistir.

Risk faktorleri; bireylerin ruh saglhigmi olumsuz yonde etkileyebilecek ve
psikolojik rahatsizliklarin gelisme olasiligini artirabilecek durumlar, kosullar veya
ozelliklerdir. Bu faktorler, bireyin zihinsel ve duygusal iyilik halini tehdit edebilir ve
cesitli psikolojik bozukluklarin ortaya cikmasina zemin hazirlayabilir (Yoldas ve
Demircioglu, 2019). Risk faktorleri kadar bireylerin sahip oldugu koruyucu faktorler de
salgin hastalik, dogal afet, diisiik sosyo-ekonomik diizey gibi zorlayici yasam olaylar
sonrast bireylerin psikolojik saglamlik diizeyini etkilemektedir. Koruyucu faktorler, risk
faktorlerinin bireyler lizerindeki negatif etkisini azaltmaktadir (Bonanno, 2004). Geng
bireylerin gelisiminde koruyucu faktorlerin 6nemli bir rol oynadigi bulunmustur
(Masten, 2021). Psikolojik saglamlik kapsaminda yer alan koruyucu faktorler; bireysel,
ailesel ve ¢evresel olarak lige boliinmektedir (Masten ve Reed, 2002): Bireysel faktorler,
kisinin icsel kaynaklarin1 ve 6zelliklerini igerir. Ornegin, 6z giiven, problem ¢dzme
becerileri ve olumlu benlik algist bu faktér kapsaminda yer almaktadir. Ailesel
faktorler, aile icindeki destekleyici iliskiler ve saglikli iletisim gibi unsurlar1 kapsar.
Cevresel faktorler ise sosyal destek aglari, giivenli bir yasam ortami ve toplumsal
kaynaklar gibi digsal etkenlerden olusur. Bu faktorler, bireyin stres ve zorluklarla basa
cikma kapasitesini artirarak psikolojik saglamligi destekler. Tiim bu nedenlerle de
psikolojik saglamlik bu ¢alismanin bir degiskeni olmustur.

Bireylerin degisimlere uyum saglamasina yarayan becerileri arasinda tipki
psikolojik saglamlik gibi bilissel esneklik de yer almaktadir (Whithing vd., 2017).
Bireylerin sorunlarla bas edebilmeleri i¢in bu tir yeteneklere sahip olmalari

gerekmektedir. Biligsel esneklik bu becerilerden biridir (Turk ve Aslan, 2022). Biligsel
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esneklik, bireylerin maruz kaldigi yeni durumlara kars1 tepkilerini ve uyum saglama
slirecini vurgulamaktadir (Canas vd., 2003).

Biligsel esnekligi olusturan ii¢ temel faktor vardir: degisimlere karsi esnek
davranmakla ilgili inan¢ sahibi olmak, bireyin farkli se¢eneklere yonelebileceginin
farkinda olmasi, yeni kosullara uyum saglamak i¢in bireyin istekli olmas1 (Martin ve
Anderson, 1998). Bilissel esneklik, bireyin cevresel degisikliklere karsi uygun yanit
vermesi ve davranmasi olarak algilanmaktadir (Scott, 1962). Bilissel esnekligi etkileyen
faktorler ise elestirel diisiinme, uzmanlasma derecesi, yaratict diisiinme, cinsiyet,
medeni durum, adaptasyon ve farkindaliktir (Cuhadaroglu, 2013). Elestirel diisiinme
biligsel esneklik iizerinde etkisi olan faktorlerden biridir. Yapilan arastirmalara gore
bilissel esneklik diizeyleri yiiksek olan bireylerin bas etme becerilerinin yiiksek olmasi
beklenirken biligsel esneklik diizeyleri diisiik olan bireylerin zor durumlar karsisinda
aniden davranma, ka¢inma, pismanlik yasama ve depresif belirtiler gostermek gibi
davraniglar1 artmaktadir (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Bireylerin sahip oldugu bilissel esnekligin kisiler arasi iletisim, bas etme
becerileri hakkinda bilgi sahibi olmak ve hayatta yasanan sorunlarla ilgili ¢6ziim yolu
bulmak ile yakindan iliskili oldugunu séylemek miimkiindiir (Altunkol ve Wise, 2017).
Bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan bireyler, karsilastiklar1 sorunlar1 ¢ozmek igin sorun
¢ozme becerilerine sahiptir (Sapmaz ve Dogan, 2013). Bilissel esnekligin bireylerin ruh
saglig1 tizerindeki etkisi ve psikolojik saglamlikla iligkisi diisiiniildiigiinde {iniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamligini yordayan bir degisken olan biligsel esneklik, bu
arastirmada bir degisken olarak ele alinacak olup bu arastirma aracilifiyla bilissel
esneklik hakkinda detayli bilgi edinilecektir.

Universite dgrencilerinin yasadiklar1 zorlayict yasam olaylarina verdikleri
tepkilerle ve bas etme bi¢imleriyle bir bagka degisle psikolojik saglamlik diizeyleriyle
ilgili bir diger kavram ise duygu diizenleme stratejileridir. Duygular kendini bir olaya
kars1 verilen tepkiler kapsaminda gosterir (Bigaksiz ve Karadogan, 2020). Bu tepkiler
davranigsal, bilissel ve fizyolojik olarak iice ayrilir. Duygular sayesinde bireyler
tehlikeye karsi kendilerini koruma giiciine sahip olurlar. Duygu modeli, duygu olgusunu
bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Bu modele gére duygu “durum-dikkat-degerlendirme-
tepki” serisini yansitan bir siiregtir. Bireyler bir olay ya da duruma maruz kaldiklarinda
bu siire¢ baslamaktadir. Kisinin yiizlestigi olay dissal ya da i¢sel olabilir. Bu durumda
bireylerin dikkati olaya karsi yonelir ve birey bu durumu degerlendirmeye c¢alisir.

Degerlendirmeler neticesinde noérobiyolojik, davranigsal ve deneyimsel sistemlerdeki
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degisiklikleri igeren duygusal tepkiler meydana gelmistir (Bicaksiz ve Karadogan,
2020). Bu tepkilerin olusumundan gosterilmesine kadar gegen siireg, duygu diizenleme
olarak nitelendirilebilir. Duygu diizenleme, bireylerin duygular1 hangi yo6nde
deneyimledigini ve bu duygulari nasil yasayip ifade ettigini belirleyen bir siirectir
(Gross ve Feldman Barrett, 2011). Ayrica duygularin diizenlenme sekli su sekilde
Ozetlenmektedir (Akbas ve Kahya, 2022):

1. Duygularin anlasilabilmesi ve fark edilmesi

2. Duygularin kabullenilmesi

3. Olumsuz duygular tecriibe edilirken diirtiisel davranislar1 kontrol altina alma

becerisi ile hedeflenilen amaglara uygun davranma

4. Duygu diizenleme stratejilerini durumla uygun kullanabilmedir.

Duygu diizenleme becerileri davranis, duygu ve diislince gibi unsurlarda
goriilebilmektedir. Duygu diizenleme yetenegi, bireylerin duygularini tanimlayip ifade
etmelerini saglar. Bu nedenle olumsuz olaylar sebebi ile hissettikleri zorlayic1 duygulari
diizenleme ve dengeleme icin iiniversite dgrencilerinin duygu diizenleme becerilerine
sahip olmalar1 gerekmektedir (Bilgiz ve Peker, 2018).

Sosyal-duygusal yeterlik, zamanla daha fazla ilgi géren bir kavramdir (Eksi vd.,
2019). Sosyal-duygusal yeterlik; bireylerin performanslarimi (Simion, 2023), is
doyumlarim1 (Tas, 2021), Ogrencilerin basarilarmi (Pitlik, 2021) ve depresyon
diizeylerini (Tanig, 2019) de i¢ine alarak gocukluktan itibaren yetiskinlik donemine
kadar gegcen zamanda genis bir agidan dlgiitleri etkileyen bir faktordiir. Ozetle sosyal-
duygusal yeterlik; bireylerin performanslarini, is doyumlarini, 6grenci basarilarini ve
depresyon diizeylerini etkileyen bir faktordiir. Cocukluktan yetiskinlik donemine kadar
genis bir zaman diliminde dnemli bir rol oynamaktadir.

Giliniimiizde sosyal-duygusal yeterliligin tanimlanmasinda yaygin olarak kabul
edilen modellerden biri 2003 yilinda Akademik, Sosyal ve Duygusal Ogrenme Ortaklig
(CASEL) tarafindan gelistirilmistir. CASEL modeline gore sosyal-duygusal yeterlik;
duygular1 anlama ve yoOnetme, bu duygulari olumlu hedeflere doniistiirme, empati
kurarak saglikli iliskiler gelistirme ve siirdiirme, sorumluluk sahibi karar verme
becerileri, tutumlar1 ve bilgileri igerir. Modelde sosyal-duygusal yeterlik; sorumlu karar
verme, iligki kurma yetenekleri, kisisel ve toplumsal farkindalik ile 6z yonetim
becerileri gibi boyutlardan olusur.

Sosyal-duygusal yeterlikler, 1994 yilinda CASEL tarafindan kavramsal olarak

bir gergeve i¢inde agiklanmustir. Bu yeterlikler bes baslik altinda incelenmektedir (Im
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vd., 2019). Bu modelde yer alan boyutlardan ilki olan 6z farkindalik, bireyin kendi
duygu ve diisiincelerini tanityarak farkindalik olusturmasi ve davranislarini etkileyen
duygu ve diisiincelerini belirleyebilme yetisidir. Oz farkindalik becerisi, bireyin
benligindeki duygularin sinirlarini bilmesini ve duygu ile diisiincelerinde olumlu yonde
bir 6z glivene sahip olmasini kapsar. Sosyal farkindalik ise farkli kiiltiirlerden gelen
kisilerin farkli altyapilarin1 anlayabilmeyi ve bu anlayis ile cevresindeki bireylerle
empati gosterebilme becerisini igerir. Oz ydnetim, bireylerin kendilerini gesitli alanlarda
diizenleyebilme becerisidir. Insanlar giinliik hayatta birgok farkli siire¢ icerisine girip
cikmaktadir ve bu siirecler bazen stresli, iiziicii ya da dfkelendirici olabilir. Oz yonetim,
bireyin bu siirecler i¢inde kendi duygularini, diisiincelerini, davraniglarini ve diirtiilerini
kontrol edebilme becerisini temsil eder. Ayrica hedef belirleyebilme, hedefe ulagsmak
icin gereken gabay1 gosterme ve motivasyonu saglama da 6z yonetim becerilerinin bir
parcasidir. Iliski kurma becerileri, bireylerin ¢esitli gruplar veya bireylerle saglikl
iliskiler kurabilme yetenegini temsil eder. Sorumlu karar verme becerisi, bireylerin
yapict yonde ve bagkalarinin haklarina saygi duyarak davraniglar1 ve sosyal iligkileri
hakkinda karar vermelerini kapsar. Sorumlu bir sekilde karar verebilen bireyler,
verdikleri kararlarin etik bir ¢er¢evede olup olmadigina, toplumdaki normlara uyup
uymadigina ve davranislarinin giivenlik acisindan risk olusturup olusturmadigina dikkat
ederler. Ayrica, davranislarinin gercek¢i sonuglarini goérebilmekte ve cevrelerindeki
bireylerin ve kendilerinin olumsuz yonde etkilenip etkilenmediklerini fark
edebilmektedirler (CASEL, 2013).

Sosyal-duygusal yeterlik; bireylerin saglikli iliskiler kurma, sorumlu kararlar
alma, duygularin1 yonetme, kendini fark etme ve empati yetenekleriyle zorlayici yasam
olaylarina uyum saglama becerilerini ifade eder (Garmezy, 1991). Sosyal duygusal
yeterliklere sahip bireyler; kisiler arasi iligkilerini saglikli bir sekilde kurabilir ve
stirdlirebilirler, sorumlu karar verebilirler, duygularin1 ve zamanlarin1 ydnetebilirler,
kendilerine iligkin farkindaliklar1 vardir ve gevresindeki bireylerle empati kurabilirler.
Bu durum, onlarin zorlayic1 yasam olaylartyla daha kolay basa ¢ikabilmelerine ve yeni
durumlara uyum saglayabilmelerine olanak sunar (Karas ve Kiigiikparlak, 2022). Bu
nedenlerle sosyal-duygusal yeterlik, bu c¢alismanin temel konularindan biri haline
gelmistir. Bu baglamda sosyal-duygusal yeterligin tiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamliklart {izerindeki Onemi g6z Oniline alindiginda sosyal duygusal yeterlik

caligmalarinin artmasi 6nemli goriilmektedir.
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Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik, duygu diizenleme stratejileri,
biligsel esneklik ve sosyal duygusal yeterlikleri hakkinda elde edilen bilgiler, kuramsal
aciklamalar ve aragtirma bulgulari; geng yetiskinlerin yasamlarindaki Onemli
dinamikleri ortaya koymaktadir. Buradan yola ¢ikilarak, bu arastirma sonucunda elde
edilen sonuglarin yardimi ile {iniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik, duygu
diizenleme stratejilerinin, biligsel esnekliklerinin ve sosyal duygusal yeterliklerinin nasil
oldugu, psikolojik saglamlik diizeylerinin hangi faktorlerden etkilendigi, tiniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerini arttirmak ic¢in hangi alanlarda
desteklenmeleri gerektigi hakkinda genel bir bakis agisinin elde edilmesi hedeflenmistir.
Ilgili alan yazin incelendiginde psikolojik saglamlik, bilissel esneklik, duygu diizenleme
yetenekleri ve sosyal-duygusal yeterlik gibi degiskenlerin farkli bilimsel ¢aligmalarda
ele alindigi ancak bu dort degiskenin bir arada ozellikle {iniversite oOgrencileri
baglaminda degerlendirildigi calismalarin alan yazinda smirli oldugu gozlemlenmistir.
Bu nedenlerle s6z konusu aragtirmanin alan yazinina 6nemli katkilar saglayabilecegi

diistinilmektedir.
Sayiltilar
Bu aragtirmanin ¢aligma grubunda yer alan iiniversite 6grencilerinin uygulanan

Olceklere gercek durumlarini yansitacak sekilde cevap verdikleri varsayilmistir.

Smirhliklar

Bu arastirma kesitsel bir calisma olarak yapilandirildigi ic¢in arastirma
kapsaminda elde edilen bulgulara dayali olarak degiskenler arasinda nedensellik

cikarimi yapmak miimkiin degildir.

Tanimlar

Psikolojik Saglamlik: Psikolojik saglamlik, yiiksek risk altinda olan bireylerin
yasadiklar1 problemlerle ilgili sorun ¢6zme becerilerine sahip olmasidir (Masten, 2001).

Bu arastirmada psikolojik saglamlik Smith ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen ve
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Dogan (2015) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi’nden
alinan puanlar ile temsil edilmistir.

Bilissel Esneklik: Biligsel esneklik, yasanan kigisel problemler karsisinda esnek
davranmak ve bas etme becerilerinden yararlanarak yeni duruma uyum saglamaktir
(Martin ve Rubin, 1995). Bu arastirmada bilissel esneklik Denis ve Wander Val (2010)
tarafindan gelistirilen ve Dag ve Giiliim (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Biligsel
Esneklik Envanteri’nden alinan puanlar ile temsil edilmistir.

Duygu Diizenleme: Duygu diizenleme becerileri, bireylerin hangi duyguyu ne
zaman hissettikleri ve duygularini disa vurma ve deneyimleme siiregleri ile ilgilidir
(Gross, 1998). Bu arastirmada duygu diizenleme Berking ve Znoj (2008) tarafindan
gelistirilen ve Vatan ve Oruglular Kéhya (2017) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan
Duygusal Diizenleme Becerileri Olgegi’nden alian puanlar ile temsil edilmistir.

Sosyal Duygusal Yeterlik: Sosyal duygusal yeterlik; bireylerin yasam boyu ciddi
davranigsal ve duygusal sorunlar yasadiklar1 zaman bir koruyucu faktér olarak
tanimlanan sorumlu karar verme, 0z denetim, iligki kurma yetenegi, sosyal ve 6z
farkindalig1 igeren bir yeterliktir (CASEL, 2017). Bu arastirmada sosyal duygusal
yeterlik Zou ve Ee (2012) tarafindan gelistiren ve Eksi, Tuncer ve Avcu (2019)
tarafindan Tirk¢eye uyarlanan Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi’nden alinan puanlar ile

temsil edilmistir.
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BOLUM 2

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde psikolojik saglamlik, bilissel esneklik, duygu diizenleme ve sosyal
duygusal yeterlik kavramlari sirasi ile agiklanmis ve bu kavramlarla ilgili alan yazindaki

arastirmalardan bahsedilmistir.

Psikolojik Saglamhik

Psikolojik saglamlik terimi, Latince “resilire” kelimesinden gelmektedir. Tiirk
Dil Kurumunun yaymmladig: Ingilizce-Tiirkge sézliigiinde “resilience” kelimesi Tiirkge
olarak ”esneklik, toparlanma, kendine gelme" seklinde terciime edilmistir (Aydin,
2010). Saglamlik kelimesi; hizli iyilesme, zorluklarin tistesinden gelme, direngli olma
ve esnek olma anlamindadir (Redhouse Sozliik, 2002). Psikolojik saglamlik kavrami
zorluklarla basa ¢ikma yetenegi ve zorlu yasam deneyimleri karsisinda hem i¢ hem de
dis kosullara uyum saglama (adaptation) ve uyum saglama yetenegi, zihinsel, duygusal
veya davranigsal dayaniklilik yetenegi olarak tanimlanir. Psikolojik saglamlikla ilgili
alan yazina bakildiginda “resilience” kavraminin Tiirkgeye farkli sekillerde ¢evrildigi
goriilmektedir. Bu kavram yilmazlik (Ogiilmiis, 2001; Ozcan, 2005; Giirgan, 2006;
Demirbas, 2010; Uniivar, 2012), dayaniklihk (Eminagaoglu, 2006; Gokmen, 2009;
Ergun-Basak, 2012), psikolojik saglamlik (Gizir, 2007) olarak Tiirkgeye ¢evrilmistir.

Pozitif psikoloji yaklagiminda yer alan psikolojik saglamlik, aragtirmacilar
tarafindan siklikla ele alinan bir kavramdir. Psikolojik saglamlik kavrami ilgili alan
yazinda farkli sekillerde ¢evrildigi gibi zaman igerisinde bu kavrama dair tanimlarda da
degisiklikler meydana gelmistir (Gizir 2007; Dogan, 2015). Bu kavram ilk
tanimlandiginda bir "kisilik Ozelligi" olarak kabul edilirken zamanla psikolojik
saglamligi dinamik ve degisken bir yap: oldugu 6n plana cikmistir (Oztdrel, 2018).
Psikolojik saglamlik, bireyin hayatta karsilastig1 zorluklar ve stresli durumlar karsisinda
olumlu uyumunu kapsayan aktif siire¢ olarak dikkate alimir (Luthar, Cicchetti ve
Becker, 2000). Psikolojik saglamlik, bireyin hayatinda yiizlestigi travmalara ragmen
duruma kars1 uyum gosterdigi dinamik siirectir. Benzer sekilde psikolojik saglamlik

kavrami, bireylerin hayatinda 6nemli olmasina ragmen onlarin bir kisilik 6zelligi veya
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niteligi olarak tanimlanmaz (Luthar ve Cicchetti, 2000). Psikolojik saglamlik, ¢evre ve
birey arasindaki etkilesimin sonucudur (Luthar ve Brown, 2007). Psikolojik saglamligin
dinamik ve c¢ok boyutlu yapisi bulunmaktadir. Masten’a (2014) gore psikolojik
saglamlik, travmatik ve tehdit edici bir duruma uygun sekilde uyum saglama becerisidir
(Masten, 2014; Sapienza ve Masten, 2011).

Risk Faktorleri

Gelisimsel yaklagimda bireylerin planlama yetenegi, benlik saygisinin yiiksek
olmasi, eyleme donik olma gibi Ozellikleri koruyucu faktorler kapsaminda yer
almaktadir. Luthar, Cicchetti ve Becker'n (2000) yaptig1 arastirma, bireylerin yasam
kosullarinin asir1 derecede stresli oldugu bir baglamda bazi katilimcilarin digerlerine
gore daha az stresli olduklarini ortaya koymaktadir. Diger yaklasimlardan farkli olarak
Rutter (2007), psikolojik saglamlik diizeyinde s6z edilen bu bireysel koruyucu
faktorlerin diger ¢evresel ve ailevi koruyucu faktorlerden daha fazla etkili oldugunu dile
getirmektedir. S6z edilen bu 6zellikler stres yaratan durumla basa ¢ikma becerilerini
dogrudan etkilemektedir (Rutter, 2013). Gizir (2007), bireylerdeki risk faktorlerinin
farklilik gostermesini gesitli etkenlere baglamaktadir. Bu etkenler; bireysel, ailesel ve
cevresel diizeylerde ortaya cikabilir. Bu bakis agisi1 bireylerin risk faktorlerine maruz
kalma ve bu faktorlere tepki goOsterme big¢imlerinin kisisel, ailesel ve c¢evresel
dinamiklerle etkilendigini vurgular. Ilgili alan yazin incelendiginde risk faktorleriyle
ilgili pek ¢ok calismanin ve siniflandirmanin var oldugu goriilmektedir. Bu nedenle bu
boliimde ilgili alan yazin (Gizir, 2007; Rutter, 2007) incelenerek psikolojik saglamlik
diizeyini etkileyen risk faktorleri belirlenmistir:

Bireysel Risk Faktorleri: Bireysel risk faktorleri, bireyin kisisel ozellikleri ve
i¢csel durumlaryla iligkilidir. Bu faktorler, bireyin yasamindaki ¢esitli zorluklarla basa
¢ikma kapasitesini etkileyebilir (Gonliiagik, 2017). Bireylerin yeterlik inancinin diisiik
olmasi, 6fke kontrol probleminin olmasi, ¢atisma ¢dzme becerilerinin zayif olmast,
bireysel risk faktorleri igerisinde goriilmektedir (Sipahioglu, 2008). Bireysel risk
faktorlerine karsi ise yiiksek benlik algisi, kendi hayati iizerine kontrol sahibi olma ve
mizah gibi faktorler; bireyin stresle basa ¢ikma, duygusal denge, sosyal iligkiler ve
genel yasam memnuniyeti gibi alanlarda daha saglam bir temel olusturabilir (Oz ve

Bahadir Yilmaz, 2009).
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Ailesel Risk Faktorleri: Aile i¢i siddet, ailede ihmal ve istismar, ebeveyn
bosanmas1 ve ailevi hastaliklar gibi faktorler bireyin psikolojik saglamligini ve genel
yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir (Alnar, 2015). Cok cocuklu bir ailede yasamak,
ergenlik doneminde anne olmak, ebeveynlerin 6liimii veya tek ebeveynle yasamak gibi
faktorler ailesel risk faktorleri kapsaminda yer almaktadir (Oz ve Bahadir Yilmaz,
2009). Aile ici problemler, ailedeki yapi, annenin yasi ve cinsel istismar cesitli
sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir ve ¢ocuklarin saglikli gelisimini etkileyebilir.

Cevresel Risk Faktorleri: Sosyal sorunlar ve yoksulluk, olumsuz akran
iliskilerisavas ve afet gibi sosyal travmalar, evsizlik vb. cevresel risk faktorleri
kapsaminda yer almaktadir (Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009). Bu faktdrler bireyin
hayatinda gesitli rahatsizliklar ve sikintilara neden olabilir. Alnar’a (2015) gore madde
kullanimi, gog, issizlik sorunu ve sosyal rol modellerinin yetersizligi ¢evresel risk
faktorleri kapsamindadir.

Bireyin iginde bulundugu ¢evre, sosyal iliskileri, yasadigi olaylar ve bu olaylara
verdigi tepkiler; bireyin psikolojik saglamligini etkilemektedir. Bu baglamda belirli risk
faktorleriyle basa ¢ikabilme yetenegi, bireyin psikolojik saglamligi olarak adlandirilir.
Psikolojik saglamlik ile ilgili ¢alismalara gore yiiksek psikolojik saglamliga sahip olan
kisiler; siddete, hastaliklara ve stresli olaylara dayanma yetenegine sahiptir. Psikolojik
saglamlik ile ilgili yapilan 6nemli ¢alismalardan biri Werner’in 1955’te Kauai iizerinde
yaptig1 calismadir. Bu arastirmada biyolojik, sosyal ve psikolojik risk faktorlerinin
ebeveynleriyle anlagmazlik yasayan, dogum komplikasyonlar1 yasayan, psikopatolojik
aile gecmisine sahip olan veya siirekli yoksulluk icinde biiyliyen ¢ocuklar lizerindeki

etkisi incelenmistir.

Koruyucu Faktorler

Yapilan bazi ¢alismalar bireylerin yasamindaki zorluklarla basa ¢ikma siirecini
etkileyen bir dizi koruyucu faktoriin oldugunu gdstermektedir (Karairmak ve Sivig
Cetinkaya, 2011). Koruyucu faktorler, bireylerin karsilagtigi olumsuz etkileri azaltan
veya dengeleyen unsurlardir. Bu faktorler, bireyin saglikli bir uyum iginde yasamasina
yardimer olabilir ve kisisel yeterliligini gelistirmesine katkida bulunabilir. Koruyucu
faktorler ozellikle risk faktorleriyle karsilasildiginda bireylerin dayanikliligini artirabilir
(Masten, 1994). Bu faktorler, bireylerin zorluklarla bas etme siireglerini olumlu yonde

etkileyebilir ancak her birey farklidir ve aynmi faktorler herkes i¢in ayni derecede etkili
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olmayabilir. Ayrica bu faktdrlerin birbirleriyle etkilesim iginde oldugu ve bir biitiin
olarak degerlendirilmesi gerektigi dnemlidir (Karairmak ve Sivig Cetinkaya, 2011).

Koruyucu faktorler sadece zorlu durumlarla basa ¢ikilmasina yardimci olmakla
kalmaz. Ayni zamanda da kisinin krizden sonra olumlu bir sekilde toparlanmasina, ruh
sagligini ve fiziksel iyi olusunu siirdiirmesine katkida bulunabilir. Bu faktérler, bireyin
dayanikliligini artirarak olumsuz olaylarin etkilerini azaltabilir ve hatta olumlu sonuglari
tesvik edebilir (Ramirez, 2007). Koruyucu faktorler genellikle igsel ve digsal olarak
siiflandirilabilir. I¢sel faktorler, bireylerin karsilastiklar1 risklerle basa cikarken
kullandiklar1 gizil gii¢leri temsil eder. Digsal koruyucu faktorler, bireylerin sosyal
cevrelerinden aldiklar1 destek ve dissal kaynaklar1 ifade eder (Karairmak, 2006).

Psikolojik saglamliktan s6z edilebilmesi i¢in risk faktorlerinin koruyucu
faktorlerden niceliksel olarak daha az olmasi, koruyucu faktorlerinin risk faktorlerin
etkisini azaltic1 rolliniin bulunmasit ve risk faktorlerinin baska risk faktorlerini ortaya
cikarma &zelliginin az olmas1 gerekmektedir (Ilmen, 2020). “Yeterlik” ve “yeterlik
sonucu” yasanan risk faktorii, bireyin ¢evresel zorluklar ve gelisim siirecleri arasinda bir
denge saglamasini1 ve bu dengeyi koruyarak saglikli bir bigimde biiylimesini anlatir
(Masten ve Coastworth, 1998). Psikolojik olarak saglam bireyler, belirli ortak kisisel
ozelliklere sahiptir. Insanlar; yasamlar1 boyunca dgrenme, deneyimleme ve Kisisel
gelisimleri aracilifiyla bir dizi 6nemli beceri ve yetenek gelistirebilirler. Bu beceriler
iletisim becerileri, empati, espri anlayisi, bagimsizlik ve saglikli ortam secimi
becerileridir (Benard, 1991). Psikolojik olarak saglam bireyler, zor deneyimlerle
karsilastiklarinda genellikle olumlu bir bakis acist benimserler. Iyimserlik; olumlu
diisiince tarziyla, yasanan zorluklar1 gelisim firsati olarak gdrmekle iliskilidir. Iyimser
bireyler, olumsuz durumlar1 agsma kapasitesine sahiptirler ve bu durumlari bir 6grenme
slirecine doniistiirme egilimindedirler (Fredrickson vd., 2003). Psikolojik saglamliklari
yiiksek olan geng¢ bireylerin hayatinda sosyal, akademik ve duygusal alanlarda ortak
baz1 Ozelliklere rastlanmaktadir. Psikolojik saglamligi yiiksek gengler genellikle
akademik basariya odaklanir ve kendilerine belirledikleri hedeflere ulasmak i¢in gaba
gosterirler. Bu hedefler arasinda akademik basari, 1yi notlar ve yiiksek simav puanlari
Oonemli bir yer tutmaktadir (Capan ve Aricioglu, 2014). Psikolojik saglamlig1 yiiksek
kisilerin ortak 6zellikleri sunlardir (Masten ve Coastworth, 1998):

a) Sosyal becerilere sahiplerdir.

b) Problem ¢dzme becerileri ve iletisim becerileri yiiksektir.

c) Kisisel dzerklige sahiplerdir.
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d) Yiiksek zihinsel yeterlilige sahiplerdir.

e) Inang seviyeleri yiiksektir.

f) Hayatin amacini kavramis ve gelecege karsi timitlilerdir.
g) Planlama becerilerine sahiplerdir.

h) Kisisel iliskilerinde uyumlulardir.

i) Empati kurabilme becerisine sahiplerdir.

J) Gelismis mizah duygusuna sahiplerdir.

K) Destekleyici aile igi iliskilere sahiplerdir.

I) Yapici deneyimleri algilama yetenegine sahiplerdir.

m) Karakter olarak uyum saglayicilardir.

Psikolojik Saglamhkla Ilgili Kuramsal Yaklasimlar

Gegmisten gilinlimiize kadar arastirmacilar ve uzmanlar tarafindan psikolojik
saglamlik, farkli perspektiflerle incelenmistir. Kavramla ilgili ilk agiklamalarin
yapilmadigi ve c¢alismalarin yiritiildigii zaman diliminden bu yana psikolojik
saglamligin dogasini agiklamaya yonelik yapilan ¢aligmalarin merkezinde farkli konular
ve paradigmalar yer almistir. Bu siiregte psikolojik saglamlig1 agiklayan gesitli modeller
ve kuramsal yaklagimlar gelistirilmistir. Her model ve yaklasim, psikolojik saglamlik
kavraminin iceriginin ve cesitli degiskenlerle iliskisinin daha iyi anlasilmasina katki
sunmustur. Bu bolimde psikolojik saglamlikla ilgili gelistirilen modellere ve

yaklasimlara yer verilmistir.

Norman Garmezy’in Yaklasimi

Garmezy (1991), psikolojik saglamlik kavramini ekolojik bakis agiyr temel
alarak agiklamistir. Bu yaklagima gore psikolojik saglamlik; zorlayici veya stres yaratan
yasam olaylarina kars1 pozitif bir bakis acisina sahip olmayi ve olusan yeni durumlara
uyum saglayabilme giiciinii vurgular (Garmezy, 1991). Bu yaklasima gore zorlu bir
yasam olayinin ardindan toparlanma siirecinde uyum saglayici davranis sergileyebilme
becerisi, psikolojik saglamlik olarak ele alinmaktadir. Psikolojik saglamlig1 yiiksek olan
bireyler, zorlu yasam olay1 ile yagsamini etkileyen risk faktorlerinin bir araya gelmesiyle

birlikte hissettigi stres karsisinda uyumlu davraniglar géstermeye devam etmektedir. Bir
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baska deyisle birey stres yaratan bu durum olmadiginda var olan islevselligini
stirdiirmektedir (Garmezy, 1991a).

Psikolojik olarak saglam bireyler; stresli ve riskli durumlarla miicadele edebilen,
zorlu yasam kosullarina ragmen yasamlarina devam edebilen ve bu zorlayict yasam
olaylarindan sonra gelismeye ve biiylimeye devam edebilen bireylerdir. Bir bagka
deyisle psikolojik saglamlik zorluklara uyum saglayabilme potansiyelidir. Psikolojik
saglamlik, bireylerin stresli ve riskli durumlarla basa c¢ikabilme yetenegidir ve onlarin
zorluklar karsisinda uyum saglayabilme ve kisisel gelisim siireglerini siirdiirebilme
potansiyelini yansitir.

Bireyler hayatlarinda zorlu ve stresli durumlarla karsilastiginda var olan
potansiyelini kullanmakta ve olusan yeni durumlara uyum saglayabilmekte giicliik
¢ekebilir. Bireylerin bu tiir stres veren durumlarda potansiyelini kullanabilmesi veya
uyum saglama becerilerini kullanabilmesi sahip oldugu koruyucu faktorlere baglidir
(Garmezy, 1987). Garmezy (1987) Ekolojik yaklasim temelinde bu yaklasimi olusturan
bireysel, ailevi ve toplumsal risk faktorleri psikolojik saglamlig: etkilesimli bir sekilde
etkilemektedir. Bahsedilen bireysel faktorlere bireyin mizaci, olaylara bakis acist ve
biligsel beceriler 6rnek verilebilir. Aile bitiinligi, aile i¢i iletisim, bakim verenlerin
varlig1 gibi ozellikler de ailevi faktorler icerisinde degerlendirilmistir. Aile ve bireyin
disinda kalan cevresel destekleyici faktorlere ise destekleyici dgretmen-6grenci iliskisi,
toplumsal baglar 6rnek verilebilir. Bireylerin bu potansiyeli kullanabilmesi bir baska
deyisle psikolojik olarak saglam olabilmesi igin risk faktorlerinin koruyucu faktorlerden
daha az olmas1 gerekmektedir.

Psikolojik acidan saglam olan bireyler, zorluklar ve strese karsi en direngli
olanlar ve en fazla strese ve zorluga dayanan bireylerdir. Stresli durumlara karsi giiglii
diren¢ gosteren ve bu durumlar karsisinda fizyolojik veya psikolojik degisikliklerden
etkilenmeyen bireyler bile stresli durumlarda fizyolojik veya psikolojik yipranma
yasayabilir (Atkinson vd.,1999). Sonug olarak stresli durumlarla bas etme konusunda
giiclii bir yetenek sergileyen bireyler, iiziin siireli veya asirt stres altinda fiziksel veya

zihinsel yorgunluk yasayabilirler.

Emmy Werner’in Yaklasim

Ekolojik yaklasim temelinde gelistirilen bu yaklasimda psikolojik saglamlik,

bireyin olumsuz bir sonuca yatkin olmasinin ortaya ¢ikardigr durumlarla ve ¢evresinde
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meydana gelen stres verici zorlayici yasam durumlariyla kuvvetli bir sekilde bas etme
becerisi olarak tanimlanir (Werner ve Smith, 1982). Werner (1982) tarafindan psikolojik
saglamlik kisinin kirilganligindan kaynaklanan i¢ kosullarla ve ¢evrede stres yasadigi
kosullarla etkili bir sekilde basa ¢ikma kapasitesini ifade eder. Bu tanimda kirillganlik,
bireyin olumsuz bir sonuca kars1 duyarliligini vurgulamaktadir. Cevresel ve psikososyal
tehlikeler ise bireyin kontroliiniin disinda meydana gelen ve uyumsuz bir sonucun
ortaya ¢ikma olasiligint arttiran risk etmenlerine isaret etmektedir (Werner, 1989).
Dolayisiyla psikolojik saglamlik bireyin igsel ve digsal stres faktorleriyle etkili sekilde
bas edebilmesi olarak agiklanmaktadir (Arslan, 2020). Bireylerin olumsuz bir sonuca
yatkinliginin incinebilirlik olarak tanimlandigi bu yaklasimda bu yatkinligin ortaya
cikardig1 diizensiz davranis Oriintiileri, gelisimsel dengesizlik, beklenmedik hassasiyet
gibi etmenler igsel faktorler olarak agiklanmustir (Arslan, 2020). Digsal faktorler ise
hastalik, kayiplar, bosanma, dogal afet gibi bireyin ¢evresinde meydana gelen zorlayici
yasam olaylaridir.

Bireyin igsel veya digsal faktorlerle bas edebilmesi ve zorlayici yasam olaylari
sonras1 giinliik rutine donebilmesi i¢in i¢inde bulundugu gelisim donemlerinde o
doneme 0zgii risk ve koruyucu faktorlerin farkinda olmasi ve koruyucu faktorleri
gelistirmeye ihtiyact vardir. Bu faktorler igerisinde o&zellikle bireyin sosyallesme
kapasitesi, etkinliklere katilim diizeyi gibi bireysel etmenler ve duygusal olarak bireyler
icin destek kaynagi niteligini tasiyan aile i¢i duygusal baglar ve toplumsal destek
kaynaklar1 vurgulanmaktadir (Werner, 1989). Birey yasami boyunca stres yaratabilecek
gelisimsel krizlerle karsilasabilir. Bu durumda birey risk ve koruyucu faktorleri
dengelemeye calisir. Birey maruz kaldig1 zorlayici yasam olaylariyla karsilastiginda
sahip oldugu koruyucu faktorleri etkin bir sekilde kullanmalidir (Werner, 2004).Michael
Rutter’in Yaklagimi kisinin stres ve sorunlar1 yonetme yetenegi, risk ve koruyucu
faktorlerinin farkindaligina ve bu ogeleri uygun sekilde kullanabilme becerisine
baghdir.

Rutter’e (1987) gore psikolojik saglamlik, hayattaki zorluklarla etkin bir sekilde
bas edebilmek ve risk olarak degerlendirilebilecek durumlart veya giigliikleri ortadan
kaldirmak yerine onlarla etkili bir sekilde bas etme potansiyelidir. S6z edilen diger
yaklagimlarla karsilastirildiginda gelisim yaklasimda psikolojik saglamlik, bireylerin
ruh sagligi sorunlar1 yasamasini engelleyen veya iyilik halini artiran koruyucu bir faktor
roliindedir. Rutter (2007) psikolojik saglamligi bireyin yasam boyunca gelisen ve

yasaminin farkli donemlerinde daha da belirginlesen bir 6zellik olarak ele almaktadir.
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Koruyucu faktér olarak ele aliman psikolojik saglamhigin {i¢ Onemli o6zelligi
bulunmaktadir. 11k 6zellik bireyin aciklamaktadir. Riske karsi direncin ortaya ¢iktigi ilk
ozellik psikolojik saglamliktir. Bu bakis agisina gore dayaniklilik aktif bir siirectir. Bu
yetkiye sahip kisiler ¢evrelerini diizenlemeye deger verirler. Bireyler ¢evrelerini
diizenlemeyi stresli durumlarla karsilasmamak amaciyla yaparlar. Bireylerin psikolojik
saglamligindan s6z edebilmek i¢in bireyin mevcut yasantilarindan ziyade Onceki
yasantilarina odaklanmak gerekmektedir. Bireylerin yasamlarinda karsilastiklart bu
zorlayic1 yasam olaylari, bireylerin bas etme becerilerinin ve uyum saglama
stratejilerinin neler oldugunu ortaya koymaktadir. Ikinci dzellik olarak ele alman bu
durum bireyin yasayacagi stres yaratan diger durumlarla bas etme bigimlerini ve
diizeyini belirleyecegi i¢in psikolojik saglamliklarin1 da etkilemektedir. Psikolojik
saglamlikla ilgili vurgulanan iiglincli 6zellik ise risk ve koruyucu faktorlerin baglam
icinde degerlendirilmesi gerektigidir. Rutter (2013) tarafindan risk ve koruyucu
faktorlerin tiim bireylerde benzer etkiler olusturmayacagi vurgulanmaktadir. Rutter’e
(2013) gore psikolojik saglamligir yiiksek olan kisiler riskli durumlara uyum
saglayabilmektedir. Psikolojik saglamlik bu yaklasimda tstiin bir 6zellik veya kisilik
ozelligi olarak ele alinmamaktadir. S6z edilen bu 6zelligin ortaya ¢ikis1 bireylerin dogru
kaynaklara sahip olmalarina baglhidir. Rutter (2007), uygun kaynaklara sahip bireylerin
zor yasam durumlaria uyum saglayabilecegini 6ne stirmektedir.

Psikolojik saglamlik kavramini gelistiren Rutter (2007), saglamlig1 birden bire
ortaya ¢ikan nitelik olarak degil yasam boyunca gelisen ve yasamin farkli donemlerinde
ortaya cikan bir 6zellik olarak gérmektedir. Her bireyin sahip oldugu riskler ve ¢evresel
etmenler farkli oldugu icin bireyler farkli zamanlarda psikolojik saglamligi gdstermek
durumunda kalmaktadir. Bu noktada psikolojik saglamlik; risklere, ¢evresel degisiklere
ve bireye gore farklilik tasimaktadir. Bir baska deyisle bireyler karsilastiklart her zorlu
yasam olayidan olumsuz etkilenmeyebilir veya bazi stres yaratan durumlardan kisa bir
slire sonra uyum saglayabilmektedir.

Genetik, kisilik, miza¢ gibi bireysel etmenler bireylerin risk ve koruyucu
faktorlere nasil tepki verecegini belirlemektedir. Rutter’in (2013) bu varsayimi diger
cogu yaklasimda benimsenen risk ve koruyucu faktorlerin tiim bireylerde tiim
kosullarda benzer etkiler olusturacagi varsayimiyla ortiismemektedir. Tek bir faktoriin
oncelikli olarak zarar veya riski Onleyen faktor olarak nitelendirilmesi bu yaklagimin
varsayimlariyla tutarsizlik gostermektedir. Risk faktorii olarak tanimlanan herhangi bir

faktoriin bireyler i¢in koruyucu faktor olabilecegi géz 6niinde bulundurulmalidir. Bu da
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baglamin ve bireysel farkliliklarin psikolojik saglamlikta rol oynadigi anlamina
gelmektedir. Risk faktorleri farkli risk faktorlerinin de meydana gelmesine neden
olabildigi gibi bazi risk faktdrlerine sahip olmanin nedeni de baska bir risk faktorii
olabilir. Dolayisiyla risk faktorleri hem neden hem de sonug olabilmektedir. Rutter’in
yaklagiminda bireylerin planlama yetenegi, benlik saygisinin yiiksek olmasi, eyleme
doniik olma gibi Ozellikleri koruyucu faktorler kapsaminda yer almaktadir. Diger
yaklasimlardan farkli olarak Rutter (2007), psikolojik saglamlik diizeyinde s6z edilen
bu bireysel koruyucu faktorlerin diger ¢evresel ve ailevi koruyucu faktorlerden daha
fazla etkili oldugunu dile getirmektedir.

So6z edilen bu 6zellikler, stres yaratan durumla bagsa ¢ikma becerilerini dogrudan
etkilemektedir (Rutter, 2013). Bu bireysel koruyucu faktorlerin yaninda ikinci olarak
kisiler arast iliskilerin varlig1 ve bu iligkilerin destekleyici yonii psikolojik saglamliga
sahip olmada etkilidir. Bu faktorler bireyin yasayabilecegi zorlayici yasam olaylar
sonrasinda verecegi tepkilerin yogunlugunun ve sikliginin azalmasini saglamaktadir
(Rutter, 1985). Koruyucu faktoriin psikolojik saglamlik siirecinde rol oynayabilmesi
icin risk faktoriiyle iliskili olmas1 gerekmektedir (Rutter, 1987). Bir baska deyisle risk
ve koruyucu faktorler birbiriyle iliskilidir. Koruyucu faktor olarak ele alinabilecek
herhangi bir faktor bireyler igin risk faktorii olarak tanimlanmaktadir. Herhangi bir
faktor birey i¢in risk faktorii olabilecegi gibi koruyucu faktor de olabilir. (Rutter, 1987).
Rutter’e (2013) gore psikolojik saglamliklar1 yiiksek bireyler, stresli durumlardan sonra
bu durumlara kolaylikla uyum saglayabilmektedir. Psikolojik saglamliklar1 yiiksek
bireyler stresli durumlarin istesinden gelirken ayni zamanda biiylime ve olgunlagma
firsat1 da bulabilmektedir.

Suniya Luthar’in Biyolojik Yaklasim

Luthar, Cicchetti ve Becker (2000) bu yaklasimin dinamik oldugunu ve yasamla
ilgili olumlu bir adaptasyona sahip oldugunu 6ne siirmektedir. Bu yaklagimda beyin ve
biyolojik  ozelliklerin  psikolojik  saglamligin  kullanilmasinda rol oynadigi
vurgulanmigtir (Luthar, Sawyer ve Brown, 2006). Luthar’in inceledigi psikolojik
saglamlik; kahtimsal ozellikler, kisiler arasi iligkilerde elde dilen sevgi ve sosyal
cevreden olusmaktadir (Luthar ve Brown, 2007).

Psikolojik saglamligin birden fazla boyutu bulunmaktadir. Bu nedenle de

bireylerin yasamlari boyunca duygusal, akademik, davranissal pek c¢ok alanda farkl
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diizeylerde psikolojik saglamliga sahip olmasi, bir alanda karsilasilan giicliikler sonrasi
pozitif adaptasyonu gergeklestirmesi, baska bir alanda giicliikkler yasiyor olmasi
beklendik bir durumdur (Luthar, 1991). Dolayisiyla psikolojik saglamligin etkilesimsel,
dinamik ve ¢ok boyutlu bir yapis1 bulunmaktadir.

Luthar psikolojik saglamligi agiklarken biyolojik bir yaklagimla ilerlemis ve
beyin, genetik gibi biyolojik Ozelliklerin psikolojik saglamligin kullanilmasinda rol
oynadigim1 vurgulamistir (Luthar, Sawyer ve Brown, 2006). Luthar ilerleyen
zamanlarda biyolojik yaklasimlarin tek basina psikolojik saglamlig agiklamakta yeterli
olmayacagin diisiinerek ¢aligmalarinin odagina iligkileri ve kalitsal 6zelliklerle (6rnegin
0z yeterlik, gliven) giliclenen sevgiyi almistir (Shean, 2015). Luthar ve Brown’a (2007)
gore psikolojik saglamligin temelinde iligkiler ve genetik yoluyla getirilen 6zellikler yer
almaktadir.

Psikolojik saglamligin kullanimi sirasinda koruyucu ve risk faktorlerinin farkl
etkileri bulunmaktadir. Baska bir ifadeyle koruyucu ve risk faktorleri, psikolojik
saglamlik tizerinde farkli roller oynar ve bireylerin dayanikliligini ¢esitli bigimlerde
etkiler. “Her bir koruyucu faktor her zaman uyumlu adaptasyonu saglamaktadir.”
varsayimi bu yaklasimda kabul edilmemektedir (Luthar, Sawyer ve Brown, 2006). Bu
baglamda psikolojik saglamlik kapsaminda rol oynayan koruyucu ve risk faktorlerinin
bu siirecte nasil bir rol oynadiginin incelenmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Luthar,
Cicchetti ve Becker, 2000).

Luthar, Sawyer ve Brown (2006), risk faktorlerinin belirli bireyler i¢in koruyucu
olabilecegini ve stresli bir olayin onlar iizerindeki etkisini en aza indirebilecegini 6ne
stirmektedir. Bu nedenle bir faktoriin riskli mi yoksa koruyucu nitelikte mi oldugunun
anlasilmasi i¢in bu faktorlerin stresli durumlardaki kisilerde yarattigi stresin olgtliip
belirlenmesi gerekmektedir (Luthar ve Cushing, 1999). Bu yaklasimda bu faktorlere
iligkin kabul goren bir diger goriis ise risk ve koruyucu faktorlerin algisal niteliginin
olmamasidir. Kisinin risk olarak algiladigi veya kabul ettigi her faktor, olumlu uyum
sireci i¢cin mutlaka bir risk faktorii degildir (Luthar, Sawyer ve Brown, 2006).
Dolayisiyla birey psikolojik saglamliga sahiptir ya da degildir gibi kesin bir goriiste
olmak bu yaklasimin bir pargas1 degildir.

Psikolojik saglamlik kavraminin arastirilmasinda ortaya ¢ikan dnemli bir sorun,
yapilandirilmis ve ampirik arastirmalara rehberlik edecek teorik temellerin eksikligidir
(Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000). Diinyanin farkli yerlerinde yillar siiren arastirmalar

(Demir ve Aliyev, 2019; Denovan ve Macaskill, 2017) sonucunda psikolojik saglamlik
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farkl1 sekillerde tamimlanmis ve bireylerde bu saglamligi destekleyen kisilik
ozellikleri ortaya ¢ikmustir. Psikolojik saglamlik siireci; bosanma, dogal afetler ve

ailesel yap1 gibi koruyucu ve risk faktorlerinin neden oldugu yasam degisikliklerine

uyum saglamay1 icermektedir.

Ann Masten’in Yaklasimi

Temel insan uyum sistemlerinin islevselligini ve gelisimsel gorevlerin yerine
getirilmesini pozitif adaptasyon ve gelisim kavramlar1 cercevesinde ele almistir
(Masten, 2001). Masten’in psikolojik saglamlikla ilgili kuramsal yonelimi zaman
igerisinde degisken odakli bir yaklasimdan baglam ve kiiltiir odakl bir yaklasima dogru
evrilmistir (Masten, 2011). Olgun bireylerde pozitif gelisimin gostergesi gelisim
gorevlerinin birey tarafindan yerine getirilmesidir. Gelisim goérevleri ¢calisma hayatina
girme ve yakin iliski kurma gibi gorevleri kapsamaktadir (Masten, 2001). Bu nedenle
bireyler stresli bir durumu kabul etmek veya affetmek yerine davranislarin1 degistirme
egilimindedir (Masten vd., 2009). Temel insan uyum sistemleri arasinda baglanmanin
gerceklestigi iliskiler, 6z-diizenleme becerilerini gerektiren sistemler (duygu, davranis,
bilis vb.), egitim sistemi, kiiltiir, din ve maneviyat yer almaktadir (Masten vd., 2009).

Masten, Best ve Garmezy (1990) psikolojik saglamligin ii¢ oGzelligini
tanimlamuglardir: Birincisi, yiliksek riskli ortamlarda yetismis olan ve olumlu sonug
gostergeleri olan bireylerin uyum saglamalarinda ve tekrar dengeye kavusmalarinda
hangi faktorlerin rol oynadigini ve uyumu hangi kosullarda basardiklarini ortaya ¢ikaran
calismalardir. Ikincisi, stresli yasam deneyimleri karsisinda uyum saglama becerisini
vurgulamaktadir. Ugiinciisii, travmanin atlatilmasidir. Travmanin atlatiimas ile ilgili
yapilan caligmalarda bireysel Ozellikler ve farkliliklar incelenmektedir. Farkliliklar ve
bireysel 6zelliklerin travmanin olasi etkilerinden kurtulma konusunda 6nemli rolii vardir
(Masten, 1990). Masten ve digerleri (2009) diger yaklasimlar gibi psikolojik
saglamlikla 1lgili risk ve koruyucu faktorleri ve psikolojik saglamliga yonelik diger
yaklasimlar1 ag¢iklamuslardir. Bu faktorleri aile, birey ve ¢evre olmak iizere iig¢
baslik altinda Onleyen, stresli bir durumdan sonra sistemlerin normal isleyisine
doniisiinii kolaylastiran ve olumlu Sonug olasiligini artiran faktdrlerdir (Masten, 2007).

Bu yaklasimda risk faktorleri, negatif sonuglara yol acan ve sistemlerin bas etme
kapasitesini zorlayan durumlari temsil eden etmenler olarak degerlendirilmektedir.

(Masten, 2001). Ruh sagligi1 sorunlari, diisiik sosyoekonomik durum ve ihmal gibi
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kiimiilatif ve birbirine bagli bir yapiya sahip olan gesitli risk faktorlerinden
kaynaklanabilmektedir (Masten vd., 2009). Bu yaklasimda s6z konusu durum "yayilma"
ile agiklanmaktadir. Insanlar hayatin her alaninda koruyucu veya risk faktérlerine maruz
kalmaktadirlar (Masten vd., 1999). Risk faktorlerinin bu yapist Masten’in (2011) daha
cok bireye ve bireyin baglamma odaklanmasma neden olmustur. Insanlar benzer risk
faktorlerini paylagsalar bile bu faktorleri risk olarak algilamayabilir veya baglam iginde
risk olarak degerlendirmeyebilirler (Masten, 2011).

Risk faktorleri tizerinde yaptigi ¢alismalar ( Masten, 2001; Masten, 2011), belirli
bir gruptan ziyade bireyi ¢evreleyen baglama odaklanmistir. Kisiler benzer risk
faktorlerini benimsedikleri halde, bu faktorleri risk olarak algilamayabilir veya bulunan
baglamda risk olarak degerlendirmeyebilirler (Masten, 2011). Risk faktorlerinin
incelenmesine yonelik algimmin degismesiyle birlikte bireylerin iyi olusunun veya
herhangi bir faktorii algilayisinin sosyokiiltiirel ve tarihsel baglama gore degistigi fark
edilmistir (Masten, 2014). Bronfenbrenner’in (1977) Ekolojik Sistem Kurami
baglaminda risk faktorleri degerlendirildiginde bu risk faktorlerinin hangi sistemde ve
sistemin hangi katmanlarinda ortaya ¢iktigi bireylerin psikolojik saglamligin
sekillendirmektedir (Masten, Best ve Garmezy, 1990).

Risk faktori mikrosistem ve mezosistemdeki yapilarla ilgiliyse bu durumda
gocugun stres yaratan durum sonrasi bu durumla basa ¢ikabilmesi giiclesecektir. Tam
tersi diisiiniildiiglinde risk faktoriinlin ekzosistemde veya makrosistemde olusu ve
koruyucu faktorlerin mikrosistem ve mezosistemde olusu ¢ocugun tehdit edici
durumlarda uyum saglayici davraniglar sergilemesine olanak sunacaktir (Baldwin,
Baldwin ve Cole, 1990). Bu durumun dayandigi temel varsayima gore bireyler 6ncelikle
mikrosistemlere dahildir ve bireyin dahil oldugu mikrosistemlerin de diger sistemlere
dahil olan bir yapis1 vardir. Dolayisiyla baslangi¢ noktasini olusturan ve bireyin aileyle
etkilesim Orilintiisiinii kapsayan mikrosistem ve mikrosistemin iligkili oldugu tiim
sistemler psikolojik saglamligin yapilandirilmasinda etkili olmaktadir (Masten, 2018).
Ozetle Masten’in bu yaklasiminda psikolojik saglamlik, baglamsal temelde ele alian
dinamik bir siirectir. Bireylerin stres yaratan olayla karsi karsiya kalmasiyla ve risk
faktorlerinin varhigiyla birlikte baslayan bu siire¢ risk faktorlerine ragmen bireylerin
pozitif adaptasyon saglamasini, saglikli gelisim gostermesini ve sistemlere uyum

saglamasini igermektedir (Masten, 2011; 2015; Masten ve Monn, 2015).
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Psikolojik saglamlig1 travmatik bir durumda uyum gostermek ve yetkin olmak
seklinde ifade eden Masten ve Coatsworth (1998), unutulmamasi gereken iki noktay1
ifade etmislerdir:

1. Psikolojik saglamlik hakkinda tanim yaparken ortada énemli bir travma veya

tehdit durumunun olmasi

2. Travmaya veya tehdit karsisinda bagarili uyumun olmasi

Psikolojik saglamlik ile ilgili tartisirken kisinin her zaman olumlu bir uyum ve
gelisim siireci gecirmesi, hayatinda bu olumlu uyum yetenegini simdi veya ge¢miste

elde etmesini 6nleyen bazi faktorlerin olmasi gerekir (Masten ve Powell, 2003).

Michael Ungar’in Yaklasimi

Ungar’in ¢aligmalar1 temelinde olusturulan bu yaklasimda psikolojik saglamlik
bireyin sahip oldugu tiim 6zelliklerden daha kapsamli bir yap1 olarak ele alinmaktadir.
Bu diizenleme zamanla kiiltiir ve baglamsal faktorler gibi gesitli faktorlere bagli olarak
doniistir (Ungar, 2003;2011). Bireyin sahip oldugu o&zelliklerin kullanimi ve bu
ozelliklerin cevre ile etkilesimi, psikolojik saglamligin bilesenlerini olusturur (Ungar,
2005). Diger yaklasimlara benzer olarak bu yaklasimda da psikolojik saglamliktan s6z
edebilmek icin psikolojik, ¢evresel veya her iki alanda da tehdit edici unsurlarin
bireylerin yasaminda var olmasi ve bu unsurlarin varliginda bireylerin iyilik halini
stirdiirmesi gerekmektedir. Diger yaklasimlardan farkli olarak tehdit faktdrlerinden
sonra tek basina iyilik halini siirdiirmek olumlu sonuglara ulagmak i¢in yeterli degildir.
Kiiltirel ve cevresel kaynaklari iceren davranigsal stratejiler, psikolojik saglamlik
olusturmada ¢ok Onemlidir (Ungar vd., 2007; Ungar, 2008). Bu sebeple stresli
zamanlarda kisinin duygusal diizenlemelerini silirdiirmesinin yani sira iyilik halini
korumak i¢in ¢evresindeki beslenme, konut, ig gibi kaynaklara erisimi silirdiirmesi,
destekleyici iliskileri siirdiirmesi ve iliskilerinde hala baskalarmin ¢ikarlarimi dikkate
almasi zorunludur (Ungar, 2013).

Cocuk ve genglerin stresli durumlarin ardindan olumlu sonuglar alabilmeleri igin
stresli olay sirasinda ve sonrasinda i¢inde bulunduklar: sistemin kaynaklarina kolaylikla
ulagabilmeleri gerekmektedir (Ungar, 2004). Bronfenbrenner'in (1977) ekolojik sistem
teorisini takip ederek psikolojik saglamligi sosyoekolojik baglamda aciklamaya calisan
Ungar, psikolojik  saglamligin  baslangi¢  noktasinin  kisilerin aile ortami
(mikrosistem) oldugunu belirtmektedir (Ungar, 2011). Mikrosistem, mezosistem,
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ekzosistem ve makrosistemin kiiltiirel, ekonomik, sosyal, egitimsel ve yasal yapilari
psikolojik dayanikliligin gelisimini etkilemektedir. Cocugun bu sistemlerdeki unsurlarla
etkilesimi ve bu unsurlar arasindaki etkilesim, stresli durumlarin ardindan olumlu
sonuclar elde etme siirecini farkli kilmaktadir.

Ungar (2011), psikolojik dayaniklilig1 dort 6nemli ilke agisindan agiklamaktadir:
ademimerkeziyetcilik, karmasiklik, atipiklik ve kiiltiirel gorelilik. Dayanikliligin esas
anlami ademi merkeziyetciliktir. Ungar (2011) cocuklarin psikolojik dayanikliligin
merkezinde olmadigini, tehdit edici durumlara olumlu uyum saglamada g¢evrenin daha
biiyilk bir role sahip oldugunu vurgulamaktadir. Ancak c¢ocuklarin odak noktasi
olmamasi psikolojik dayaniklilig1 kullanma siirecinde sorumluluk almadiklar1 anlamina
gelmemektedir. Psikolojik saglamligin yapisim1 kavramak igin Oncelikle sosyal ve
fiziksel ekolojiyi incelemek, ardindan ¢evre ve ¢ocuk arasindaki iligkiyi analiz etmek ve
son olarak bireye odaklanmak 6nemli bir noktadir. Karmasiklik ilkesi, tek faktoriin
bireysel dlizeyde risk veya koruyucu faktér olarak tanimlanmayacagini
vurgulamaktadir. Her c¢ocugun c¢evresinin olanaklarim1 degerlendirme yetenegi,
cevresinin gelisimini destekleme yetenegi, cevreyle iletisim bicimleri, sosyal ve fiziksel
cevresindeki degisimler farkli oldugundan tek bir risk veya koruyucu faktoriin
degerlendirilmesi miimkiin degildir. Bu nedenle psikolojik saglamligin baglamsal
ozelliklere dayali gelisimsel bir bakis agisiyla degerlendirilmesi gerekmektedir. Stresli
durumlardan sonra olumlu uyum ve olumlu sonuglarda bireysel farkliliklar vardir. Bu
yaklagimda bu durum tipik olmama ilkesiyle agiklanmaktadir.

Bu nedenle risk ve koruyucu faktorlerin birikimli ve birbirine neden veya sonug
olabilme potansiyeline sahip olmalari, bireyler arasinda farkliliklara yol agmaktadir.
Sonugcta atipiklik ilkesi ger¢evesinde her bir tehdit edici durumun kisilerin 6zelinde goz
oniinde bulundurulmasi ve davraniglarinin islevselliginin anlagilmasina ¢ok Onem
verilmesi  gerekir. Ungar (2011) kiiltiriin  psikolojik  saglamliktaki  roliinii
aciklamaktadir. Kiiltiirel uygulamalar; bireylerin ve gruplarin gilinlik yasamlarinda
gozlemledikleri ortak degerler, inanglar, dil ve geleneklerdir. Ungar vd. (2007) gore
kisilerin stresli durumlarla basa ¢ikma sekli ve elde ettikleri olumlu sonuglar, zaman ve
kiiltiirel baglama gore degiskenlik gostermektedir. Farkli kiiltiirlerin kendilerine 6zgii
yapilarindan etkilenen farkli olumlu uyum ve olumlu gelisim tanimlar1 vardir. Bu
nedenle psikolojik saglamligin tarihsel, kiiltiirel ve baglamsal 6nemi agisindan kiiltiirel

uygulamalarin dikkate alinmasi gerekir.
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Sonug olarak psikolojik saglamlikla ilgili kuramsal agiklamalar g6z Oniinde
bulunduruldugunda her bir yaklagimin odak noktasinin, temel olarak benimsedigi
kuramin, varsayimlarinin ve risk ve koruyucu faktorleri ele alis bigimlerinin degistigi
goriilmektedir. Tarihsel olarak bakildiginda psikolojik saglamlik ilk olarak icsel bir
etmen olarak ele alimmistir. Dolasiyla tehdit edici bir durumla karsi karsiya kalan
bireyler bu 6zellige sahipseler olumlu sonuglar elde edebilecek ve pozitif adaptasyonu
gerceklestirebilecektir. Bu noktada psikolojik saglamlik dinamik bir yapiya sahip
degildir. Gelisimsel yaklagimlarin 6n plana c¢ikmasi, c¢ocuk ve ergenlerin
psikopatolojilerine  yonelik  calismalarin  yapilmas1  ve  gelisimsel krizlerin
gerceklesmesiyle birlikte psikolojik saglamlik kavrami gelisimsel agidan ele alinmaya
baslanmistir. Bu agiklamalarla birlikte psikolojik saglamlik zamanla degisim gosteren
dinamik bir yapiya biirlinmiistiir. Bahsedilen bu iki yaklasim, psikolojik saglamligin
sosyo-ekolojik baglamda agiklanmasina kadar diger gelistirilen kuramsal yaklasimlara
onciiliik etmistir. Psikolojik saglamlikla ilgili sosyo-ekolojik yaklasimlar ise psikolojik
saglamligin bireyin baglamu, kiiltiirel normlari, genetik 6zellikleri, benlik kurgular1 gibi
pek ¢ok boyutla iligkili oldugunu vurgulamaktadir. Psikolojik agidan saglikli olan
bireyler, zor ve stresli olaylar Oncesinde fiziksel ya da duygusal rahatsizliklar
yasamayan bireyler olarak tanimlanmaktadir (Sipahioglu, 2008). Benard’a (1991) gore
psikolojik saglamlik dogustan gelen ve sonradan edinilen kisisel 0Ozelliklerin
birlesimiyle sekillenen bir niteliktir.

Psikolojik agidan saglikli kisilerin dogustan gelen kisisel 6zellikleri sunlardir:

1. Sakin bir kisilige sahip olmak: insanlar bebekken degisik ve farkl kisilik ve
karaktere sahip olurlar. Ayrica bazi kisiler dogustan daha esnek, sakin ve
kaygisiz olurlar.

2. Bireylerden olumlu tepkiler alma yetenegi: Bu kisiler sicakkanli, cana yakin
ve diger kisiler tarafindan sevilen kisilerdir. Bu insanlar genelde liderdir ve

sosyal etkilesim bu kisilerde dogustan gelen bir yetenektir.

Henderson ve Milstein’in Psikolojik Saglamlik Cemberi Modeli

Henderson ve Milstein’e (1996) gore psikolojik saglamlik her kisi i¢in farkli
olan ve zaman igerisinde degisikliklere ugrayan bir kavramdir. Bu model kapsaminda

yer alan psikolojik saglamlik; insandan insana degisebilen, zaman bi¢imi igerisinde
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eksilebilen ya da artabilen bir 6ge olarak tanimlanmistir. Modelde yer alan alt1 6ge ile

psikolojik saglamlik ¢emberi modeli olusmustur.

Anlamh
Katilim Sosyal

Firsatian Baglan
Saglamak

Arttirmak

-

- Yiiksek

N Beklentiler Acik ve Tutarh
Belirlemek ve Sinirlar Koymak

i iletmek

ilgi ve Destek “Yagam
Saglamak Becerilerini”
Ogretmek

Sekil 1. Henderson ve Milstein’in Psikolojik Saglamlik Cemberi Modeli (Giirgan, 2006)

Cemberin sol kisminda var olan {i¢ 6ge Benard (1991) ile ilgili yapilan
calismalarin bulgularina dayanarak bireylerin psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek
olmasi1 baglaminda soyle agiklanmistir:

1. Ozen ve Saygi: Sevgi ve saygi gostermek, kisinin uygun davranmasi ile ilgili

ilgi gostermek onemlidir.

2. Yiksek Beklentiler: Bireyin kendi becerilerine olan inanci araciligiyla

basariy1 gergeklestirmesi ve potansiyelin ortaya ¢ikarilmasidir.

3. Katilim Firsatlart: Kisinin beceri ve yeteneklerine uygun firsatlarla aktif

katilim istegini ifade etmektedir.

Wolin Modeli

Bu model psikiyatr Steven Wolin ve esi S.Wolin (1993) tarafindan gelistirilen
bir modeldir. Psikolojik saglamlik konusu bu model igerisinde yer alan bir temeldir.
Doktor S.Wolin hastalarin ilaglar araciligiyla tedavi edilmesinden rahatsiz olmustur. Bu

bakis acisiyla danisanlarin ila¢ alacak kadar hasta olmadiklarina inanmanin 6nemli
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oldugunu varsaymaktadir. Steven Wolin ve esi Sybil Wolin tarafindan psikolojik
saglamlik kapsaminda yer alan davranis tiirlerine “yedi psikolojik saglamlik davranis1”
denilmistir. (Thomsen, 2002). Bu davranislar; i¢gori, iligkiler, bagimsizlik, girisim,
yaraticilik, ahlak ve mizah olarak yediye boliinmiistiir. Bu davranislar ile ilgili tanimlar
su sekildedir:

1. Iggdrii: Sorunlu ailelerde yasanan karmasa ve problemleri sorgulama ve
ortaya ¢ikarma aligkanligidir.

2. Tliskiler: Problemli bir ailenin bir bireye saglayamayacag1 sevgiyi, destegi ve
huzuru saglayan insanlarla saglikli ve oOdiillendirici baglantilar kurmakla
ilgilidir.

3. Bagmmsizlik: Sorunlu aile ve aile ortamiyla fiziksel ve duygusal mesafeyi
korumak 6nemlidir.

4. Girisim: Sorunlu ailelerin ¢cocuklar iizerinde yarattigr umutsuzlukla miicadele
etmek i¢in atilan ilk adimdir.

5. Yaraticilik: Aci ve act dolu deneyimleri sanat araciligiyla aktarmaktir.

6. Ahlak: Kisinin g¢evresindeki kotiliiklere ragmen igini iyilik duygusuyla
doldurup bilgiye dayali bir vicdana sahip olmasidir.

7. Mizah: Yasanan zorluklarla basa ¢ikmak i¢in mizahi kullanmak ve kendi
yasamina giillimseyerek sorunlar1 ve acilari hafifletmektir (Wolin ve Wolin,

1993).

Psikolojik Saglamhikla ilgili Arastirmalar

Diinyada insanlik birgok sorunla karsilasmaktadir. Son yillarda yasanan dogal
afetler, covid-19 pandemisi gibi pek zorlayici yasam olay1 bireyleri dogrudan ya da
dolayli bir sekilde etkilemekte ve bu tiir zorlayici yasam olaylari da hem bireysel hem
de toplumsal diizeyde etkilerini siirdiirmektedir. Bireysel diizeyde bu zorluklarla
karsilasan bireyler psikolojik saglamliklarin1 korumakta giigliikler yasamistir (Akfirat
ve Ozsoy, 2021). Bu siiregte insanlar yeni bir hayat tarzin1 benimsemeye ¢alismislardir.
Toplum ve bireyler yeni kosullar ve durumlar altinda ¢alistiklar1 i¢in insanlar iizerinde
bliyiik etkiler olmustur. Stres, yeni yasam tarzina alisma, yeni davraniglar benimseme ve
yeni kosullara uyum saglama; covid-19 salgini sirasinda insanlarin ruhsal saglamlik

durumunu gosterir (Kimter, 2020). Luthar, Cichetti ve Becker’a (2000) gore psikolojik
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saglamlikla ilgili yapilan aragtirmalar, ruhsal olarak rahatsizliklar1 olan bireylerin bu
rahatsizliklara neden olan risk faktorlerini ortaya ¢ikarmak i¢in diizenlenmistir.

Psikolojik saglamlik kapsaminda Werner ve Smith (1982) ve Rutter (1979)
tarafindan  gergeklestirilen  arastirmalarda  ¢ocuklarin  psikolojik  saglamliklari
incelenmistir. Werner ve Smith, yiliksek riskli ¢ocuklarin olumlu bir sekilde
gelisebildigini ve basarili olabildigini belirtirken Rutter de c¢ocuklarin psikolojik
saglamlik gosterme kapasitesini vurgulamistir. Psikolojik saglamlik ve risk faktorleri
boylamsal bir ¢alismada arastirilmistir (Werner ve Smith, 1982). Bu calisma 1955
yilinda baslatilmig bir arastirmadir ve Kauai, Hawaii adasindaki 623 c¢ocugu
kapsamaktadir. Bu ¢ocuklarin tigte biri aile ihmaline, yoksulluga, hastaliga ve
ebeveynlerin diigilk egitim dilizeyine dayanan risk faktorlerine maruz kalmistir.
Aragtirmacilar bu ¢ocuklar1 “yiiksek risk altindaki ¢ocuklar” olarak degerlendirmistir.
Degerlendirme sonucunda gen¢ yasta pek ¢ok risk faktoriiyle miicadele eden risk
altindaki ¢ocuklarin bir kismimin hayati oldukga iyi idare ettigi ve genel olarak
suca karismalarinin diisiik oldugu ortaya ¢ikmustir.

Ingiltere’de yapilan bir arastirma psikolojik saglamlik kavrami ile ilgili ¢ok
onemli bir ¢alismadir (Rutter, 1979). Arastirmaci diisik sosyo-ekonomik diizeyden
olan, anne- babasi evlilik sorunlar1 yasayan, kalabalik genis ailelerden gelen, anneleri
psikopatolojik &zelliklere sahip olan ve devlet bakimlar1 kapsaminda yer alan ¢ocuklarla
calismigtir. Arastirmalar bir risk faktoriiniin sonuglar {izerinde genellikle 6nemli bir
etkiye sahip olmadigini ancak ¢esitli risk faktorlerinin bir araya gelmesinin olumsuz
sonuclarin olasiligini arttirdigini gostermektedir. Baska bir deyisle ¢esitli risk faktorleri
diger risk faktorlerinin etkilerini artirabilir. We ve digerleri (2022) tarafindan yapilan
arastirmada aile ekonomik durumunun 6grenci tilkenmisligi tizerindeki etkisini, 6znel
iyi olusun aracilik etkisini ve psikolojik saglamligin bu baglanti tizerindeki diizenleyici
etkisinin arastirllmas: hedeflenmistir. Arastirma sonuglarina gore ders g¢alismaktan
dolay1 yasanan tiikenmislik {niversite &grencilerinin gelisimini olumlu ydnde
etkilemektedir.

Gergeklesen bir calisma (Lee vd., 2023) saglikla ilgili farkli meslek 6grencileri
arasinda onemli psikolojik ve sosyal faktorleri inceleyerek COVID-19’un etkileriyle
basa ¢ikmak ve 6grenci ruh sagligi izerindeki potansiyel etkileri anlamak i¢in degerli
bir katki sunmaktadir. Yiiksek enfeksiyon yogunlugu yasamis Daegu bolgesinde
gerceklestirilen arastirmada travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ile covid-19 riski

iligkilendirilmis, tip 6grencileri arasindaki sosyo-demografik ve psikososyal faktorleri
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incelenmistir. COVID-19 ile iliskili TSSB riski tasiyan tip 6grencilerinin yayginligi
%10,4'tlir. Sosyo-demografik faktorler arasinda diisiik not ortalamasi ve sigara
kullanim1 COVID-19 ile iliskili TSSB riskiyle iliskilendirilmistir. COVID-19’A dolayl
olarak maruz kalmak da bu riskle iligkilendirilmistir. Yiiksek psikolojik saglamlik, 6z
saygi ve sosyal destek sahibi olanlarin COVID-19 ile iliskili TSSB riski daha az
tikenmigligi ile sosyo-demografik (cinsiyet), psikolojik (psikolojik saglamlik) ve
yapisal faktorler arasindaki iligkiyi incelemektir. Bu ¢alismanin bulgulari; psikolojik
saglamliktaki artisin tiikenmislikte belirgin azalmayla, ¢evresel stresteki artigin ise
tikenmislikte belirgin artigla iliskilendigini gostermektedir. Ancak cinsiyetin
tiikenmislik iizerinde bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir (Alsharif vd., 2023).

Farkli {niversitelerde 6grenim goren 6grencilerin  psikolojik saglamliklari
tizerinde sinif i¢i Ve bos zaman catismalarinin etkisini kesfetmek amaciyla bir bagka
psikolojik saglamlik ¢alismasi yapilmistir.  Arastirma sonucunda bos zaman
catigmasinda cinsiyet ve ekonomik durum degiskenlerinin farklilik yaratmadigi ancak
siif degiskenin anlamli farklilik olusturdugu sonucuna ulasilmistir. Yine psikolojik
saglamlikta cinsiyet ve ekonomik durum degiskenleri farklilik yaratmazken sinif
degiskeni anlamli farklilik olusturmustur. Calisma ve bos zaman arasindaki ¢atismanin
psikolojik saglamlik {izerinde etkisi oldugu tespit edilmistir (Birinci ve Kiil Avan,
2022). Bu iki caligmay1 birlestiren ortak nokta, {iniversite &grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerini artirma veya bu diizeyleri etkileyen faktorleri anlama c¢abasidir.
Her iki ¢alisma da 6grencilerin psikolojik iyilik hallerinin gelistirilmesine yonelik farkli
yaklagimlarin ve faktorlerin 6nemine dikkat ¢ekmektedir. Egitim programlari, sinif i¢i
deneyimler ve bos zaman catigmalart gibi unsurlar, bu baglamda dgrencilerin psikolojik
saglamliklarini sekillendiren kritik bilesenler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Psikolojik saglamlik kavramini anlamak ve tiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerini degerlendirmek amaciyla gerceklesen bagka arastirmada (Sever
ve Kabaagil, 2022) iiniversite 0grencilerinin psikolojik saglamlik kavramina iliskin
metaforik algilart incelenmistir. Bu arastirmanin amaci, Universite o6grencilerinin
metaforlar  aracilifiyla psikolojik  saglamligi  nasil  kavramsallastirildiklarini
incelemektir. Arastirmaya gore katilimcilarin psikolojik dayamikliligi, i¢ ve dis
etmenlerden kaynaklanan zorluklar karsisinda dayanikli kalmalarini saglamistir (Sever
ve Kabaagil, 2022). Universiteye yeni kayit yaptiran Ogrencilerinin psikolojik

saglamliklar1 ile iniversiteye uyumlar1 arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirma,

35



tiniversiteye uyumun psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisi oldugunu ortaya
koymustur. Psikolojik saglamlik ve okula uyum yetenegi yiiksek olan {iniversite
Ogrencilerinin okul yasamlarina karsit olumlu tutuma sahip olduklar tespit edilmistir.
Genis aileye sahip kisilerin psikolojik saglamlik ve liniversiteye uyum seviyeleri
distiktiir (Dwyer, 2000). Sonug olarak tiniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlik
diizeyi acisindan uyum saglamada ve okul yasamina karsi olumlu tutumlar olusturmada
onemli bir rol oynadig1 ve psikolojik saglamliginin uyum saglayici bir faktdr oldugu
ortaya ¢ikmistir.

Psikolojik saglamligin gelisimi lizerine yapilan arastirmalarda (6rn., Gizir, 2004)
koruyucu faktorlerin rolii, aile ve arkadashik iligkilerinin Onemi, eylemsellik ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin degerlendirilmesi gibi temel konulara
odaklanildigi goriilmektedir. Arastirma sonuglarina goére cocuklarin dayanikliligini
digsal koruyucu faktorler aciklamaktadir. Ebeveynlere yonelik yiiksek beklentilerin,
arkadagliklardaki yakinligin, ilginin ve sevginin okul iliskilerindeki ilgi ve sevgiyle
iligkili oldugu tespit edilmistir (Gizir, 2004). Bu alanda gerceklesen ¢alismalarin ortak
noktasi, koruyucu faktorlerin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisini vurgulamaktadir.
Bu ortak noktalar, sosyal c¢evrenin ve aile iliskilerinin, bireylerin psikolojik
saglamliklarin1 nasil etkiledigini ve bu saglamligi artirmada ne kadar kritik bir rol
oynadigmi ortaya koymaktadir. Egitim ve uyum siireclerinin, bireylerin psikolojik
saglamliklarin1 gelistirmede etkili birer ara¢ oldugunu ve bu siireclerdeki dissal
koruyucu faktorlerin 6nemini vurgulamaktadirlar.

Baska bir arastirmada (Bagc1 ve Atak, 2022) tiniversite 6grencilerinin ¢ocukluk
caginda yasadiklar1 psikolojik travma ile irade giicii ve psikolojik saglamlik arasindaki
iligkiler aragtirilmistir. Arastirma grubunun belirlenmesinde kolayda 6rnekleme yontemi
kullanilmis olup arastirma grubu 18-26 yas arasi 545 goniillii tiniversite 6grencisinden
olusmaktadir. Arastirma sonucunda ¢ocukluk ¢agi  psikolojik  travmalarin
psikolojik dayanikliliga anlamli bir etki yapmadigi ancak irade giiciiniin psikolojik
dayanikliliga etkisinin pozitif, orta ve anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Sonuglar
ilgili aragtirmalarin sonuglariyla karsilastirilarak tartisiimis ve 6nerilerde bulunulmustur
(Bagci ve Atak, 2022).

Psikolojik saglamlik iizerine odaklanan arastirmalar psikolojik saglamligin
tiniversite 6grencilerinin iyilik hallerini yordayan 6énemli bir degisken oldugunu ortaya
koymaktadir. Yapilan arastirmada psikolojik dayamikliligin  68renci refahinin  bir

yordayicist olup olmadigi incelenmistir. Arastirmanin temel amaci; {niversite
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ogrencilerinin cinsiyet, sinif, genel saglik 6z saygi ve psikolojik saglamliklarinin iyi
oluslarini yordayip yordamadigi sorusuna daha once yapilmis literatiir arastirmalarina
dayanarak cevap bulmaktir. Psikolojik saglamlik, refahin 6nemli bir yordayicisi
olarak degerlendirilmektedir. Kategori degiskeni genel iyilik hali, yasam amaci/hedef
yonelimi ve biligsel alt 6l¢ekleri igermektedir (Korkut Owen, Demirbas Celik ve Dogan,
2017).

Gergeklesen bir arastirmada spor bilimleri 6grencilerinde 6z yeterliligin ve
psikolojik saglamligin yasam memnuniyeti iizerindeki etkisi incelenmistir. Bu
calisgmanin amaci, Spor bilimleri &grencilerinin 6z  yeterlik ve psikolojik
saglamliklarinin yasam tatminleri {izerindeki etkisini bulmak ve bunlar1 farkli
degiskenlere gore incelemektir. Arastirmanin katilimecr grubunu Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesi Spor Fakiiltesi dgrencileri olusturmustur. Orneklem bu evrenden
secilen 474 (366 erkek, 108 kadin) 6grenciden olusmaktadir. Arastirma sonuglarina gore
Ogrencilerin yasam doyumu puanlar1 cinsiyete ve egitim kurumuna gore farklilik
gostermektedir. Bununla birlikte yasam doyumu puani ile aile geliri ve spor yili
arasinda pozitif yonde pozitif bir iliski bulunmustur. Oz yeterlik puanlar ile yas, aile
gelir diizeyi ve spor yapma yili arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir. Psikolojik
saglamlik ile yas ve aile geliri arasinda anlaml bir iliski bulunmamasina ragmen spor
yapma yili ile pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (Togoglu, 2020).Yapilan bir
aragtirmanin hipotezine gore psikolojik saglamlik, cep telefonu bagimliliginin uyku
kalitesi tizerindeki olumsuz etkisini hafifletecektir. Bu arastirmanin sonucuna gére cep
telefonu bagimliligi, psikolojik saglamligin aracili etkisiyle hem dogrudan hem de
dolayl olarak uyku kalitesini etkilemektedir (Xie vd., 2023)

Bu aragtirmalardan elde edilen sonuglara gore, psikolojik saglamligin 6zellikle
tiniversite 6grencilerinde birgok alanda énemli bir faktér oldugunu ve bireylerin gesitli
zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artirabilecegini gostermektedir. Universite
ogrencilerinin psikolojik saglamliklar: ile ilgili alan yazinda yer alan bir¢ok arastirma
vardir. Bu durumda {niversite &grencilerinin psikolojik saglamliklarint etkileyen

faktorler incelenmistir.

Bilissel Esneklik

Esneklik, kelime anlami olarak uyum saglayabilme anlamini tasir (Venes, 2017).

Kisinin inang sistemi ve diisiinceleri duygu ve davramiglarmi etkilemektedir (Ellis,
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1998). Bu sebeple bireylerin farkli duygular hissetmesi ve farkli davranislar géstermesi
diislincelerine ve inanglarmma bagli bir durumdur (Kara, 2020). Bireylerin zor ve
yipratict durumlar yagsamasi hayatin dogal akisinin bir parcasidir. Her bireyin hayatinda
yiiz yiize kaldig1 zor zamanlar1 vardir (Bedel ve Ulubey 2015). Ayni zamanda esneklik,
biligsel ve goreceli olmak iizere ikiye de ayrilabilir: Bilissel esneklik hizlica degisen
durumlara ve gorevlere yonelik diisinme ve cevap verebilirlik olarak tanimlanir.
Goreceli esneklik kavrami ise kisitli bir hareket kabiliyetine sahip olan bir viicut
parcasina bitisik bir eklemdeki artan hareket ve hareketin siklig1 seklinde tanimlanir
(Venes, 2017).

Bilissel esneklik zihin ve diisiinceyi yapilandirabilme seklidir (Braem ve Egner,
2018). Bilisgsel esneklik bireyin beklenmedik olaylara karsi gosterdigi olumlu tepkiyi
icermektedir (Cuhadaroglu, 2013). Elestirel diisiince tutumuna sahip olan kisilerin
yasanilan olaylart oldugu sekilde kabul etmekten ziyade sorgulama yaptiklarini ve kendi
algilarina yonelik degerlendirme yaptiklarini vurgulamaktadir. Biligsel esneklik bir
beceridir ve bireyin bilissel esneklik becerisini kullanabilmesi igin elestirel diisiinceye
sahip olmas1 gerekmektedir (Cuhadaroglu, 2013). Bilissel esnekligi etkileyen bir diger
faktor ise uzmanlagma derecesidir. Canas’a (2003) gore uzmanlar yeni durumlara uyum
saglamakta zorlanirlar. Egitim hayatinda bireylerin otomatiklesmesi s6z konusu
oldugunda bilissel esneklik de giderek azalmaktadir. Bu durum tiim O6grenciler ve
aragtirmacilar i¢in de gegerli ise bireylerin egitim hayatlar1 siirecinde bilissel
esnekliklerinin diisiisiine sebep olabilir (Cuhadaroglu, 2013). Bilissel esnekligi
etkileyen diger bir faktor yaratict diisinme kavramidir. Bireyler beklenmedik ve
sasirtict olaylarla karsilastiklar1 zaman uyum saglayabilmek icin bireylerin bir ¢oziim
tiretmesi gerekmektedir. Yaratici diisiinmek biligsel esnekligi etkileyen bir etken
olabilecektir (Cuhadaroglu, 2013).

Bilissel esneklik bireylerin diisiince ve eylem yollarii degistirme giiclinii ve
yetenegini ifade eder. Ayrica bilissel esneklik, tepkisel esneklik ve anlik esneklik olarak
ikiye ayrilir. Tepkisel esneklik bireylerin ortama gore bilis ve davraniglarini degistirme
gliciinii vurgularken anlik esneklik, bireylerin olaylara karsi verdigi anlik tepkileri ifade
etmektedir (Eslinger ve Grattan, 1993). Bilissel esneklik; olaylara kars1 farkli bir bakis
acisina sahip olmayi, ortaya cikan yeni bir duruma uyum saglama becerisine sahip
olmay1r ve biligsel yapiy1 yeniden diizenleyebilmeyi ifade eder. Bilissel esneklik
diizeyleri yiiksek olan bireylerin 6z duyarliliginin yiiksek oldugu disiiniilmektedir

(Martin, Staggers, ve Anderson, 2011). Bilissel esneklik, literatiirde ve arastirmalarda
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farkl1 tanimlamalara sahip bir kavramdir. Yapilan bir arastirmada biligsel esneklik
kavrami, kisinin uygun alternatifleri ve gergeklesebilecek olasiliklar1 kavramasi olarak
tanimlanmistir (Martin ve Rubin, 1995). Scott (1962), biligsel esnekligi bireylerin
diisiince yapisimi disaridan gelen uyaricilara gore sekillendirebilme becerisi olarak
tanimlar. Biligsel esneklik kavrami, bireyin yasadigi zorluklar ve olaylara karst uyum
saglamasin1 ve esnek olmak konusunda yeterli olmasim1 kapsamaktadir (Martin ve
Rubin, 1995). Bilissel esneklik kavrami farkli ¢evresel kosullara kars1 bireyin bilislerini
degistirme yetenegi olarak tanimlanir (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Bir bireyin bilissel esnekligi beklenmedik bir durum yasandiginda buna uyum
saglama ve ¢0ziim yollar iiretme yetenegiyle iligkilidir ve bunun tersi de gegerlidir.
(Cuhadaroglu, 2013). Giilim ve Dag (2012), bireylerin olumsuz diisiincelerine kars1 ya
da kendisini zorlayan diisiincelerine karsi olumlu biligler yaratarak alternatifler
tiretebilmelerini biligsel esneklik olarak adlandirmigtir. Denis ve Vander Wal (2010),
cevrede olusan degisimler karsisinda bireyin bilissel stratejilerini  degistirebilme
yetenegi olarak tanimlamistir. Bu tanima gore biligsel esnekligin ii¢ ana faktorii vardir:

e Stresli ve zorlayict durumlari kontrol edilebilir olarak gérmek

e Zor sartlar ve kosullar i¢in ¢oziim bulabilmek

e Insanlarin davranislar1 ve yasam olaylar ile ilgili farkli alternatiflerin mevcut

oldugunun bilincinde olmak

Biligsel esnekligi yiiksek olan bireyler yasam boyunca zor durumlar kargisinda
daha uyumlu bir tutum iginde olur (Dennis ve Vander Wal, 2010). Biligsel esneklik;
birden fazla bilgiyi isleme, fikir iiretme, segenekleri degerlendirme ve duruma uyum
saglayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Stevens, 2009). Bu kavram, bireyin
cevresel kosullara uyum saglayarak biligsel semalar1 degistirebilme yetenegi olarak
tanimlanir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bireyin yasadigi ¢evrede ve aniden
karsilastigr durumlar karsisinda bilissel islem yontemlerini duruma karsi uygun bigime
getirebilme ve sorunlara farkli bakis agisiyla yaklasabilme becerisi, diisiinceler arasinda
esnek gecis yapabilme bilissel esneklik diizeyini belirtmektedir. Bu durumda bilissel
esnekligin tecriibeler ve deneyimler araciligr ile kazanilan bir o&zellik oldugu
vurgulanabilir. Baska bir deyisle basarisizliklarin 6grenme siirecinin bir pargasi olarak
kabul edilmesi, biligsel esneklik olarak degerlendirilmektedir (Canas vd., 2003). Kisinin
giinliik hayatta karsilastigi herhangi bir duruma uyum saglayabilme ve problemler
karsisinda farkli ¢6ziim yollar1 iiretebilme yetenegine bilissel esneklik denir (Stevens,

2009). Bilissel esneklige sahip kisilerin iki temel 6zelligi vardir. Ilk olarak esnek
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bireyler davranislarim sergilerken genis bir repertuara sahiptir. Tkinci 6zellik ise bilissel
olarak esnek bireyler kendi kosullarinin degistirmesine olanak tanirlar (Paulhus ve
Martin, 1988). Bilissel esneklik, sosyal sorunlari ¢6zme gibi karmasik bir dizi islemi
gerektiren bir siirectir (Steven, 2009). Eslinger ve Grattan (1993) bilissel esnekligi
durumlar1 ve kosullar1 degerlendirme, isleme, alternatif tepkileri diisiinme ve degistirme
yetenegi ile uzun vadeli hedefleri yonetme siireci olarak tanimlamaktadir. Her bireyin
karsilastig1 olaya kars1 tepkisi farklidir. Biligsel esneklik {i¢ temel unsurdan olusmustur
(Martin ve Anderson, 1998):

e Esnek olma ve yeni durumlara uyum saglama

e Kisinin alternatif seceneklerin ve ¢esitli yollarin bulundugunun bilincinde

olmasi

e Kisinin esnekligi saglayabilecek yeterliklere ve basariya sahip olduguna dair

bir inancinin bulunmasi

Bilissel esnek olma veya olmama durumu; bilissel histerezi, islevsel sabitlik,
islevsel indirgeme ve biligsel blokaj olmak {izere dort temel kavram ile iligkilidir (Canas
vd., 2006). Bu kavramlar1 su sekilde agiklamak miimkiindiir:

Biligsel Histerezi: Bu durum genelde “biligsel daralma veya tiinel vizyonu”
olarak da ifade edilen terimdir. Bu terim, kisinin dogru olmamasina ragmen bir karari
hakkinda 1srarci olma durumunu ve bu karara bagl kalma egilimini ag¢iklamaktadir.
Baska bir deyisle bir durum hakkinda nasil basa ¢ikilacagina dair bir karar verildikten
sonra durumu yeniden gozden gegirmeyi vurgulamaktadir. Bu temel biligsel esneklik ile
ilgili olmasina ragmen duruma iligkin yanlisg taninin varligin1 vurgulamaktadir.

Islevsel Sabitlik: Genel olarak nesnelerin daha genis islevlerine atifta bulunma
durumu olarak tanimlanmaktadir. Bu durumda ogelerin genellikle siiflandirilmis
alanlara gore diizenlendigi ve bu nedenle yalnizca siniflandirildigr alanin 6zelliklerine
sahip olabilecegi diisiincesi yaygindir. Bu durum, bireyin yeni formlara doniismiis
unsurlar1 kullanmasini zorlagtirmakta ve bu yeni formlar i¢in kaynaklar1 kullanmasini
onlemektedir.

Islevsel Indirgeme: Olaylar1 etkileyen tiim diger degiskenler yerine tek bir
faktorii dikkate alarak hareket etme egilimi olarak nitelendirilir. En genel durum, bir
sorunun farkli nedenlerini tek bir soruna indirgemektir. Dolayisiyla kisi nedensellik
tizerine yaptig1 incelemeleri yalnizca bununla sinirli tutup sorunun gelisimine etki eden

diger olusumlar dikkate almamaktadir.
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Biligsel Blokaj: Kisi diger olasiliklara dair bir anlayisa sahip olsa bile kisinin
kendi kararinda daha da ilerleme ¢abasinda kararli oldugunu gosterir. Bu egilime sahip
kisi, kosullar degisse bile se¢enekleri kapatarak konsantre olamaz.

Biligsel esneklik bir kisinin, is istikrarsizligi, is kayb1 ve sorunlari ¢ozme zorlugu
gibi sorunlarla basa ¢ikma kapasitesiyle baglantilidir. Bu kavramlar bireylerin esmek
diistinme yeteneklerini siirlayarak yaratici ve etkili ¢oziimler iiretmelerine engel
olabilmektedir. Biligsel esneklik bu smirlamalarin iistesinden gelerek insanlarin

sorunlara daha genis bir bakis agisiyla yaklagsmasini ve karar vermesini saglar.

Bilissel Esneklikle ilgili Arastirmalar

Ilgili alan yazinda iiniversite dgrencilerinde bilissel esneklik ve psikolojik
saglamlik iligkisinin incelendigi aragtirmalar bulunmaktadir. Yapilan bir arastirmada
(Kara vd., 2023) 6zellikle kisilik 6zelliklerinin iiniversite 6grencileri arasinda psikolojik
saglamlik ve biligsel esnekligi nasil etkiledigi incelenmistir. Arastirma Sonucu kisilik
Ozelliklerinin biligsel esneklik ve psikolojik esneklik agisindan etkili olabilecegini
gostermektedir. Bu ¢alismada 6z-kontrol kisilik 6zellikleri ile biligsel esneklik arasinda
pozitif bir iliski bulunmustur. Deneysel arastirmalar genellikle psikolojik esneklik ve
ozellikle kabul ve kararlilik terapisinin etkilerini test etmeye yoneliktir. Bu terapotik
yaklagim, bireylerde duygusal aciyr kabul etmeyi, deger odakli hareket etmeyi ve
yagsamda anlamli hedeflere yonelik kararlilig1 tesvik eder. Deneysel ¢aligmalar (Asici ve
ikiz, 2015; Anayurt, 2017), bu terapinin bireylerin yasam kalitesini ve psikolojik
esnekligini nasil artirdigin1 gostermistir. Ayrica bulgular kabul ve kararlilik terapisinin
bireylerin ruh saghigi {lizerinde sagaltici ve koruyucu bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Yiiksek psikolojik esneklik diizeyinin zorluklarla basa ¢ikmayi, stresle
daha iyi bas etmeyi ve genel ruh sagligin1i korumay:1 saglamak gibi olumlu etkilerle
iliskilendirildigi ~ goriilmektedir. ~ Psikolojik  esneklik ~ kavramma  yonelik
aragtirmalarda ve kabul ve kararlilik terapisine yonelik deneysel arastirmalarda on
siralarda yer almaktadir. Sonuglara gore kabul ve kararlilik terapisinin terapdtik bir
faktor oldugu, psikolojik esnekligin ise ruh saglhigmi koruyucu bir faktor
oldugu bulunmustur. Bilissel esneklik kapsaminda gergeklestirilen arastirmada bu
kavramin farkli baglamlardaki roliinii incelemis ve 6zellikle sosyal problem ¢dzme, 6z
diizenleme becerileri ve kiiltiirel zekd gibi alanlarda bu kavramin Onemine vurgu

yapmustir (Ulubay ve Giiven, 2022). Bu iki arastirma incelendiginde, 6z-kontrol gibi
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kisilik ozelliklerinin hem bilissel hem de psikolojik saglamlikla iliskili olabilecegi
sonucuna varabiliriz.

18-25 yas grubu 6grencilerin sosyal problem ¢6zme stilleri biligsel esneklik
diizeylerine gore inceleyen Buga (2018) calismasinda Ogrencilerin sosyal problem
¢ozme becerileri, problem odakli tutumlarin ve G6grencilerin problem ¢6zme stilleri
bilissel esneklikten anlamli derecede farkli bulunmustur. Ates ve Sagar (2021),
Tiirkiye’ nin farkli tiniversitelerinde 6grenim goren erkek ve kadin 6grencilerin biligsel
esneklik ve duygusal diizenleme becerilerinin internet bagimliligindaki yordayici roliinii
aragtirmigtir. Aragtirma sonuglarina gore internet bagimliligini anlamhi diizeyde
yordayan ”bilissel esneklik” degiskeni birinci sirada, ”duygu diizenleme becerileri” ise
ikinci sirada yer almistir. Bagka bir ¢alisma (Tiincer ve Tanas, 2022), iniversite
ogrencilerinde biligsel esneklik ile 6z diizenleme becerileri arasindaki iligkiyi
incelemistir. Aragtirma 289 lise Ogrencisi (miihendis, ekonomi ve isletme) ile
gerceklestirilmistir. Arastirma sonuglarina gore bilissel esneklik ile 6z diizenleme
arasinda anlamli ve pozitif bir iliski vardir (Tiincer ve Tanas, 2022).

Biligsel esneklik ve Kkiiltiirel zekd; kiiltiirel olarak farkli baglamlarda etkili
isleyisin biligsel yonlerini kesfetmektir. Bernardo ve Presbitero (2018) tarafindan bir
caligmanin amact bilissel esnekligi, kiiltiirel zeka ile iligkili olas1 bir psikolojik siire¢
olarak arastirmaktir. Kiiltiirel zeka, birden fazla bakis agisin1 dikkate alma ve sorunlari
¢ozmeye yoOnelik farkli yaklasimlar olusturma egilimini ifade eder. Bu 6zellik biligsel
esnekligin bir alt 6l¢egi olarak kabul edilmektedir. Arastirma sonuglar kiiltiirel zekanin
onlar1 yonlendiren temel islevler yerine bir dizi spesifik bilissel islevi esnek bir sekilde
biitiinlestiren  biligsel tercihleri ve egilimleri yansitabilecegini gostermektedir.
Universite 6grencileri arasinda bilissel esneklik ve bilissel giiciinii agiklamak igin
sistemik zeka faktorlerinin roliinii arastirmayir amaglamistir. Bu arastirmaya 519
tiniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmanin sonucuna gore algisal, biligsel, sosyal ve
davranigsal yonleri olan sistemik zekanin 6grenme ortamlarinda 6grenci performansina
katki sagladigi bulunmustur (Alzubi vd., 2022). Kazerooni ve Gholamipour (2023)
aragtirmalarinda ¢ocukluk travmasi yasamis ergenlerde ihmal ile duygu diizenleme
becerileri arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Bu iliskide biligsel esnekligin
diizenleyici roliinii arastirmay1 hedeflemektedir. Arastirmanin popiilasyonu psikolojik
ve psikiyatrik bozukluklar kliniklerine ve tibbi kliniklere bagvuran tiim ergenlerden
olusmaktadir. Sonuglar duygu diizenlemesi ile ihmal arasinda anlamli negatif bir

korelasyon oldugunu géstermektedir. Bu ii¢ degiskenin etkilesimi, bilissel esnekligin
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ihmal ile duygusal diizenleme becerileri arasindaki iliskide diizenleyici bir rol
oynadi@im1 gostermektedir. Bu ¢alisma, travmanin etkisini degerlendirirken biligsel
esnekligin bir diizenleyici olarak iglev gdsterebilecegine dair kanitlar sunmaktadir. Her
iki calismada bilissel esnekligi bireyin zorlayic1 yasam olaylariyla ve performanslarin
artirma yetenekleriyle iliskilendiriyor. Her iki caligmada bilissel esnekligin insanlarin

problem ¢6zme ve uyum saglama yetenegi agisindan 6nemli oldugu bulunmustur.

Duygu Diizenleme

Duygular degisken olup yasanilan olaylara verilen tepkilerin sekillenmesinde
cok onemli rol oynamaktadir (Akbulut, 2018). Duygular, bazen bireylerin kararlarini ve
davraniglarin1 diistincelerden daha baskin olarak sekillendirmektedir (Goleman, 2014).
Duygusal bir tepki, olaylarin anlamina ve baglamdan saglanan algiya iliskin karmasik
bilissel degerlendirmeyle tetiklenir (Lazarus, 1982). Duygular arastirmacilar tarafindan
cesitli sekillerde smiflandirilmistir. Bazi arastirmacilar olumlu ve olumsuz duygular
(FeldmanBarrett ve Russell, 1999) seklinde bazi arastirmacilar birincil ve ikincil
duygular (Goleman, 2014) olarak siniflandirma yapmislardir.

Duygusal tepki bireylerin olaylara kars1 verdikleri Kisiler de kendilerini devaml
etkileyen ve davranmiglarina yansiyan duygularini sosyal amagclarla kontrol etme
egilimine girerler. Duygu diizenleme genellikle duygusal deneyim veya fizyolojik
uyarma veya yogunlastirma igin gelisimleri kapsar (Gross ve Thompson, 2007). Duygu
diizenleme; Sigmund Freud gibi ego arastirmacilari, Bowlby (1969) gibi baglanma
teorisyenleri ve Lazarus ve Folkman (1984) gibi basa ¢ikma teorisyenleri tarafindan
gelistirilmistir. Duygu diizenleme giiniimiizde biyolojik, biligsel, gelisimsel, kisilik ve
saglik psikolojisinde énemli bir konu olarak kabul edilmektedir (Gross, 2015). Duygu
diizenleme kavrami, duygu sistemini teorik olarak tanimlamak ve agiklamak agisindan
son derece faydali olsa da duygu diizenlemenin tim ampirik yonlerine,
mekanizmalarina ve siireclerine ayni anda odaklanmak i¢in fazla karmasik ve kapsamli
oldugu goriilmiistiir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Duygu diizenleme
kavrami, duygular diizenlemek i¢in kullanilan farkl: stratejileri ifade eder. Gegtigimiz
ylizyilda bircok teori duygu diizenleme stratejilerine deginmis ve bunlar1 islevsel ve
islevsel olmayan stratejiler olarak ikiye ayirmistir. Her kuramci, kendi arastirma alani

icinde bir stratejinin etkinligini sorgulamistir (Gross ve Thompson, 2007).
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Duygu diizenleme becerisi yetiskin hayatinda psikolojik rahatsizliklara karsi
koruyucu bir faktoér olarak tanimlanir (Sepetgi, 2019). Duygu diizenleme becerisi
psikolojik rahatsizliklar1 olan yetigkinler hayatinda koruyucu bir faktér olarak ele
alinmaktadir. Psikolojik bozukluklarin tedavisinde ortaya c¢ikan bilissel duygulari
diizenleme stratejileri, yetiskinlerin yasadigi duygusal sorunlarin 6nlemesi ve tedavi
stratejileri tizerinde onemli bir etkiye sahip olabilir (Sepetci, 2019). Bireyler hayatlar
boyunca duygusal anlarla yiiz yilize kalabilirler. Bazi insanlar duygusal uyaranlarla
karsilastiklarinda hizla dikkatlerini bagka yone ¢evirebilirken bazilar1 duygusal uyarana
odaklanmadan duramazlar ve bu durum duygulariyla bas etmelerini zorlastirabilir. Bu
noktada duygu diizenleme kavrami devreye girer ve bireyler duygusal tepkileri
yonetmek igin cesitli stratejiler gelistirirler. (Koole, 2009). Bu nedenle duygu
diizenleme becerileri, yetiskinlerin ruhsal bozukluklarla bas etmelerine ve duygusal
sorunlar1 6nlemelerine yardime1 olmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Duygu diizenleme
stratejileri, kisilerin duygusal tepkilerini daha iyi yonetmelerine yardimci olabilir ve
psikolojik olarak sagliklar1 izerinde olumlu bir etki yaratabilir.

Gross’un (1998) gelistirdigi duygu diizenleme modeli bireyin duygularina karar
vermesi ve verdigi bu karar ile duygularini nerede, ne zaman, nasil yasamasi gerektigini
bilmesi ile iliskilendirilmistir. Bu temele dayanan bes farkli duygu diizenleme stratejisi
yer almistir (Gross,1998). Bunlar;

1. Ortam se¢imi

2. Ortamin diizenlenmesi

3. Dikkatin yogunlastirilmasi

4. Biligsel degisim

5. Tepki uyarlamasi

Duygu diizenleme becerileri bir i¢sel ve dissal slireg olarak tanimlanmaktadir
(Thompson, 1991). Duygu diizenleme becerileri bireylerin duygularini ve tepkilerini
degerlendirebilme ve esnek bir sekilde degistirebilme siirecini agiklamaktadir. Duygu
diizenleme becerileri bireyin duygu diizenlemede algilanan yetenegidir. Ayni zamanda
bireylerin olaylar aninda kendi duygularini ne kadar iyi yonetebildiginin gostergesidir
(Cole, Martin ve Dennis, 2004). Duygu diizenleme becerileri, kisinin duygularini ve
tepkilerini diizenleme yetenegini igerir, ayrica igsel ve dissal calismalar araciligiyla

duygularin etkili bir sekilde yonetmesini saglar.
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Duygu Diizenleme Siireci ile Tlgili Modeller

Duygu Diizenlemede Siirec Modeli

Gross  (1998), duygu diizenlemesini agiklarken siireg  modeline
odaklanmaktadir. Bu modele gore duygularin diizenlenmesi bes farkli asamada
gerceklesebilir: durumu seg¢ip degistirmek, dikkati yonlendirmek, duyguya biligsel
acidan yorum yapmak ve tepkiyi belirlemek. Modele gore duygu diizenleme siirecinde
kisi birgok degisiklige maruz kalir. Bu siiregte birey; duygularini tetikleyen deneyimsel,
davranigsal ya da fizyolojik bir uyarana maruz kalir ve ardindan kendi duygularini
kontrol etmeye yonelik stratejiler kullanir. Oznel duygu diizenleme stratejileri nciil
odakli olan stratejiler ve tepki odakli stratejiler olarak ikiye boliinmektedir. Bunlara
onceden odaklanmis stratejiler denmektedir ¢iinkii reaksiyonlar tam olarak gelismeden
kullanilir (Gross ve Thompson, 2006). Duygular ortaya ¢iktiginda sorun ¢ozmek icin
tepki odakli olan stratejiler yanit olarak kullanilir (Gross, 2001).

Gross’un siire¢ modeline gore duygu diizenleme siireci dort asamada sekillenir:

1. Durum Seg¢imi: Insanlar zorlayici olaylarla karsilastiklarinda duygularini
diizenlemek i¢in kaginma egilimi gosterebilirler. Bireyler verecekleri
tepkileri durumu iyi analiz ederek planlamaktadirlar. Bu durumda bireyin
karar verme siirecinde kendini kabul edip anlamasi gerekmektedir. (Gross,
1998; Gross, 2001).

2. Durum Degisimi: Birey, karsilastigt durumlart ve durumlarin etkilerini
degistirmeye aktif olarak egilim gosterir. Ancak birey, bu durumu
degistirdiginde ortaya cikabilecek yeni sonuglart Ongdérmekte zorluk
yasayabilir. (Gross, 1998; Gross, 2001).

3. Dikkat Agilimi: Kisinin dikkat agilimi bir duyguya odaklanmasindan sonra o
yone veya probleme yonlenmesidir. Dikkat dagilimi bireyin baska bir olaya
yogunlagsmasi veya dikkatini uzaklagtirmasi durumudur. Bu durumda birey
dikkatini duygusal yonden yonlendirmektedir (Gross, 1998; Gross, 2001).

4. Biligsel Degisim: Bir durum ya da olaya karsi gosterilen duygusal tepkiyi
yeniden diistinmeye ve degistirmeye bilissel degisim denir. Savunma
mekanizmalarina O6rnek olarak bastirma, inkar, yeniden degerlendirme ve

sosyal karsilastirma gibi stratejiler verilebilir.
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5. Tepki Degisimi: Bu asamanin amaci fizyolojik ve davranigsal tepkileri
yapilandirarak duygu diizenlemeyi saglamaktir. Yani tepkilerdeki degisim
duygusal tepkilerin diizenlenmesi ile ortaya ¢ikar (Gross, 1998; Gross, 2001).

Duygularla islevsel Bas Etme Modeli

Duygu diizenleme siireci bireyin duygusal yoniine destekte bulunur. Bu nedenle
duygu diizenleme siirecini bir biitiin olarak ele almak gerekir (Berking ve Whitley,
2018). Duygu diizenleme, basar1 diizeyine katkida bulunan faktorler arasindaki iligkinin
tamamlanmasina gore degismektedir (Whitley, 2018).

Duygularla islevsel bas etme modeli igeriginde tanimlama ve adlandirma,
farkindalik, anlama, kabul ve tolerans, yiizlesme i¢in hazirlanma ve etkin 6z destek yer
almaktadir:

1. Isimlendirme Becerisi: Kisinin duygusal tepkilerini ve deneyimlerini belli bir
sistem igerisinde organize etmesini Ve Kategorilendirmesini ifade eder. Bu
yetenek, duygusal zeka olarak da adlandirilan bir zihinsel beceri altinda yer
alabilir. Insanlar duygusal tepkilerini anlamlandirmak ve ifade etmek
konusunda farkli diizeylerde becerilere sahip olabilirler (Berking ve
Whithley, 2014).

2. Farkindalik: Bireyin gevresindeki olaylari, duygularini, diisiincelerini ve
bedensel hislerini fark etme yetenegini ifade eder. Bu, kisinin i¢sel diinyasina
ve dis diinyadaki ¢esitli etmenlere yonelik bir biling seviyesi anlamina gelir.
Farkindalik, bireyin yasadigi durumlar karsisindaki duygusal tepkilerini
anlamasina ve bu tepkileri saglikli bir sekilde yonetmesine yardimci olabilir
(Berking ve Whithley, 2014).

3. Anlama: Duygusal siiregleri anlamak; duygularin nasil olustugunu,
stirdiigiinii ve etkilendigini belirleme yetenegini ifade eder. Bu yetenek, bir
bireyin kendi duygusal deneyimlerini ve baskalarinin duygusal durumlarini
daha iyi anlamasina yardimeci olabilir. Bu yetenek, bireyin kendi duygusal
durumlariyla daha etkili bir sekilde basa c¢ikmasina, duygusal zekasini
gelistirmesine  ve sosyal iliskilerinde daha saglikli etkilesimlerde
bulunmasina yardimci olabilir (Berking ve Whithley, 2014).

4. Degisimleme: Bireyin duygusal durumlarini belirli bir amaci gerceklestirmek

veya olumlu bir etki elde etmek i¢in bilingli bir sekilde yonetme becerisini
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ifade eder. Bu yetenek, 6z yeterlik duygusunu artirabilir ve kaygiyla basa
¢tkmada yardimci olabilir. Duygusal diizenleme yontemleri, bireyin duygusal
durumlarmi istenen bir yonde degistirmesine yardimci olabilir (Berking ve
Whithley, 2014).

. Kabul ve Tolerans: Duygusal tolerans, bireyin istenmeyen duygulari
degistirmek veya azaltmak yerine bu duygular1 kabullenme ve yonetme
yetenegini ifade eder. Bu kavram, olumsuz duygularin kabul edilmesini ve
bu duygularin islevsel olmayan davranislara yol agmasini engellemek
amaciyla duygusal dengeyi koruma becerisini igerir. Duygusal tolerans,
zorlayict durumlarla basa ¢ikarken duygusal durumlari diizenleme
konusunda daha esnek ve saglikli bir yaklasim gelistirmeyi hedefler. Bu
yetenek, bireyin duygusal refahini artirabilir ve yasamindaki zorluklara daha
etkili bir sekilde yanit vermesine yardimci olabilir (Berking ve Whithley,
2014).

. Oz-destek saglama: Kisa vadeli stres, hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygular;
bireyin duygusal diizenleme becerilerini gelistirmeye calistig1 anlarda ortaya
cikabilir. Bu siirecte yeni becerileri 6grenmek, eski diizenlemeleri
degistirmeye c¢alismak veya stresle basa cikma stratejilerini uygulamak
baslangicta zorlayic1 olabilir. Ancak uzun vadede birey bu becerileri
benimseyip uygulamaya devam ettiginde bireyin olumlu duygu durumlarina
ve psikolojik esneklige ulasma potansiyeli artar. Bu olumlu duygu durumlari,
duygusal diizenleme siirecinin olgunlagmasi ve bireyin bu siirecte kazandigi
icsel dengeyi yansitabilmesiyle iliskilidir. Duygusal diizenleme siirecindeki
bu evrim, bireyin psikolojik saghgmi ve genel yasam memnuniyetini
artirabilir (Berking ve Whithley, 2014).

. Yiizlesme Becerisi: Bu kavram; zorlayici durumlarla karsilasildiginda
duygulara agik, farkinda ve kabul edici bir sekilde yaklagmay: ifade eder. Bu,
olumsuz veya zorlayict duygulari bastirmak veya reddetmek yerine bu
duygular1 anlamak ve kabullenmek anlamina gelir. Bu yaklasim, duygularin
islevsel yonlerine dikkat ¢ekerken islevsel olmayan yonlerini de anlamay1
icerir. Duygulara yaklasarak ylizlesmek; bireyin daha saglikl bir sekilde basa
cikmasina, duygusal zekasmi gelistirmesine ve zorluklarla basa cikarken

i¢sel bir denge saglamasina yardimci olabilir. Bu; duygusal zeka, psikolojik
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saglamlik ve ruhsal saglik agisindan Onemli bir yetenektir (Berking ve
Whithley, 2014).

Koole ve Duygu Diizenleme Siireci Modeli

Duygu diizenlemenin amaci olumlu veya zorlayici olaylar karsisinda bireyin
kendini kabul ederek potansiyelini gergeklestirmesine yardimei olmaktir (Gross ve
Munoz, 1995). Baska bir deyisle duygu diizenlemenin amaci, bireyin olumlu ya da zor
olaylar karsisinda dayanikliligini saglayarak bas etme becerilerini gelistirmektir (Koole,
2009). Duygu diizenleme; duygu, diisiince ve davraniglari iceren duygusal tepki gibi
igerikli faktorlerden meydana gelmektedir. Bu nedenle duygu diizenleme, duygusal
siireclerin yeniden degerlendirilerek yapilandirilmasi siireci olarak da agiklanabilir. Bu
modele (Koole, 2009) gore duygu diizenleme siirecinde tepkiler, tutumlar ve davranislar
bireyin liziintii, korku, nese gibi hislerinden daha 6n planda bulunmaktadir. Bu modele
gore kisinin diislinceleri, davraniglari ve tutumlar1 gibi psikolojik siirecler 6nemlidir.

Duygu diizenlemenin amaci, bireyin kendini kabul ederek potansiyelini
gerceklestirmesine yardimei olmaktir (Gross vd., 2006; Heiy ve Cheavens, 2014). Bu
siireg, olumlu veya zorlayici olaylar karsisinda bireyin dayanikliligini ve bas etme
becerilerini gelistirmeyi hedefler. Duygu diizenleme; duygular, diisiinceler ve
davraniglar gibi duygusal tepki igerikli faktorlerden olusur ve bu siirecte duygusal
tepkiler yeniden degerlendirilir ve yapilandirilir. Koole’un (2009) modeline gore duygu
diizenlemede tepkiler, tutumlar ve davramslar 6n plandadir. Onemli olan, kisinin

diisiince ve davranis gibi psikolojik siirecleridir.

Gratz ve Roemer’in Duygu Diizenleme Becerileri Siireci

Gratz ve Roemer’e (2004) gore duygu diizenleme; bireyin yasadigi duygunun
yogunlugunun, siiresinin ve duygusal etkisinin azaltilmasi veya degistirilmesi seklinde
ifade edilir. Bireyler duygusal yogunlugun yasandigi alanlarda duygu diizenleme
yoluyla siireci kontrol edebilmekte ve zor durumlarla bas etme becerilerini
gelistirebilmektedirler. Duygu diizenleme siireci dort asamadan olusmaktadir. Ik asama
duyguyu tanimak ve anlamaktir. Siirecin ikinci adimi ise kisinin hissettigi duygularla
yiizlesmesidir. Ugiincii asamada olumsuz duygular ve diirtiisel yap1 kontrol altina alinir

ve hedefe gore hareket edilir. Dordiincli asamada birey duygularmi farkli yollarla
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yonetir ve bu asamada hedeflerine ulasir. Bu donemde yasanan sorunlar ve zor olaylar,
duygu diizenleme siirecindeki zorluklar ifade eder (Grtaz ve Roemer, 2004).

Duygu diizenleme; hissedilen duygunun yogunlugunu, siiresini ve etkisini
azaltmay1 veya degistirmeyi amaclar. Bu siireg, bireylerin duygu yogunlugu yasadiklari
durumlar1 yonetmesine ve zorlayici durumlarla bas etme becerilerini gelistirmesine
yardimct olur. Duygu dilizenleme dort asamadan olusur: duygunun fark edilip
anlagilmasi, duygularin kabul edilmesi, diirtiisel davranislarin kontrol edilmesi ve
duygusal tepkilerin diizenlenerek hedeflere ulagilmasi. Problemler ve zorlayici olaylar,
duygu diizenleme siirecinde yasanan zorluklarin isaretleridir (Grtaz ve Roemer, 2004).

Bu asamalar, bireyin duygusal tepkilerini daha etkili yonetmesini saglar.

Duygu Diizenleme ile ilgili Arastirmalar

flgili alan yazinda duygu diizenlemeyle ilgili arastirmalarmn var oldugu
goriilmektedir. Ornegin Ates ve Sagar (2021) ve Giilgez ve Giindiiz (2015)
arastirmalarinda duygu diizenleme becerilerinin 6nemini vurgulamakta ve bu becerilerin
artirtlmasinin ~ psikolojik  saglamligt  olumlu bir sekilde etkileyebilecegini
gostermektedir. ilk arastirmada duygu diizenleme becerileri ile psikolojik esneklik
arasinda pozitif bir iligki bulunmustur. Bu, duygu diizenleme yeteneklerinin
giiclenmesinin bireylerin psikolojik saglamliklarini artirabilecegi anlamina gelmektedir.
Diger arastirmada ise spesifik bir duygu diizenleme programi uygulanmasinin
Ogrencilerin duygu diizenleme gii¢liikklerini azaltmada etkili oldugu tespit edilmistir.
Programin farkindalik durumunu artirma, duygu diizenleme becerilerini gelistirme,
zorluklarla yiizlesme kuvvetini artirma ve bireyler arasi iliskilerde etkili olma
becerilerini hedeflemesi ile bu alandaki miidahalelerin olumlu sonuglar elde etmesine
katk1 saglayabilecegini gostermektedir.

“Diyalektik Davranigs Terapisi” merkezli bir duygu dilizenleme programi
gelistirip s6z konusu programin {iniversitede okuyan Ogrencilerin duygu diizenleme
zorluklarin1 azaltma konusundaki etkisini inceleyen Giilgez ve Giindiiz (2015), . 8
oturumda yapilan program ile farkindalik durumunu artirma, duygu diizenlemeyle ilgili
becerileri gelistirme, sikintilara dayanma kuvvetini artirma ve bireyler arasi iligkilerde
etkili olma becerisini kazandirmayi hedeflemislerdir. 9 6grenci ile gergeklestirilen
uygulamanin neticesinde programin 6grencilerin duygu diizenleme zorluklarini azaltma

konusunda etkili oldugu belirlenmistir.
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Yapilan bir arastirmada gelistirdigi miikemmeliyet¢ilik ile miicadele etme psiko-
egitim programinin, Universitede okuyan Ogrencilerin zihinsel duygu diizenleme
stratejilerini  kullanmasina ve milkemmeliyetcilik seviyesine etkisini ele almistir.
Uygulamalar deney grubuna dahil 6grenciler ile 9 oturumda gergeklestirilmistir ve
programlarin 6grencilerin zihinsel duygu diizenleme stratejisini kullanmasina ve
miikemmeliyetgilik seviyelerine herhangi bir etkisinin bulunmadigi anlagilmistir
(Altunbas, 2014). Universite 6grencileriyle yapilan bir baska calismada ise sosyal
destek diizeyleri ile mutluluk iizerinde incelenmistir. Arastirma sonuglarinda sosyal
destek seviyeleri yiiksek olan katilimcilar arasinda mutluluk ile pozitif bir iligki
bulunurken, beklenen sosyal destek diizeyi diisiik olan katilimcilar arasinda mutluluk ile
olumsuz bir iliski gozlemlenmistir (Siewert vd., 2011). Bu iki ¢alismanin ortak noktasi,
ogrencilerin psikolojik iyilik hallerinin gelistirilmesi i¢in farkli yaklasimlarin
gerekliligini ve bireylerin igsel stratejilerinin yani sira sosyal destek gibi dissal
faktorlerin de goz Oniinde bulundurulmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu durum,
tiniversite ogrencilerinin saglikli ve mutlu bir yasam siirdlirebilmeleri i¢cin hem igsel
becerilerin hem de sosyal destek mekanizmalarinin gii¢lendirilmesinin énemini ortaya
koymaktadir.

Baska bir arastirmada (Yu, Zhang ve Xu, 2022) iiniversite 6grencileri arasinda
terk edilme deneyimi olan bireylerde 6z saygi ile depresyon arasindaki baglantida
duygu diizenleme ve psikolojik saglamligin aracilik rolleri incelenmistir. Sonuglar
duygu diizenleme ve psikolojik saglamligin 6z saygi ile depresyon arasindaki iliskide
ayr1 ayr1 aracilik ettigini gostermistir (Yu, Zhang ve Xu, 2022). Narukurthi ve
digerlerinin, (2017) yaptig1 ¢alismanin amaci, birinci sinif lisans 6grencileri arasindaki
duygu diizenleme ve saglamlik iliskisini incelemektir. Arastirma sonucunda biligsel
degerlendirme ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli ve pozitif iliski bulundugu
tespit edilmistir. Duygu diizenleme ve psikolojik saglamligin bireylerin duygusal
sagligina katkida bulundugunu ve bu iki faktoriin, depresyon ve saglamlik gibi
psikolojik durumlarla iligkili oldugu iki c¢aligmanin ortak noktasidir. Bu baglamda
duygu diizenleme ve psikolojik saglamlik, kisinin 6z-saygisin1 korumasinda ve yasam
deneyimleri karsisinda psikolojik saglamligi gelistirmesinde Onemli bir rol
oynamaktadir.

Universite dgrencileri arasinda bilissel esneklik ile belirsizlige tahammiilsiizliik
arasindaki iligkide duygu diizenleme siireglerinin aracilik roliinii inceleyen ve Akkus

Cutuk, (2021) tarafindan gergeklesen arastirmanin orneklemi 18 ila 45 yaglan
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arasindaki 378 katilimcidan olusmaktadir. Sonug olarak diisiik bilissel esnekligin duygu
diizenleme siireglerini olumsuz etkiledigi ve belirsiz durumlara kars1 diisiik toleransa
neden oldugu belirtilmistir. Aragtirmada duygu diizenleme, bilissel esneklik ve
psikolojik saglamligin bireylerin psikolojik iyilik oluslarina katkida bulundugunu ve bu
faktorlerin, bireylerin stresle basa c¢ikma kapasitelerini ve belirsizlikle nasil bas
ettiklerini belirlemede kritik rol oynadigini ortaya koymaktadir. Bu iki ¢alisma,
bireylerin psikolojik dayanikliliginin, duygu diizenleme becerileri ve bilissel esneklik

ile desteklendigini belirtmektedir.

Sosyal Duygusal Yeterlik

1980’lerde egitim alaninda akademik zeka ile duygusal zeka, ¢oklu zeka ve
karakter egitimi gibi kavramlar arastirmacilar tarafindan 6onemsenmeye baslanmistir
(McKenzie, 2004). CASEL, Daniel Goleman ve Elieen Rockefeller Growald tarafindan
1993 yilinda ortaya g¢ikmustir. CASEL’in tanitilmasindan sonra sosyal duygusal
ogrenmenin (SDO) bilimde yiikselmesini saglamak amaciyla okul 6ncesi donemden
ortadgretimin sonuna kadar olan SDO uygulamalar1 tek cat1 altinda birlestirilmistir
(CASEL, 2015). Sosyal duygusal ogrenme terimi ilk kez 1994 yilinda Fetzer
Enstitlisiiniin bir toplantisinda ortaya c¢ikmustir (Elbertson, Brackett ve Weissberg,
2010).

Sosyal duygusal 6grenme terimi sosyal ve duygusal birtakim yetenekleri
kapsamaktadir. Bu becerilere iliskin tam olarak diisiince birligi bulunmamaktadir fakat
SDO programlar1 kapsaml1 beceriler 6gretmektedir (Johnson ve Johnson, 2004). Sosyal
duygusal 6grenme becerilerinin gelisiminde aile ve 6gretmen destegine gerek vardir.
Sosyal duygusal 6grenme becerilerinin gelisiminde ebeveynler ve 6gretmenlerin her
zamankinden daha fazla genglere yardim etmeleri gerekmektedir (Gol-giiven, 2021).
SDO kavrami, cesitli sosyal ve duygusal becerileri igermekte olup bu becerilerin
Ogretiminde aile ve 6gretmen desteginin 6nemini vurgulamaktadir.

Egitim, ogrencilere sadece bilgi ve beceri kazandirmakla kalmaz ayni zamanda
ogrencilerin sosyal rollerini yerine getirmelerine de yardime1 olur (Apple, 2012; Ozer
vd., 2020). Egitim sistemlerinde 6grencilerin akademik becerilerinin yani sira sosyal ve
duygusal becerilerini de destekleyen unsurlarin 6nemi giderek artmaktadir (Cristovao,
Candeias ve Verdasca, 2020; Meier, Diperna ve Oster, 2006). Akademik becerilerin
etkinligi, sosyal ve duygusal nitelikler desteklendiginde artmaktadir. (Alzahrani,
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Alharbi ve Alodwani, 2019). Ogrencinin okul basaris1 igin gerekenler, bircok egitim
sisteminin 6grencilerini kazanmak istedigi iic temel beceriye odaklanabilir: Bilgi
edinme, sorumluluk alma ve duyarhilik gosterme. (Elias vd., 1997).
Egitim sistemleri ayn1 zamanda o6grencilere sosyal, duygusal ve biligsel beceriler de
kazandirmalidir.

Sosyal duygusal yeterlik kavrami hakkinda yapilan ¢aligmalar (Martinson vd.,
2022; Shuo vd., 2022) “duygusal zeka” iizerinde yapilan ¢aligmalarla baslatilmistir.
Sosyal duygusal 6grenme; okul oncesi donemden geng yetiskinlik donemine kadar
sosyal ve duygusal alanlar kapsaminda etkin olabilmek igin bireylere birtakim
yeteneklerin, tutumlarin ve becerilerin kazandirilmas: siirecidir (Elias ve Moceri 2012).
Sosyal duygusal 6grenme; sorumlu karar vermek, sosyal yonetim, 6z yonetim, sosyal
farkindalik ve 0z farkindalik olarak bes temel bilesenden olusturulmustur (Elias ve
Moceri 2012). Duygu ve biliglerin bir bilesimini igeren Ogrencilerin duygularini,
davraniglarin1 tanima ve ydnetme, baskalariyla olumlu iligkiler gelistirme, sorunlari
etkili bir sekilde ¢6zme, var olan problemleri etkili bir bigimde degerlendirme
yetenekleri sosyal duygusal 6grenme seklinde ifade edilir (Zins ve Elias, 2007). Sosyal
duygusal Ogrenme; okulda ve yasam boyunca basarili olmak igin baskalarinin
duygularin1 tanimak, bunlari uygun sekilde ifade etmek ve yonetmek, hedeflere
ulagmak, sorunlar1 ¢6zmek ve sosyal deger ve tutumlari igsellestirmek gibi kisiler arasi
ve kii¢lik grup becerilerinin kullanilmasi olarak tanimlanir (Johnson ve Johnson, 2004,
s. 40). Sonug olarak, sosyal duygusal yeterlik, bireylerin duygusal ve sosyal becerilerini
gelistirmeyi hedefleyen kapsamli bir siire¢ olup, etkili bir sosyal ve duygusal 6grenme,
hem okulda hem de yasam boyu basarili olmanin temel taslarini olusturur.

Sosyal duygusal 6grenme, bireylerin gocukluk veya gencglik donemlerinde
onemli yasamsal gorevleri basariyla yerine getirebilmelerini hedefler. Sosyal duygusal
O0grenme, bireylerin sosyal islevlerini gelistirme ve akademik olmayan hedefleri de
igerme amacini tagimaktadir (Goleman, 1995; Trina, 1998). Sosyal duygusal 6grenme
becerileri farkli iilkelerin egitim programlari iginde yer bulmaktadir. Tiirkiye de Milli
Egitim Bakanliginin arastirma, gelistirme ve uygulama alanlarinda okul, 6grenci ve
personel bileseninde kaliteyi artirmak yoOniinde yaptigi ¢alismalar mevcuttur (MEB,
2019a; 2019D).

Zaman iginde birgok konu alaninda degerlendirilen bu beceriler sosyal ve
duygusal beceriler kapsami altinda yer almaktadir (Gueldner, Feuerborn ve Meller,
2010). CASEL modelinde 6z farkindalik, 6z kontrol, sosyal farkindalik, kisiler arasi
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iletisim ve sorumlu karar alma becerilerinden olusan bes boyutlu bir sosyal duygusal
ogrenme modeli onerilmistir (CASEL, 2005). CASEL 26 yil sonra tanimda revizyon
yaptigint agiklamistir (CASEL, 2020). CASEL modeline gore sosyal ve duygusal
ogrenme becerileri; “kendini yonetme, sosyal farkindalik, 6z farkindalik, iliski kurma
becerileri ve sorumlu karar verme” gibi bes boyutlu bir yap1 iizerinden ¢ocuklar ve
yetiskinler i¢in duygular1 yonetme ve saglikli iliskiler kurma becerilerini igermektedir.

Oz Yénetim: Oz yonetim bireylerin degisik ve cesitli olaylar karsisinda
davraniglarini, diistincelerini ve duygularini etkili ve yapict bir sekilde diizenleme
becerisini ifade eder. Bu boyut; uzun ve kisa siireli hedefler koyabilme, dikkatli ve
detayli planlamalar yapabilme, gorevleri yerine getirebilmek i¢in onlara odaklanabilme,
geri bildirim dogrultusunda davraniglar1 degistirebilme gibi becerileri kapsamaktadir.
Kiginin sahip oldugu 6z yonetim becerisi; 6z giliven, uyum saglama yetenegi, 0z
denetim, inisiyatif alma ve degisime uyum saglama gibi 6zellikleri kapsar (Boyatzis vd.,
2000). Oz ydnetim becerisine sahip kisiler, cevresel faktorleri hedeflerine gore
yapilandirarak davraniglarini kontrol ederler (Frayne ve Geringer, 2000).

Oz Farkindalik: Kisinin kendi olumlu ve olumsuz yonlerini, duygularini ve
kendi davranislarini nasil kontrol edebilecegi ile ilgili farkindaligir vurgulamaktadir.
Kisinin his ve diisiincelerinin davranislari tizerindeki etkilerini tanimasidir (Dusenbury
ve Weissberg, 2017). Oz farkindalik; kisinin kendi duygularim, diisiincelerini, olumlu
ve olumsuz yonlerini tanima kapasitesini ifade eder. Bu, bir kisinin kendi i¢ diinyasini
anlamasi ve bu anlayis1 kullanarak davranislarini yonlendirmesi anlamina gelir. Bireyin
kendi gii¢lii ve zayif yonlerini anlamasi, kisisel gelisim ve basari i¢cin 6nemlidir. Giiglii
yonlerini kullanarak kendini gelistirebilir ve hedeflerine odaklanabilir. Zayif yonlerini
tanimasi ise kisisel gelisim icin bir firsat saglar, bu zayif yonleri giiglendirebilir veya
basa ¢ikma stratejileri gelistirebilir.

Kisinin 6z farkindalik gelistirmesi hem bireyin kendi yasamindaki
etkilesimlerini daha etkili bir sekilde yonetmesine hem de bagkalariyla daha saglikli
iligkiler kurmasina yardimei1 olabilir (CASEL, 2013). Yapilan bir aragtirmanin (Auttama
vd., 2021) amaci; Universite Ogrencileri arasinda 6z saygi, direng, ruh sagligi ve
psikolojik 6z bakim ile iliskilendirilen faktorleri belirlemektir. Bu c¢alisma 729
iniversite 0grencisi lizerinde yapilmigtir. Arastirmanin sonuglarina gore aile i¢i bireyler
arasindaki iyi iliskiler 6z saygiy1r olumlu sekilde etkilemektedir. Arkadaslar arasi
iliskilerinin 1yi olmasi, psikolojik saglamligin yiiksek olmasi ile iliskilidir. Aile igi

iligkiler ve bir ya da birden fazla hastaliga sahip olmak ruh sagligi sorunlar1 {izerinde
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onemli bir etkiye sahiptir. Ayrica kadin olmak, algilanan normal kiloya sahip olmak ve
aile ile iyi bir iliskiye sahip olmak; yiliksek diizeyde psikolojik 6z bakim ile nemli
olgiide iliskilidir (Auttama vd., 2021). Baska bir arastirmada duygusal zeka ile mutluluk
ve ruh saghg arasindaki baglantilar ele alinmig ve arastirmani sonucunda duygusal
zeka, mutluluk ve saglamlik ile ruh saglig1 arasindaki iligskinin anlamli oldugu sonucuna
ulasilmistir (Khordzanganeh, Heidarie ve Naderi, 2014). Baska bir arastirma ise
psikolojik saglamlik ve olumlu duygusal ayrinticilik arasindaki iligkileri genel olarak
degerlendirmekte ve bu baglamda iiniversite 6grencileri de dahil olmak tizere gesitli
popiilasyonla arastirma yapmaktadir. Bu arastirmada psikolojik saglamlik ve olumlu
duygusal ayrint1 diizeyi bireysel farklilik olarak tartisilmis olsa da bunlarin iliskili
olabilecegi giiclii bir ihtimal olarak goriilmektedir. Olumlu duygular bireylerin saglig
icin iyidir (Tugade, Fredrickson ve Fledman Barret, 2004).

Sosyal Farkindalik: Diger bireylerin duygularina, farkli kiiltiirler ve inanglara
dair farkindaliga ve digerlerin neler hissettikleri ile ilgili bir fikre sahip olmakla ilgilidir
(Miller ve de Haar, 1997). Sosyal farkindalik becerisi, bireyin ¢evresindeki sosyal
diinyay1 anlama ve bu anlayisa dayanarak etkili bir sekilde etkilesimde bulunma
yetenegini ifade eder. Bu beceri, duygusal ifadelerin bireylerin sosyal durumlarini ve
iliskilerini nasil etkiledigini anlamay1 igerir. Ayrica sosyal ve ahlaki normlar1 anlamayz,
toplumsal beklentileri anlamay1 ve aile, okul gibi gesitli toplumsal kaynaklarin farkinda
olmayi igerir (Denham ve Weissberg, 2004). Sosyal farkindalik, kiiltiirleri ve gegmisleri
farkli olan bireyler arasindaki farkliliklar1 anlama ve degerlendirme kapasitesini ifade
eder. Sosyal farkindalik becerisi; 6n yargi ve ayrimciligi azaltabilir, insanlar arasindaki
iligkileri gli¢lendirebilir ve is birligi ve anlayis1 tesvik edebilir. Bu beceri, bir bireyin
kendi perspektifinin Gtesine gegerek bagkalarinin bakis agisini anlamasi ve deger
vermesi anlamina gelir (CASEL, 2003). Gergeklesen bir arastirmanin amaci, COVID-19
pandemisini yasayan {liniversite 6grencileri 6rneginde merhamet ve psikolojik saglamlik
arasindaki  iliskiyi  de@erlendirmektir.  Orneklem iiniversite  &grencilerinden
olugsmaktadir. Calisma sonuglarina gore cinsiyet ile merhamet ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide erkek Ogrencilerin psikolojik saglamliklarinin daha diisiik oldugu,
buna karsin kiz 6grencilerin hem merhamet duygusu hem de alt boyutlarindan olan
duygusal paylagim ve duygularin bilincinde olma konularinda daha yiiksek seviyelerde
oldugu belirlenmistir. Bu baglamda erkek Ogrencilerin aci ¢eken insanlara sevgi ve
sefkat gosterme ile bilingli bir duygusal paylasimda bulunma durumunun kiz

Ogrencilere gore daha diisiik oldugu ifade edilebilir (Cetin ve Anuk, 2023).
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Iletisim Becerileri: Toplum icinde kisiler arasi iliskiler kurma ve siirdiirme
yetenegini ifade eder. Baska bir deyisle iletisim becerileri, is birligine dayali saglikli ve
faydali iligki kurmayi ve kisiler arasi sorunlari ¢ozebilmeyi ve gerektiginde diger
bireylerden yardim isteyebilmeyi ifade etmektedir (CASEL, 2005). Iletisim becerilerine
sahip bireyler, sosyal etkilesimlerde daha etkili ve olumlu bir rol oynayabilirler. iletisim
becerilerine sahip olan bireyler; cesitli sosyal ve profesyonel ortamlarda basarili, etkili
ve saygil bir sekilde iletisim kurabilirler. Bu beceriler, kisisel ve mesleki iliskilerde
olumlu etkilesimler yaratmada 6nemli bir rol oynar (Weissberg ve Cascarino, 2013).
Gergeklesen bir arastirmada miihendislik 6grencilerinin iletisim becerileri {izerinde
empati ve psikolojik esnekligin etkileri karsilagtirmali olarak incelenmislerdir. Bu
aragtirmaya gore iletisim becerileri ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir (Akduman, Karahan ve Solmaz, 2018).

Sorumlu Karar Verme: Sosyal ve kisisel davranislar hakkinda dogru ve etik
secimler yapmay1 ifade eden bir beceridir (CASEL, 2005). Sorumlu karar verme
becerisi; bireylerin bir dizi bilgi, beceri ve tutumu kullanarak kararlarini dogru bir
sekilde degerlendirmesini ve uygulamasini ifade eder. Bu beceri, bireyin kendi
hayatindaki kararlar1 almasimin yani sira toplum i¢inde sorumlu bir kisi olarak hareket
etmesini saglar. Sorumlu karar verme, bireyin kendi refahini ve toplumun genel refahini
artirmaya yonelik bilingli ve etik kararlar almasina olanak tanir (Elias vd., 1997).

Sosyal duygusal 6grenme, bes yeterlik ¢ercevesinde gergeklesir. CASEL (2021)

mevcut bes yeterlik alanlar1 i¢in 6rnekler vermistir.

55



Tablo 1

Bes Yeterlik Alanlart CASEL (2021)

Oz Farkindalik Kendini Sosyal Tletisim Sorumlu Karar
Y onetme Farkindalik Becerileri Verme
Kisisel ve Stres Baskalarindaki ~ Yardim almak ve Kisisel ve
toplumsal yonetimi gii¢clii yonleri destekte toplumsal
kimliklerin stratejilerinin tanimak bulunmak sorunlara
biitiinlestirilmesi belirlenmesi ¢Oziim bulma
ve
kullanilmasi
Birinin Duygularini Empati ve Catigmalar Acik
duygularm Y 6netmek sefkat yapic1 bir fikirlili olmak ve
tanimlama gostermek sekilde ¢cozme karar verme
becerisine sahip
olmak
Becerisine sahip Oz disiplin ve Baskalarinin Takim
olma 0z bakis acisini ¢alismasi ve
motivasyon almak is birligi
sergilemek
Biiyiime Kisisel ve Adaletli olanlar Olumlu Eylemlerinin
zihniyetine sahip  toplu hedefler harig gesitli iligkiler sonuglarini
olmak belirlemek sosyal gelistirmek tahmin etme
normlari ve
belirlemek degerlendirme
amag duygusunu Planlama ve Firsatlari Dogru ve etkili Toplum i¢inde
benimsemek organizasyon tanimak iletisim sorumlu bir
becerilerini kisilige sahip
kullanma olmak

Biiyiik Besli Sosyal ve Duygusal Beceriler Modeli

OECD (2018; 2021) “Biiyiik Besli Sosyal Duygusal Beceriler Modeli” adli bir
model gelistirerek sosyal ve duygusal becerileri agiklamistir:

Bagkalariyla Etkilesimde Olma: Cevredeki bireylerle agik iletisim kurma, kisiler
arasi iligkilerde aktif dinleme, saglikli ve anlamli iligkiler kurma ve yiiriitme becerilerini
kapsar (OECD, 2018; 2021).

Acik Fikirlilik: Farkli bakis agilarint 6grenmeye agik olma, Ozgiin fikirler
iiretme, yaratici olma, farkliliklar1 zenginlik olarak degerlendirme ve diger insanlarin
bakis agilarini1 anlamak igin ¢aba gisterme becerilerini kapsar (OECD, 2018; 2021).

Is Birligi: Belli bir amaca ulasmak ve/veya belli bir gérevi gerceklestirmek icin
caba sarf etme, diger bireylerle anlagabilme ve birlikte uyum i¢in ¢alisma ve empatik bir
bakis agisina sahip olma becerilerini kapsar (OECD, 2018; 2021).

Duygu Diizenleme: Duygular1 tanima, isimlendirme ve diizenleme becerilerini

kapsar. Duygu diizenleme stratejilerini belli durumlarda kullanma ve yasama doniik

56



olumlu beklentilere sahip olma bu becerinin altinda yer almaktadir (OECD, 2018;
2021).

Gorev Performansi: Bireyin sorumluluk alabilme, kendisinden beklenen
gorevleri yerine getirebilme, karar ve davranislarinin sonuglarina katlanabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (OECD, 2018; 2021).

Bireysel ve kisiler arasi sorun ¢ozme yeteneklerini 6grenme ve sosyallestirme
siirecine SDO denir. Yine aym sekilde Payton ve digerleri (2008) ¢ocuklarin ve
yetiskinlerin sosyal duygusal 6grenme yoluyla ¢esitli bilgi, beceri ve tutumlar1 edinme
siireci olarak bu becerileri siralamustir. Sosyal duygusal 6grenme (SDO) kapsaminda
sunlar1 siralamiglardir (Reicher, 2010):

- Duygulari fark etmek ve kontrol etmek

- Olumlu hedefler belirlemek ve bu amaglara ulasmak

- Digerlerini dikkate almak ve ilgili olmak

- Olumlu iligkiler kurmak ve siirdiirmek

- Sorumluluk sahibi olmak ve karar almak

- Bireysel iligkileri etkili bir sekilde yonetmek
Bu nedenle “Biiyiik Besli Sosyal Duygusal Beceriler Modeli” ve sosyal duygusal
ogrenme (SDO) siirecleri, bireylerin sosyal ve psikolojik becerilerini agiklamakta ve
gelistirmektedir. Bu beceriler baskalariyla etkili iletisim, acik fikirlilik, isbirligi,
duygusal diizenlemegi igerir. Ayrica duygu anlayisi, olumlu hedefler belirleme,
bagkalarina karsi1 diistinceli olma, olumlu iliskiler kurma, sorumluluk alma ve kisiler
arasindaki iliskileri yonetme gibi alanlardaki gelisim, insanlarin sosyal hayatta basarili
olmalar1 konusunda ¢ok giicliidiir. Bu becerilerin gelistirmesi ile beraber bireyin ve

toplumun basarisi da artmaktadir.

Sosyal Duygusal Yeterlik ile Tlgili Arastirmalar

Sosyal duygusal yeterlik becerilerinin her birinin bireyin genel olarak psikolojik,
sosyal ve akademik durumu {iizerindeki etkilerini inceleyen genis bir arastirma alani
oldugu soylenebilir. 1lgili kavramlar arasindaki iliskiler; bireyin duygusal zekasi, 6z-
yeterligi, benlik saygisi, empatik egilimi gibi faktorlerle nasil sekillendiginin
anlagilmasina yardimei olabilir. Ayrica sosyal duygusal 6grenme becerilerinin bireyin
yasaminda nasil bir etki yarattigini ve bu becerilerin gelistirilmesinin bireyin genel

refahin1 nasil artirabilecegini anlamak Onemlidir. Ortaokul 6grencilerinin sosyal

S7



duygusal Ogrenme becerileri ile benlik saygisi arasindaki iligkiyi inceleyen bir
caligmada pozitif ve anlamli bir iliski bulundugu goriilmektedir (Merter, 2013). Bu,
sosyal duygusal 6grenme becerilerinin artmasiyla birlikte 6grencilerin benlik saygisinin
da arttig1 anlamina gelmektedir.

Buchanan ve digerleri (2009) 6gretmenlerin sosyal duygusal 6grenmeye iliskin
bilgi, anlayis ve uygulamalarini arastirmay1 amaglamaktadir. Elde edilen bulgulara gore
263 dgretmenden alinan goriislere dayanarak 6grencilerin 6grenme etkililigini arttirmak
igcin Oneriler verilmistir. Bu Oneriler okullarin aktif rol alarak egitim ve seminerler
diizenlemesi, uzmanlardan destek almasi ve akademik talepleri dengelemesidir. Ug
calismanin bulgular1 ve sonuglart incelendiginde, SDO becerilerinin dgrencilerinin
gelisiminde &nemli oldugu anlagilabilir. Dolayistyla, SDO becerilerini desteklemek
amactyla okullarin ve Ogretmenlerin aktif rol almasi, Ogrencilerin genel basarisini
artirmada 6nemli bir strateji olabilir.

Gergeklesen baska bir arastirma (Shuo vd., 2022) lisansiistii 6grencilerin
duygusal zekd ve iyi olma durumu arasindaki iliskiyi arastirarak sosyal destek ve
psikolojik saglamligin aracilik etme roliinii incelemis ve bunlar arasindaki iliskiyi bir
aracilik modeli kurarak degerlendirmistir. Calisma sonuglari, duygusal zeka ile
lisansiistii 6grencilerin iyi olma durumu arasindaki iliskiyi ortaya koymakta ve
lisansiisti  0grencilerin duygusal zeka gelistirmeleri ve duygusal saglamliklarim
giiclendirmeleri konusundaki bulgular1 ortaya koymaktadir. Lisansiistii 6grencilerin
sosyal destek ve psikolojik dayanikliligi arasinda bir zincir etkisi vardir. Bu etki,
duygusal zekalar1 ve iyi olma durumlari tarafindan aracilik edilir ve toplam etki degeri
0.049'dur (Shuo vd., 2022). Beri ve Deepak (2018) tarafindan gerceklesen bir meta
analiz aragtirmasinin amact akademik psikolojik saglamlik ve basar1 arasindaki
baglantiyr kurma konusundaki arastirmaci teorilerini anlamak ve metodolojilerine goére
i¢ gorii elde etmektir. Bu arastirma psikolojik saglamlik ve akademik basari arasinda
giiclii bir baglanti olduguna dair saglam kanitlar1 ortaya koymaktadir. Ayrica sosyal
destegin akademik yilmazlik iizerinde etkili olan degiskenlerden biri oldugunu
gostermektedir. Guillen, Tirado ve Sanchez (2022) tarafindan gergeklesen baska bir
aragtirmanin amaci iniversite 6grencilerinin duygusal zekalarmin direnglerini nasil
etkiledigini gostermek, bunun da Ogrencilerin katilimi ve ardindan akademik
performanslarina etkilerini incelemektir. Sonuglar duygusal zekanin pozitif bir sekilde
direngle iligkili oldugunu gostermektedir, bu da katilimla iligkilidir ve sonug olarak

katilim/duygusal zeka daha iyi akademik performansa yol agmaktadir. Bu iki arastirma
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ele alindiginda, psikolojik saglamlik ve duygusal zeka, akademik basariy1 etkileyen
onemli faktorler olarak One ¢ikmaktadir. Her iki c¢alisma da bireysel ve sosyal
faktorlerin, 6grencilerin akademik basarilarini nasil etkiledigini ortaya koymaktadir. Her
iki calismanin, akademik basariy1 artirmada psikolojik ve duygusal faktorlerin kritik bir
rol oynadigimi gostermesidir. Bu durum, 6grencilerin psikolojik saglamlik ve duygusal
zeka gibi becerilerinin gelistirilmesinin, onlarin akademik bagarilarii desteklemede
onemli bir strateji oldugunu ortaya koymaktadir.

Alan yazindaki ilgili arastirmalar (6rn, Yu vd., 2023), 6grencilerin karsilastig
ozgiin kiiltiirel ve dil becerisi zorluklarinin akademik performanslarini ve {iniversite
ortamindaki sosyal entegrasyonlarini olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Bir
calisma, kiiltiirel ve dil becerileri farkli olan ve olmayan mesleki terapi lisans
ogrencileri arasindaki duygusal ve sosyal yetkinlikleri karsilastirmaktadir. Veriler,
Avustralya’daki bir {iniversitede mesleki terapi programma kayithh 360 O6grenci
grubundan toplanmustir. Bulgular, kiiltiirel ve dil becerileri farkli olan ve olmayan
ogrencilerin 6zellikle sosyal farkindalik ve iliski yonetimi alanlarinda olmak iizere tiim
sosyal ve duygusal yeterligin 6nemli 6l¢iide farklilik gosterdigini gostermektedir. Farkli
kiiltiirel ge¢mise sahip 6grenciler ile iki biligsel beceri olan sistematik diisiinme ve
oriintii tanima konularinda ayni dil becerisine sahip 6grenciler arasinda herhangi bir

farklilik bulunmamistir (Yu vd., 2023).
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BOLUM 3

YONTEM

Bu béliimde arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama, veri toplama araglari

ve veri analizi hakkinda bilgiler sunulmustur.

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, tiniversite dgrencilerinde psikolojik saglamlik, biligsel esneklik,
duygu diizenleme becerilerinin  sosyal duygusal vyeterlik tarafindan yordanip
yordanmadigini inceleyen nicel bir arastirmadir. Bu ¢alismada iki degisken arasindaki
iliskileri ortaya koyan, degiskenlerin birlikte hangi yone nasil hareket ettigini ve
aralarindaki iliskilerin nasil oldugunu ortaya koyan, nicel arastirma catis1 altinda yer
alan iligkisel tarama modeli benimsenmistir (Karasar, 2015). Bu modelde degiskenlerde
herhangi bir degisiklik olup olmadigini ve degisim oranlarii belirlemek icin kesfedici
bir model kullanilir (Biiyiikoztiirk vd., 2018). Bu arastirmanin yordayan degiskenleri
duygu diizenleme becerileri, bilissel esneklik ve sosyal duygusal yeterlik
degiskenleridir. Bu degiskenler dogrultusunda yordanan degisken ise psikolojik
saglamlik degiskenidir.

Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu Tirkiye’de devlet ve vakif iiniversitelerinde
okumaya devam eden 751 {iniversite 6grencisi olusturmaktadir. Calisma grubunda yer
alacak tniversite Ogrencileri belirlenirken uygun ornekleme (convenient sampling)
kullanilmistir. Bu 6rnekleme yontemi araciligiyla arastirmaci tarafindan vakit, para,
emek vb. oOzellikler agisindan kolay ulasilabilen bireyler ¢alisma grubuna dahil
edilmistir (Biiylikoztiirk vd., 2018). Bu yontemin kullanilmasinin amaci, Tiirkiye’nin
cesitli bolgelerinde yer alan farkli tiniversitelerden ve farkli boliimlerden veri toplanarak
veri ¢esitliliginin saglanmaya calisilmasidir. Calismaya iliskin veriler Tiirkiye’nin farkli
bolgelerinde yer alan 65 tniversiteden, 37 farkli fakiilteden ve 76 farkli boliimden

toplanmistir. Arastirmaya katilan {iniversite Ogrencileri yaslari 18 ile 58 arasinda
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degismektedir (Ort. = 21.94, SS = 3.18). Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin
bilgiler Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2
Katilimellarin Demografik Ozelliklerine Dair Siklik ve Yiizdelik Degerleri
Demografik Degisken Gruplar n %
Kadin 585 77,9
Cinsiyet
Erkek 166 22,1
1. smif 118 15,8
2.smif 132 17,6
3.smif 158 20,9
Siif Diizeyi
4. smf 315 41,9
5.smif 13 1,7
6.smif ve tlizeri 15 2,1
Diisiik 79 10,5
Algilanan Sosyoekonomik diizey Orta 636 84,7
Yiiksek 36 4,8

Tablo 2’ ye gore arastirmaya katilan katilimcilarin gogunlugunu kadin (n = 585,
%77,9) iniversite  Ogrencileri  olusturmaktadir.  Katilimcilarin  algiladiklari
sosyoekonomik diizeyleri incelendiginde katilimeilarin %84,7’sinin (n = 636) algiladig
sosyoekonomik diizeyin orta diizey oldugu goriilmektedir. 79 (%10,5) katilimcinin
algiladigr sosyoekonomik diizey disiik iken 36 (%4,8) katilimcmin algiladig:
sosyoekonomik diizey yiiksektir. Tablo 2 incelendiginde iiniversite dgrencilerinden
olusan calisma grubunda 5.smif ile 6.sinif ve iizeri 6grenim goren 6grencilerin diger
smiflarda  ogrenim goren Ogrencilere kiyasla daha az oldugu goriilmektedir.
Katilimeilarin %15,8’1 (n = 118) 1.smufta, %17,6’s1 (n = 132) 2.sinifta, %20,9’u (n =
158) 3.sinifta ve %41,9°u (n = 315) 4.smifta 6grenim gérmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanabilmesi ve elde edilen verilerin arastirma kapsaminda analiz
edilebilmesi i¢in Oncelikle veri toplama araclarmi gelistiren veya uyarlayan

aragtirmacilardan 6lgek kullanim izinleri alinmistir. Veri toplama araglarini gelistiren
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veya uyarlayan arastirmacilarla e-posta yoluyla iletisime gegilmis, ardindan bu
arastirmada kullanilmasi talep edilen veri toplama araclarinin kullanilmasi igin
arastirmacilardan gerekli izinler alinmistir. Kullanim izinlerinin alinmasinin ardindan
Ankara Universitesi Etik Kurul Baskanhigindan etik kurul onayr alinmstir.
Katilimcilarin - goniilli  katilima iliskin  onaylar1 Bilgilendirilmis Onam Formu
aracilifiyla elde edilecegi icin aragtirmaci tarafindan Bilgilendirilmis Onam Formu
hazirlanmistir. Bu arastirma kapsamindaki veriler ¢evrim i¢i ortamda Google Formlar
araciligiyla ve yiiz ylize olarak toplanmistir. Tiirkiye’de gerceklesen Kahramanmaras
merkezli depremden dolay1 tiniversite 6grencilerinden veri toplama gevrim i¢i olarak
gercgeklestirilmistir. Cevrim i¢i veri toplama siirecinin ardindan toplanan bilgiler
bilgisayar ortamina aktarilarak analize sunulmustur. Bu arastirmada katilimcilarin
psikolojik saglamliklarim 6lgmek icin “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi”, biligsel
esnekligi olgmek i¢in “Biligsel Esneklik Envanteri”, duygu diizenleme becerilerini
dlgmek icin “Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi” kullanilmistir. Bu arastirmada
“Kisisel Bilgi Formu” araciligtyla katilimcilarin kigisel bilgileri elde edilmistir.
Arastirmada kullanilacak veri toplama araglarina iliskin detayli bilgiler asagida kisaca

tanitilmastir.

Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu

Bu calismada yer alan katilimcilarin yas, cinsiyet, fakiilte, iiniversite ve bolim

bilgilerini elde etmek igin kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.

Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, kisilerin psikolojik saglamliklarini 6lgmek
icin gelistirilmistir. Bu dlgek Smith ve digerleri (2008) tarafindan bireylerin psikolojik
saglamliklarint 6lgmek i¢in gelistirilmistir. Dogan (2015) tarafindan Tiirkiye’deki
tiniversite 6grencilerinden olusan bir 6rneklemde psikometrik 6zellikleri test edilmistir.
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi besli likert tipinde olup 6 maddeden olusmaktadir. Bu
6l¢me araci "Hi¢ uygun degil" (1), "Uygun Degil" (2), "Biraz Uygun" (3), "Uygun" (4),
"Tamamen Uygun" (5) seklinde derecelendirilmektedir. Olgekte toplam puan
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kullanilmakta olup elde edilen puanin yiiksekligi psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek
oldugu anlamina gelmektedir. Bu 6lgme aracinin ii¢ maddesi negatiftir ve bunun i¢in bu
maddeler ters kodlanarak puanlanmaktadir. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin ic
tutarlik katsayisi .83 olarak bulunmustur. Yapi1 gegerligi i¢in ise Ac¢imlayic1 Faktor
Analizi yapilmis ve analiz sonucunda (KMO) .85 ve Barlett kiiresellik testi x* degeri ise
594,955 (p<.000) olarak tespit edilmistir. Analiz sonucunda toplam varyansin %54’ {inii
ifade eden tek faktorlii bir yap: elde edilmistir. Olgek maddelerine iliskin faktor yiikleri
63 ile 79 arasinda degismektedir. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi’nin psikometrik
ozelliklerinin incelendigi ¢alismada uyum iyiligi indeksleri, ¥2/ sd (12.86/7) = 1,83, NFI
= 0.99, NNFI = 0.99, CFI = 0.99, IFI = 0.99, RFI =0.97, GFI = 0.99, AGFI = 0.96,
RMSEA = 0.05, SRMR = 0.03 olarak bulunmustur. Sonuca goére 6l¢egin yiiksek
diizeyde giivenirlige sahip oldugu ispatlanmistir ve oOl¢egin tek faktorlii yapisinin
Tiirkiye’de 6grenim goren iiniversite Ogrencilerinden olusan 6rneklemde korundugu
sOylenebilir (Dogan, 2015). Bu ¢alismanin veri analizinde 6l¢egin tiimiinden alinan
toplam puanlar kullanilmistir.  Bu tez c¢alismasi kapsaminda oOlg¢egin tiimii ig¢in
McDonald Omega (®) ve Cronbach Alfa (o) i¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 hesaplanmis
ve dl¢egin tiimii icin Cronbach Alfa (o) ve McDonald Omega (®) giivenirlik katsayilari

sirastyla .84 ve .84 olarak bulunmustur.

Bilissel Esneklik Envanteri

Bilissel Esneklik Envanteri, kisilerin biligsel esnekliklerini 6lgme amaciyla
gelistirilmistir. Biligssel Esneklik Envanteri’nin amaci ti¢ temel alan1 6lgmektir. Bunlar:
Zor anlarin kontrol edebilecegini hissetme egilimi, yasam boyunca ortaya ¢ikan bireysel
davranis kaliplarina alternatifler oldugunu algilama yetenegi ve Kkolay olmayan
karmasik olaylar1 ¢ozmek igin bir¢ok ¢6ziim iiretebilme yetenegidir. Bu envanter Denis
ve Vander Wal (2010) tarafindan bireylerin bilissel esnekliklerini 6lgmek igin
gelistirilmis ayrica Dag ve Giiliim (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis, gecerlik ve
giivenirlik calismasi yapilmistir. Bilissel Esneklik Envanteri besli likert seklinde olan
bir olcektir. Bu envanter “Hi¢ uygun degil” (1), “Pek uygun degil” (2), “Kararsizim”
(3), “Uygun” (4), “Tamamen uygun” (5) seklinde derecelendirilmektedir. Biligsel
Esneklik Envanteri alternatifler (13 madde) ve kontrol (7 madde) alt olgeklerinden
olusmaktadir. /Toplam puan/ Olgekten en yiiksek 100 puan, en diisiik 20 puan almir ve

Olgekteki puanlarin artmasi biligsel esnekligin de arttig1 anlamina gelir. Kontrol (2., 4.,
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7.,9., 11, 15. ve 17.) ve alternatifler (1., 3., 5., 6., 8., 10., 12, 13., 14., 16., 18., 19. ve
20.) olmak iizere iki alt baslig1 olan dlgegin 2., 4., 7., 9., 11., 15. ve 17. maddeleri ters
sekilde ele alarak hesaplanmaktadir. Olgekten en yiiksek 100 puan, en diisiik 20 puan
aliir ve 6lgekteki puanlarin artmasi biligsel esnekligin de arttig1 anlamina gelir. Biligsel
Esneklik Envanteri’nin tiimii ile alternatifler ve kontrol alt olgeklerinin i¢ tutarlik
katsayilar1 sirasiyla .90, .89 ve .85 olarak bulunmustur. Biligsel Esneklik Envanteri’nin
toplam puani i¢in Cronbach Alfa degeri .89 olarak hesaplanmis. Dogrulayici faktor
analizi sonucunda bilissel esneklik envanterinin yapi gegerligi test edilmis ve yapilan
calismalar sonucunda elde edilen verilerin kabul edilebilir sinirlar igcerisinde oldugu
tespit edilmistir (x*= 798.48, sd= 169, RMSEA=.084, NNFI=.95, CFI= .96, standardize
RMR= .080). Bilissel esneklik envanterinin tiimii ile alternatifler ve kontrol alt
Olgeklerinin i¢ tutarlilik katsayilart sirasiyla 0.90, 0.89, 0.85°tir (Giiliim ve Dag, 2012).
Bu tez ¢alismasi kapsaminda 6l¢egin tiimii igin McDonald Omega (o) ve Cronbach Alfa
(o) 1¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 hesaplanmis ve dlgegin tiimii i¢cin Cronbach Alfa (o)
ve McDonald Omega (o) giivenirlik katsayilari sirasiyla .86 ve .88 olarak bulunmustur.
. Ayrica Alternatif alt dlgegine iliskin Cronbach Alfa (a) i¢ tutarlik glivenirlik katsayist
89 iken, Kontrol alt 6lgegine iliskin katsay1 .72°dir. Bu alt olgekler igin elde edilen

McDonald Omega () giivenirlik katsayilar1 sirasiyla .90 ve .77 olarak bulunmustur.

Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Duygusal Diizenleme Becerileri Olgegi (DDBO), bireylerin duygusal diizenleme
becerilerini 6lgme amaciyla gelistirilmistir. Bu 6lgek duygu diizenleme becerilerini
Olcmek icin Berking ve Znoj (2008) tarafindan gelistirilmistir ve Vatan ve Oruglular
Kahya (2017) tarafindan Tirkceye uyarlanmis, gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi ortaya
konulmustur. Olgegin Tiirkiye'ye uyarlandig: giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alfa ig
tutarlilik katsayisi testin tamamu igin 0,89, alt lgekler igin ise 0,49 ile 0,75 arasinda
bulunmustur. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi 27 maddeden olusan ve dokuz alt
boyutlu ve besli likert tarzinda olan bir 6lgektir. Bu ol¢ek “Hig” (1), “Nadiren” (2),
“Bazen” (3), “Sik sik” (4), “Neredeyse her zaman” (5) seklinde derecelendirilmektedir.
DDBO’niin 27 maddeden olusan dokuz faktorlii yapisim degerlendirmek igin
dogrulayic1 faktor analizi (DFA), AMOS 16.0 kullanilarak yapilmistir. Daha sonra
DDBO toplam puant ile alt faktorler arasindaki iliskiler ile DDZO, YYYO-II ve SCL90
ile olciit bagintili gecerlik arasindaki iliskiler incelenmistir. Ayrica DDBO'niin grup
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arasindaki diisiik ve yiiksek belirti diizeyi SCL-90 ile karsilagtirilarak incelenmistir.
DDBO’niin giivenirlik testi Cronbach Alfa ig tutarlilik katsayilar ile incelenmistir. Tiim
Olgek i¢in tutarlilik katsayisinin 0.89 oldugu goézlemlenmistir. Bu dlgegin alt boyutlar
acisindan ise sirastyla “beden duyumlar: alt boyutu”, 0,49, “Anlama alt boyutu”, 0,58,
“Tolerans alt boyutu”, 0,75, “Farkindalik alt boyutu™, 0,53, “Netlik alt boyutu”, 0,64,
“Kabul alt boyutu”, 0,57, “Yiizlesmeye hazirlanma alt boyutu”, 0,65, “Oz destek alt
boyutu”, 0,72 ve “Degisimleme alt boyutu” i¢in ise 0,65 olarak bulunmustur. Ayrica bu
Olgekte madde-toplam test korelasyon katsayilarinin da tiim maddeler ig¢in 0.30 kesme
noktasindan yiiksek oldugu belirlenmistir. Ancak ¢ogu maddenin korelasyon
katsayisinin 0,50'den biiyiik oldugu goriilmektedir. Bu durum, 6lgegin yiiksek bir ig
tutarliga sahip oldugunu gostermektedir (Vatan ve Oruglular Kéhya, 2018). Tiim dlgek
maddeleri iizerinden hesaplanan Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi, .93 olarak
bulunmustur. Ayrica alt boyutlara 6zgii giivenirlik degerleri su sekildedir: Farkindalik
icin .59, beden duyumlar i¢in .66, netlik ici .75, anlama i¢in .72, kabul i¢in .64, tolerans
icin .76, ylizlesmeye hazirlanma i¢in .69, 6z destek i¢cin .74. Bu tez c¢alismasi
kapsaminda 6l¢egin tiimii icin McDonald Omega (o) ve Cronbach Alfa (a) i¢ tutarlik
giivenirlik katsayis1 hesaplanmis ve 6lgegin tiimii i¢in Cronbach Alfa (o) ve McDonald
Omega (o) gilivenirlik katsayilar1 sirastyla .93 ve .93 olarak bulunmustur. Duygu
Diizenleme Becerileri Olgeginin Farkindalik, Beden Duyumlari, Netlik, Anlama, Kabul,
Tolerans, Yiizlesmeye Hazirlanma ve Oz Destek alt dlgeklerinin Cronbach Alfa (o) ic
tutarlik giivenirlik katsayilar1 sirastyla .59, .66, . 75, .72, .64., .76, .69 ve .74 iken
McDonald Omega (®) giivenirlik katsayilari sirastyla .60, .66, . 75, .73, .64., .76, .70 ve

.75 olarak bulunmustur.

Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi

Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi Zou ve Ee (2012) tarafindan gelistirilmis ve
Eksi, Tuncer ve Avcu (2019) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis, gecerlik ve giivenirlik
calismas1 yapilmigtir. Tiirk kiiltiiri i¢in Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi’nin orijinal
yapisinin gecerli olup olmadigimin tespit edilebilmesi icin DFA gercgeklestirilmistir.
Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi, bireylerin sosyal duygusal yeterliklerini belirleme
amactyla uygulanmaktadir. Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasinda Cronbach Alfa degeri .84

olarak belirlenmistir. Dogrulayic1 faktér analizi sonucuna goére Sosyal Duygusal
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Yeterlik Anketi uygulanabilecek giivenirlik ve gegerlige sahiptir. Sosyal Duygusal
Yeterlik Anketi alt1 likertten olusan bir 6lgektir (Eksi, Tuncer ve Avcu, 2019).

Yapilan ¢aligmalar sonucunda elde edilen veriler: = 491.95, sd = 265, /sd = 1.86,
CFlI = 0910, TLI= 0.898, RMSEA = 0.045, SRMR = 0.050. CFI ve
TLI degerleri 0,90’1n iizerinde, SRMR ve RMSEA 0,05 altinda oldugunda model
verileri yeterli kabul edilmektedir. Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi’nin yapisina genel
olarak bakildiginda modelin dogrulandigi (Tiirk¢e versiyonu i¢in de) sdylenebilir. Alt
boyutlar1 i¢in belirlenene yol katsayilart bu sekildedir. Birinci alt boyut olan “Oz

PR

Farkindalik” alt boyutu igin, 0.196 ile 0.777 arasinda degistigi, “Oz Yonetim” alt

PR

boyutunda yer alan maddeler i¢in, 0.528 ile 0.823 araliginda degistigi, “iliski Y6netimi”
alt boyutu i¢in, 0.420 ile 0.547 aralifinda degistigi, “Sosyal Farkindalik™ alt boyutu i¢in,
0.439 ile 0.674 arasinda degistigi ve “Sorumlu Karar Alma” alt boyutunda yer alan
maddelerin ait olduklar: faktérden aldiklar: yiiklerin 0.509 ile 0.658 araliginda degistigi
ispatlanmustir.

Cronbach Alfa giivenirlik katsayilar1 ve test-tekrar test giivenirlik katsayilari,
SDYA’ni her bir giivenirlik alt boyutu i¢in ayr1 ayr1 hesaplanmigtir. Ayrica yapilan
calismalar sonucunda Cronbach Alfa degerleri “Oz Farkindalik” alt boyutu .59, “Oz
Yénetim” alt boyutu .84, Iliski Yénetimi alt boyutu .59, “Sorumlu Karar Alma” alt
boyutu .74 puan ve “Sosyal Farkindalik™ alt boyutu .69 olarak tespit edilmistir. Yapilan
bu c¢alismada 6l¢egin tamami igin elde edilen verilerdeki giivenirlik degeri 84 puan
olarak tespit edilmistir. Test-tekrar test giivenirliginin belirlenmesi Sosyal Duygusal
Yeterlik Anketi’nin giivenirligini belirlemeye yonelik gergeklestirilen bir diger islemdir.
Bu degerler incelendiginde degerlerin .464 ile 815 arasinda degistigi ve uygulamalar
arasindaki puanlarin kararlilik gosterdigi tespit edilmistir. Testin giivenirligi ve testin
uzunlugu arasinda pozitif yonli bir bag vardir. Giivenirligi olumlu etkileyen
etmenlerden birisi de hata payinin en aza diigmesini saglayan her alt boyutta 5 madde
olmasi sebebiyle 6lgme aracinda daha fazla madde olmasidir. Ayrica 70 altinda
giivenirlik degerlerinin tespit edilmesi beklenmedik bir sonug olarak degerlendirilebilir.
Dolayistyla 6l¢egin  orijinal formunun alt boyutlar1 ag¢isindan benzer degerlere sahip
oldugu ve dolayisiyla Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi’nin kabul edilebilir bir ic
tutarliga sahip oldugu diisliniilebilir. Tiim 6lcek maddeleri iizerinden degerlendirilen
Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi, .90 olarak bulunmustur. Ayrica alt boyutlara 6zgii
giivenirlik degerleri su sekildedir: Oz farkindalik igin .79, sosyal farkindalik icin .85, 6z

yonetim i¢in .86, iliski yonetimi i¢in .76, sorumlu karar alma i¢in .87. Bu tez ¢alismasi
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kapsaminda 6l¢egin tiimii i¢in McDonald Omega (w) ve Cronbach Alfa (o) i¢ tutarlik
giivenirlik katsayis1 hesaplanmig ve dlgegin tiimii i¢in Cronbach Alfa (o) ve McDonald
Omega (o) giivenirlik katsayilari sirasiyla .90 ve .91 olarak bulunmustur. “Sosyal
Duygusal Yeterlik Anketi’nin Oz Farkindalik, Sosyal Farkindalik, Oz Yonetim, Iliski
Yonetimi ve Sorumlu Karar Alma” alt Ol¢eklerinin Cronbach Alfa (a) i¢ tutarlik
giivenirlik katsayilar1 sirasiyla .79, .85, .86, .76 ve .87 iken, McDonald Omega (®)
giivenirlik katsayilar sirasiyla .80, .85, .88, .76 ve .87 olarak bulunmustur.

Risk Faktorlerini Belirleme Listesi

Bireyler yasamlar1 boyunca tehlikeli kazalar, dogal afetler, tek ebeveyn ile
yasamak ve yetistirilmek, ayrilik, bosanma ve hastalik gibi problemlerle
karsilagabilirler. Bu maddeler yasam siiresince karsilagilabilecek olan sorunlar
kapsaminda siralanmistir (Isik, 2000). Risk Faktorlerini Belirleme Listesi 29 maddeden
olusan bir listedir. Listede erken dogmus olma, kronik bir hastaliga sahip olma, cinsel
istismara maruz kalma, alkol, uyusturucu vb. madde kullanma gibi maddeler yer

almaktadir.

Verilerin Coziimlenmesi

Universite dgrencilerinin biligsel esneklik, duygu diizenleme ve sosyal duygusal
yeterlige dayali psikolojik saglamlik diizeylerinin yordama giiciinii ve tniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin yasa gore anlamli bir sekilde degisip
degismedigini inceleyen bu calismadan elde edilen verilerin analizi Jamovi v.2.4 (The
jamovi project, 2023) ve IBM SPSS 27.0 program ile yapilmis ve anlamlilik diizeyi
olarak .05 belirlenmistir. Bu ¢alisma kapsaminda elde edilen verilerin analizine
baslamadan Once veri seti veri analizi i¢in hazir hale getirilmistir. Bu asamada
katilimcilarin veri toplama araglarina verdigi cevaplar incelenerek hatali ve/veya eksik
girislerin olup olmadig1 kontrol edilmistir. Bu inceleme sirasinda ulasilan 790
tiniversite Ogrencisi arasindan 7 katilimcimin veri toplama araglarinda yer alan
maddelerin bir ya da birden fazlasinmi isaretlemedigi ve 32 katiimcinin da Risk
Faktorlerini Belirleme Listesi’nden herhangi bir maddeyi isaretlemedigi tespit
edildiginden toplamda 39 iiniversite 6grencisinden elde edilen veriler veri setinden

cikartilmigtir. Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin bir kismu ¢evrim igi
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platformda bir kism1 da kagit-kalem araciligiyla elde edildigi i¢in her iki yontemle elde
edilen veri setlerinin ortalamalar1 bagimsiz gruplar ig¢in t-testi kullanilarak
karsilastirilmistir.

Analiz sonucunda iki yontem arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 sonucuna varilmistir. Arastirmada kullanilan yontemler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmedigi i¢in hem kagit kalem hem de ¢evrim i¢i platform
aracilifiyla elde edilen veriler bir araya getirilerek tek bir veri seti olusturulmustur. Veri
setine son halinin verilmesinin ardindan veri toplama araclarinda yer alan ters
puanlanan maddeler belirlenmis ve bu maddelerin kodlanmasi islemine gecilmistir.
Universite égrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet baglamli olarak
degisip degismedigini incelemek amaciyla Student t testinden yararlanilmistir. Bu
analizin yapilabilmesi i¢in psikolojik saglamlik diizeyinin hem kadin hem de erkeklerde
normal dagilim gosterip gostermedigi incelenmis ve bu amagla carpiklik ve basiklik
katsayilar1 hesaplanmistir. Buna gore kadinlar icin carpiklik ve basiklik katsayilar
sirasiyla -0.179 ve -0.206 bulunurken erkekler i¢in sirasiyla -0.184 ve 0.514 degerleri
bulunmustur. Bu degerlerin [-1, 1] sinirlart arasinda kalmasi nedeniyle dagilimin normal
dagilim oOzelligi gosterdigi kabul edilmistir. Ayrica Levene testi sonuglarina gore
varyanslarin homojenligi varsayiminin karsilandigi gorilmiisttir (F[1, 749] = 0.843; p >
.05).

Universite 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yaslari arasinda
anlamli bir iliski olup olmadigini anlamak igin bu iki degisken arasinda korelasyon
katsayist degerlendirilmistir. Katilimcilarin  yaslarina ait carpiklik ve basiklik
katsayilarinin sirasiyla 3.91 ve 29.42 olmasi nedeniyle yas degiskeninin normal
dagilmadig1 goriilmiistiir. Bu nedenle psikolojik saglamlik puanlari ile yas arasindaki
iligki Spearman sira farklar1 korelasyon katsayisi ile hesaplanmistir.

Bu ¢alismada tiniversite 6grencilerinde psikolojik saglamligin bilissel esneklik,
duygu diizenleme becerileri ve sosyal duygusal yeterligi tarafindan yordanip
yordanmadigi coklu dogrusal regresyon analizi ile incelenmistir. Coklu dogrusal
regresyon modeli, iki veya daha fazla yordayici degisken ile bir bagimli degisken
arasindaki iliskiyi ifade eden istatistiksel bir yaklagimdir. Coklu dogrusal regresyon
modeli, bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken lizerindeki etkilerini acgiklamak ve
tahmin yapmak amaciyla kullanilir (Demir, 2019). Coklu dogrusal regresyon
yapilmadan &nce veri analiz igin gerekli olan hipotez testleri yapilmustir. ilk asamada

orneklem sayisinin  veri analizini gergeklestirmek igin yeterli olup olmadig
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incelenmistir. Orneklem biiyiikliigiiniin yeterli olmasi i¢in ¢alisma grubunda yer alan
katilimeilarin en az 50 + 8m (m = yordayici degiskenlerin sayis1) olmasi gerektigi kriteri
(Tabachnick vd., 2013) g6z oniinde bulunduruldugunda ve bu tez galismasi kapsaminda
3 yordayici degisken oldugu ayrica 751 katilimciya ulasildigi dikkate alindiginda
orneklem biyiikliigiiniin veri analizini gerceklestirmek i¢in yeterli olduguna karar
verilmigtir. Asamali ¢oklu dogrusal regresyon analizinin diger bir varsayimi da
degiskenlerin normal dagilip dagilmadigidir. Normalligi test etmek i¢in degiskenlere ait
histogram grafikleri, betimsel istatistikler, basiklik ve ¢arpiklik katsayilar1 incelenmistir
(Biiyiikoztiirk, 2018). Regresyon modelinin artik degerlerine ait Q-Q grafigi incelenmis
ve artik degerlerin normal dagilim gdsterdigi anlasilmistir. Ayrica ¢arpiklik ve basiklik
katsayilarinin ortaya ¢ikmasi i¢in Kolmogorov-Smirnov normallik testi uygulanmistir.
Yapilan test sonucunda elde edilen ve katilimcilarin psikolojik saglamlik, biligsel
esneklik, duygu diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik toplam puanlarina iligkin

betimsel istatistiklere Tablo 3’te yer verilmistir.

Tablo 3

Psikolojik Saglamhik, Biligsel Esneklik, Duygu Diizenleme ve Sosyal Duygusal
Yeterligine lligkin Betimsel Istatistikler

Degisken n  Min Max X SS Carpiklik  Basiklik
Psikolojik 751 6 30 1795 4391  -131 290
Saglamlik

Biligsel Esneklik 751 29 96 72,87 9,949 -,559 771
Duygu Diizenleme 751 8 108 68,64 16,267 -,255 317

Sosyal Duygusal

) 751 55 150 109,59 16,850 -234 -120
Yeterlik

Dagilimin normal olarak kabul edilebilmesi i¢in c¢arpiklik ve basiklik
katsayilarinin  -1.0 ile +1.00 arasinda bir degere sahip olmasi gerekmektedir
(Biiytikoztiirk, 2018). Tablo 3 incelendiginde tez galismasi kapsaminda ele alinan tiim
degiskenlere dair elde edilen carpiklik ve basiklik katsayilarinin bu deger aralifinda
oldugu goriilmektedir. Sonu¢ olarak psikolojik saglamlik, bilissel esneklik, duygu
diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik degiskenlerine dair dagilimin ¢oklu dogrusal
regresyon analizi i¢in gerekli olan normal dagilim varsayimini karsilar nitelikte oldugu

sOylenebilir. Veri setinde u¢ degerlerin olup olmadigini tespit etmek amaciyla z puanlari
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hesaplanmistir. Analiz sonucunda z puanlarinin +4 ile -4 araliginda oldugu ve
Tabachnick ve digerleri (2013) tarafindan belirlenen z puanlarmin +4 ile -4 aralig:
disinda kalan degerleri u¢ deger olarak tanimlama kriterine uygun oldugu sonucuna
ulasilmistir. Asamal1 ¢coklu dogrusal regresyon analizinin bir bagka kosulu ise bagimsiz
degiskenler arasindaki iligskinin yiiksek derecede olmamasidir. Coklu baglantililik
varsayimi olarak adlandirilan bu varsayimi test etmek amaciyla Pearson korelasyon
Katsayist testinden faydalanilmistir. Psikolojik saglamlik, bilissel esneklik, duygu
diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik toplam puanlari arasindaki iliskiye dair bulgular
Tablo 3’te sunulmustur. Tablo 3 incelendiginde tim degiskenler arasindaki korelasyon
katsayilarinin .40 ile .62 arasinda degistigi goriilmektedir. Coklu baglantililik
varsayiminin dogrulanmasi ic¢in degiskenler arasindaki korelasyon katsayilar1 .80 ve
tizeri olmamas1 gerektigi (Biiyiikoztiirk, 2018) dikkate alindiginda degiskenler arasinda
yuksek derecede iliski olmadigi sOylenebilir. Ayrica bu noktada VIF ve tolerans
degerleri hesaplanmistir. Yordayici1 degiskenler arasindaki iliskiler en yiiksek .62 olarak
bulunmus ayrica en yiliksek VIF degeri 2.06 ve en diisiik tolerans degeri .49 olarak
bulunmustur. VIF degerinin 10°dan kiiclik olmas1 ve tolerans degerinin .20’den biiyiik
olmas1 (Tabachnick vd., 2013) nedeniyle degiskenler arasinda ¢oklu baglantililik sorunu
olmadigina karar verilmistir. Ayrica otokorelasyon olup olmadigini belirlemek i¢in
Durbin-Watson degeri hesaplanmis ve bu deger 1.99 bulunmustur. Bu degerin 1.5 — 2.5
araliginda yer almasi nedeniyle otokorelasyon bulunmadigi sonucuna ulasilmistir. Bu
baglamda arastirma kapsaminda ¢oklu dogrusal regresyon kullanilmasinda herhangi bir

sakinca goriilmemistir.
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BOLUM 4

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde 6ncelikle aragtirmanin temel amag noktas: ve bu dogrultuda yanit
aranan alt amaclara yonelik elde edilen sonuglar ele alinmistir. Oncelikle {iniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete bagli olarak olumlu bir
sekilde degisip degismedigini incelemek amaciyla kullanilan Student t testine yonelik
bulgulara ardindan iiniversite &grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yas
arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek icin yararlanilan Spearman sira
farklar1 korelasyon katsayisina yonelik bulgulara yer verilmistir. Bulgular boliimiiniin
son kisminda ise tiniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin biligsel
esneklik, duygu diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik tarafindan anlamli bir sekilde
yordanip yordanmadigini belirlemek igin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizine
dair bulgular sunulmustur. Son olarak arastirma kapsaminda elde edilen bulgular ilgili

alan yazin dogrultusunda sunulmustur.

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Cinsiyete Gore

incelenmesine Yonelik Bulgular

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete bagl olarak
anlamli bir sekilde degisip degismedigini incelemek amaciyla Student t testinden

yararlanilmistir. Yapilan analize iliskin sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4

Psikolojik Saglamlik Puanlarimin Cinsiyete Gére Bagimsiz Gruplar Igin T-Testi
Sonuclart

Cinsiyet n X S sd t p Cohend
Kadin 585 17.62 4.23 749 -3.85 .000 -0.339
Erkek 166 19.10 4.74

Not.. p <.05

Analiz sonuglar1 incelendiginde kadinlara ait psikolojik saglamlik puan

ortalamasinin (X = 17.62) erkeklere ait puan ortalamasmdan (X = 19.10) anlamli olarak
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daha diisiik oldugu bulunmustur (t[749] = -3.85; p < .05). Bir bagka deyisle iiniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyete gore degismektedir. Analiz
sonucunda elde edilen anlamli farkliliga ait etki biiyiikliigiiniin belirlenmesinde Cohen d
katsayisindan yararlanilmis ve -0.339 degeri elde edilmistir. Bu deger psikolojik
saglamlik ve cinsiyet arasindaki farkin kiiclik bir etki bliyiikliigline sahip oldugunu

gostermektedir.

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlhk Diizeylerinin Yasa Gére

Incelenmesine Yénelik Bulgular

Katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yaslar1 arasinda anlamli bir iligki
olup olmadigimi belirlemek amaciyla iki degisken arasinda korelasyon katsayisi tespit
edilmistir. Katilimeilarin yaslarina ait ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin sirasiyla 3.91
ve 29.42 olmasi nedeniyle yas degiskeninin normal dagilmadigi goriilmiistiir. Bu
nedenle psikolojik saglamlik puanlari ile yas arasindaki iliski Spearman sira farklar
korelasyon katsayist ile incelenmistir. Yapilan analize iliskin sonuglar Tablo 5’te

verilmistir.

Tablo 5

Psikolojik Saglamlik Puanlarimin Yasa Gére Spearman Swra Farklari Korelasyon
Katsayist Sonuglart

Yas Psikolojik Saglamhk
Yas p - 0.030
Df - 751
P - 0.414
- 753
Psikolojik p 0.030 -
Saglamlik Df 751 )
P 0.414 -
N 753 -

Not. p = Spearman's rho. *p <.05, **p < .01, ***p < .001

Katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yaslari arasinda anlamli bir

iligki bulunamamustir (p > .05).
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Psikolojik Saglamlik, Bilissel Esneklik, Duygu Diizenleme ve Sosyal Duygusal
Yeterlik Arasidaki Tliskiler

Psikolojik saglamlik, biligsel esneklik, duygu diizenleme ve sosyal duygusal
yeterlik toplam puanlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Inceleme sonucunda elde edilen

sonuglara Tablo 6°da yer verilmistir.

Tablo 6

Psikolojik Saglamik, Bilissel Esneklik, Duygu Diizenleme ve Sosyal Duygusal Yeterlik
Arasindaki lliskiye Dair Sonuglar

PS BE DD SDY
PS 1 ,911* ,489* ,404*
BE 1 ,545* ,624*
DD 1 ,624*
SDY 1

Not. PS: Psikolojik Saglamlik; BE: Bilissel Esneklik; DD: Duygu Diizenleme; SDY: Sosyal Duygusal
Yeterlik

Psikolojik saglamlik, biligsel esneklik, duygu diizenleme ve sosyal duygusal
yeterlik toplam puanlar1 arasindaki iliskiye dair sonuglarin verildigi Tablo 6
incelendiginde yordanan degisken psikolojik saglamlik ile yordayici degiskenler
(biligsel esneklik, duygu diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik) arasinda istatistiksel
olarak anlamli iligkilerin oldugu goriilmektedir. Biiylikoztiirk’e (2020) gore degiskenler
arasindaki korelasyon katsayilar1.00 ile .30 arasinda ise disiik, .30 ile .70 arasinda ise
orta ve .70 ile 1.00 arasinda ise yliksek diizeyde bir iligki olarak siniflandirilmistir. Buna
gore psikolojik saglamlik ile biligsel esneklik arasinda orta diizeyde pozitif (r= ,511)
yonde ve anlamli (p<0,05) iliski bulunmustur. Bir bagka ifade ile {niversite
ogrencilerinin biligsel esneklik diizeyleri arttikca psikolojik saglamlik diizeyleri de
artmaktadir. Ayrica psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme becerileri (r = .489,
p<0,05) ve sosyal duygusal yeterlik (r = .404, p<0,05) arasinda orta diizeyde pozitif ve
anlaml bir iligki bulunmustur. Biligsel esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki
iliskiye benzer sekilde tiniversite Ogrencilerin sosyal duygusal yeterlikleri ve duygu
diizenleme becerileri arttik¢a psikolojik saglamlik diizeyleri de artmaktadir. Universite
ogrencilerinin bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerileri (r = .545, p<0,05) ile

sosyal duygusal yeterlikleri (r = .624, p<0,05) arasinda orta diizeyde pozitif (r= ,212)
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anlamli iligki bulunmustur. Son olarak duygu diizenleme becerileri ile sosyal duygusal

yeterlik arasinda orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur (r = .624,

p<0,05).

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Yordanmasina liskin

Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgular

Universite grencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin biligsel esneklik,
duygu diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik tarafindan anlamli bir sekilde yordanip
yordanmadigini belirlemek icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yapilan

analiz sonucunda elde edilen sonuglara Tablo 7°de yer verilmistir.

Tablo 7

Psikolojik Saglamlik Diizeyinin Yordanmasina iliskin Coklu Dogrusal Regresyon
Analizi Sonuclar:

Yordayici B SHs Yij t p
Sabit 1.29 1.02 1.27 205
BEE 0.15 0.02 0.35 8.68 .000
DDB 0.08 0.01 0.30 7.53 .000
SDY 0.00 0.01 0.00 0.04 969
R = 57, R? = .33

F[3, 752] = 122.52; p < .05

B: Standartlagtirilmamis  regresyon katsayisi, [:  Standartlagtirilmis  regresyon  katsayisi
BEE: Bilissel Esneklik; DDB: Duygu Diizenleme Becerileri; SDY: Sosyal Duygusal Yeterlik

Tablo 7°’de gorildigii gibi bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerileri
psikolojik saglamligin anlamli birer yordayicisidir (p < .05). Sosyal duygusal yeterligin
ise psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisi olmadigi bulunmustur (p > .05).
Analiz sonucunda olusan regresyon modeline ait esitlik asagida verilmistir:

Psikolojik Saglamlik = 0.15 x Biligsel Esneklik + 0.08 x Duygu Diizenleme Becerileri+hata

Bu model ile psikolojik saglamliga ait varyansin %33’ agiklanabilmektedir. Bir
baska ifade ile biligsel esneklik envanteri puanlarindaki bir birimlik artigla psikolojik
saglamlik puanlarinda 0.15 puanlik bir artig; duygu diizenleme becerileri 6l¢egindeki bir
birimlik artigla psikolojik saglamlik puanlarinda 0.08 puanlik bir artig
beklenebilmektedir. Standartlastirilmis regresyon katsayilar1 dikkate alindiginda ise

biligsel esneklik puanlarindaki bir standart sapmalik artigla psikolojik saglamlik
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puanlarinda 0.35 standart sapmalik bir artis; duygu diizenleme becerilerindeki bir
standart sapmalik artisla psikolojik saglamlik puanlarinda 0.30 standart sapmalik bir
artis beklenebilir.

Yorumlar

Bu béliimde arastirmada elde edilen bulgular hakkinda tartisma ve yorumlar ele
alimmistir. Arastirmanin amact yetigkinlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin bilissel
esneklik, duygu diizenleme, sosyal duygusal yeterlik tarafindan yordanma giiciliniin

incelenmesidir.

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Cinsiyete Gore

Incelenmesine Yonelik Bulgularin Yorumlanmasi

Analiz sonuclarina gore kadinlarin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin erkeklerin
puan ortalamasindan belirgin bir sekilde diisiik oldugu saptanmistir. Bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Farkin biyiikligiini
belirlemek amaciyla Cohen d katsayis1 kullanilmistir. Elde edilen Cohen d degeri, kadin
ve erkekler arasindaki bu farkin kiiciik bir etki biiyiikliigiine sahip oldugunu
gostermektedir. Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerini incelemeyi
amaclayan bir ¢alismada (Sen ve Kdse, 2024) kadin {iniversite Ogrencilerinin genel
olarak erkek Ogrencilere kiyasla daha diisiik psikolojik saglamlik diizeylerine sahip
olduklart bulunmustur. Baska bir calismada ise {lniversite Ogrencilerinin olumlu
cocukluk yasantilart ve psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet bazinda farklilik
gosterip gostermedigi incelenmistir. Bu ¢alisma kadinlarin  psikolojik saglamlik
diizeylerinin erkeklerden daha diisiik oldugunu desteklemektedir (Koksal, Topkaya ve
Sahin, 2023). Karal ve Giil Biger (2021) tarafindan gerceklesen arastirma bulgularina
gore iiniversite dgrencilerinin psikolojik saglamligiin cinsiyetler arasinda anlamli bir
sekilde farklilastigi bulunmustur. Baska bir ¢alismada (Erko¢ ve Danis, 2020) ise
tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerini belirlenmesi amaglanmistir.
Ayn1 zamanda Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete, sinifa ve
akademik basariya gore farklilasip  farklilasmadigit da  arastirilmigtir.  Arastirma
bulgularima gore ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyet agisindan

istatistiksel olarak belirgin farkliliklar gostermektedir. Ozellikle erkek ogrencilerin

75



zorluklarla basa ¢ikma ve saglamlik konularinda daha yiliksek puanlar almasi dikkat
cekicidir (Erkog¢ ve Damis, 2020). Ilgili alan yazindaki bu bulgular, bu tez kapsaminda
kadinlarin erkeklere gore anlaml diizeyde daha diisiik psikolojik saglamlik puanlaria
sahip oldugu bulgusuyla tutarlilik gostermektedir. Her bir c¢alismada da cinsiyet
farkliliklarinin psikolojik saglamlik {izerinde belirgin bir etkiye sahip oldugunu ve
erkeklerin genellikle daha yiliksek puanlar aldigin1 vurgulamaktadir.  Kadimnlarin
ortalama psikolojik saglamlik puanlarinin erkeklerden disiik olmasinin gesitli sebepleri
olabilir. Kadinlarin duygusal yapilariin ve toplumsal rolleri geregi {istlendikleri
sorumluluklarin onlarin psikolojik saglamliklarini olumsuz yodnde etkileyebilecegi
distintilebilir. Bunun yami sira erkeklerin daha disa donik ve bagimsiz olma
egilimlerinin onlarin psikolojik saglamlik puanlarini yiikseltebilecegi de diistiniilebilir.
Bu sonuglar, cinsiyetin psikolojik saglamlik iizerinde etkili bir faktoér oldugunu ortaya
koymaktadir. Aradaki farkin kiigiik bir etki biiyiikliigline sahip olmasi, cinsiyetin tek
basina belirleyici bir faktor olmadigini gosterebilir.

Yapilan aragtirmalara (6rn., Dogan ve Yavuz, 2020; Sen ve Kose, 2024) gore
cinsiyetin psikolojik saglamlik iizerindeki etkisinin anlamli oldugu bulunmustur.
Ozellikle olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete
gore farklilastigr tespit edilmistir (Koksal, Topkaya ve Sahin, 2023). Arastirma
bulgulari, erkek katilimcilarin olumlu ¢ocukluk deneyimleri ve psikolojik saglamlik
diizeylerinin kadinlardan belirgin sekilde daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Etki
biiyiikliigii katsayis1 (Cohen's d) incelendiginde ise cinsiyet degiskeninin olumlu ¢ocuk
deneyimleri ve psikolojik saglamlik acisindan orta diizeyde bir etkiye sahip oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglar, cinsiyetin psikolojik saglamlik iizerinde belirleyici bir rol
oynadigin1 ve erkeklerin bu alanda daha yiiksek puanlar aldigini ortaya koymaktadir
(Dogan ve Yavuz, 2020; Sen ve Kose, 2024).

Ilgili alan yazinda yapilan bazi ¢aligmalarin (6rn., Dogan ve Yavuz, 2020; Sen
ve Kose, 2024) bulgular1 bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgular ile tutarlilik
gosterirken bazi calismalarda (6rn., Aydin ve Egemberdiyeva, 2018) elde edilen
bulgular bu arastirmadaki bulgularla &rtiismemektedir. Ornegin  Aydin  ve
Egemberdiyeva (2018) tarafindan yapilan bir arastirmanin bulgularina gére 6grencilerin
psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermemektedir. Bir baska
ifadeyle, sonuglar cinsiyetin psikolojik saglamlik {izerinde belirleyici bir faktor
olmadigini gostermektedir. Bu durum, {iniversite ogrencilerinin cinsiyetlerinden

bagimsiz olarak benzer diizeyde psikolojik saglamliga sahip oldugunu géstermektedir.
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Ayrica liniversite 6grencilerinin yasi, kardes sayisi ve algilanan sosyal destek gibi diger
degiskenlerin de psikolojik saglamlik diizeyleri tizerinde etkili olabilecegi dikkate
alinmalidir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018). Gomez Molinero ve digerleri (2018)
tarafindan yapilan aragtirmada {iniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlik ve cinsiyet
arasinda olumlu bir iliski bulunmamustir. Yalcin Siedentopf ve digerleri (2020)
tarafindan gergeklesen arastirmada kadimnlarin stres algisi ile psikolojik saglamlik
arasindaki negatif korelasyonun erkeklerden daha fazla oldugu gdsterilmistir. Bagka bir
deyisle, kadinlarda stres algisi arttik¢a direng, erkeklere kiyasla daha belirgin bir sekilde
azaliyor. Bu bulgu, stres ve direng arasindaki iligskinin cinsiyetler arasinda nasil farklilik
gosterdigini anlamada 6nemli olabilir.

[lgili alan yazinda var olan arastirmalarin (6rn., Aydm ve Egemberdiyeva, 2018;
Dogan ve Yavuz, 2020; Gomez Molinero vd., 2018; Yalcin Siedentopf vd., 2020; Sen
ve Kose, 2024) sonuglart g6z oniine alindiginda cinsiyetin psikolojik saglamlik ve ruh
saglig1 tlizerinde bazen etkili olabildigi bazen de etkili olmadigi sOylenebilir. Bazi
calismalar, erkeklerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek
oldugunu ortaya koyarken diger aragtirmalar bu farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadigini gostermektedir. Bu durum cinsiyetin belirli kosullara ve degiskenlere bagli
olarak psikolojik saglamlik iizerinde farkli etkiler yaratabilecegini diisiindiirmektedir.
Dolayistyla cinsiyetin bu baglamda her zaman belirleyici bir faktdr olmadig1 sonucuna
varilabilir. Bu farkliligin sadece cinsiyet temelli degerlendirmelerde mevcut kosullar,
yasanan travmalar, bu travmalarin tiirii ve bireyi etkileme diizeyi, bireyin saglik
durumu, sosyal destek varligi ve zeka gibi birgok faktoriin dikkate alinmamasindan

kaynaklandig: belirtilebilir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018).

Universite Ogrencilerinin  Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Yasa Gore

Incelenmesine Yonelik Bulgularin Yorumlanmasi

Katilimcilarin  psikolojik saglamlik diizeyleri ile yaslari arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla iki degisken arasindaki korelasyon katsayisi hesaplanmistir.
Spearman korelasyon analizi, yas ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iligki
olmadigini gostermistir.

Ilgili alan yazin incelendiginde 6nceki arastirmalarda iiniversite dgrencileri iizerinde
yapilan arastirmalarda yas ile psikolojik saglamlik arasinda anlaml iligki bulundugu

goriilmektedir. Kimter (2020) tarafindan gergeklesen bireylerin sosyo-demografik ve
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kiilttirel farkliliklar ile psikolojik dayaniklik diizeyleri arasindaki iligkilerin incelendigi
aragtirmanin sonuglar1 yas diizeyi arttik¢a psikolojik saglamlik diizeyinin de artma
egiliminde oldugunu gostermektedir. Hamdan Mansour (2014) tarafindan yapilan
arastirmada tUiniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlik ve yas arasinda anlamli iliski
bulunmamistir. Togoglu (2020) tarafindan gergeklesen bir arastirmada psikolojik
saglamlik ile yas arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 tespit edilmistir. Goording vd.,
(2012) tarafindan gergeklesen bir aragtirmada 26 ve 64 yas arasinda yer alan
yetigkinlerin psikolojik saglamlik diizeyleri incelenmistir. Yash yetiskinlerin duygusal
diizenleme ve problem ¢ozme becerileri agisindan genglere gore psikolojik olarak
saglam olduklari, geng yetiskinlerin ise sosyal destek konusunda daha fazla saglamlik
diizeyine sahip olduklari bulunmustur. Genel olarak bu sonuglar yas ile psikolojik
saglamlik arasinda pozitif bir iliskiyi vurgulamaktadir.

llgili alan yazinda iiniversite &grencilerinin psikolojik saglamliklarini yas
faktoriine gore inceleyen arastirmalarin sinirli sayida olmasi bu alanda daha fazla
aragtirma  yapilmas1  gerektiginin bir gdstergesidir. Ogretmenlerin  psikolojik
saglamliklarina iliskin ¢alismalardan elde edilen sonuglar ile bu arastirmadaki sonuglar
arasinda tutarlilik bulunmaktadir. Cetin (2019) ve Ulukan (2020) tarafindan yapilan
ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yaslar1 arasindaki iliskinin arastirildig
aragtirmada 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinde yasa gore anlamli farklilik
olmadig1 sonucuna varilmistir. Her iki calismada da elde edilen bu bulgu, yas
faktoriinlin 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri tizerinde belirleyici bir etkiye
sahip olmadigini gdstermektedir. Gergeklesen bu tez ¢alismasinda katilime1 grubunun
ozellikleri, psikolojik saglamlik kavraminin ¢ok boyutlu olmasi, 6lgme yontemlerindeki
farkliliklar ve kiiltiirel ve sosyoekonomik faktorler yas ile psikolojik saglamlik
arasindaki iligkinin anlamli olmadiginin nedenlerinden olabilir. Ayrica bu tez
calismasinda iiniversite 0grencilerinde yas araliklarinin yakin olmasi sebebi ile yas ile

psikolojik saglamlik arasinda iliski olmamasinin nedenlerinden biri olabilir.
Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Yordanmasina iliskin
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgularin Yorumlanmasi

Yapilan analizler sonucunda iiniversite dgrencilerinde bilissel esneklik ve duygu
diizenleme becerilerinin artmasi bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinde artisa yol

act1g1 bulgusu elde edilmistir. Bu bulgu da psikolojik saglamlik {izerinde bu iki faktoriin
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onemli bir rol oynadiginm1 géstermektedir. Diger yandan bu arastirmada sosyal duygusal
yeterligin psikolojik saglamlik {izerinde belirgin bir etkisi olmadig1 tespit edilmistir. Bu
bulgular, psikolojik saglamligi artirmak icin biligsel esneklik ve duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesinin 6nemli oldugunu gostermektedir.

Ilgili alan yazinda psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve duygu diizenleme
degiskenleri arasinda iligkiyi ortaya ¢ikaran calismalar (Demirtag, 2021, Nakhostin-
Khayyat vd., 2024) bulunmaktadir. Yelpaze (2021) tarafindan gergeklesen bir
arastirmanin bulgularina gore uluslararasi 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri
arttikga biligsel esneklik diizeyleri de yiikselmekte, biligssel esnekligin artmasiyla da
yalnizlik seviyesi azalmaktadir. Ozetle her iki arastirma da psikolojik saglamlik ve
biligsel esneklik arasindaki pozitif iliskiyi ortaya koymaktadir. Nakhostin-Khayyat vd.
(2024), tniversite dgrencilerinin biligsel esneklik ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki
iliskiy1 pozitif yonlii olarak agiklamistir. Ates ve Sagar (2021) liniversite dgrencilerinin
0z yeterligini tahmin etmede bilissel esneklik, duygusal diizenleme becerileri ve
psikolojik saglamligin yordama giiciinii incelemistir. Yapilan ¢alisma sonucunda biligsel
esneklik, duygu diizenleme becerileri ve psikolojik saglamlik degiskenlerinin 6z
yeterliligi anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Aymi arastirmacilar tarafindan
yapilan bir bagka c¢alismada (Ates ve Sagar, 2021) ise psikolojik danigmanlarin
akademik basarisinin yordayicilari olarak psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve 6z
yeterlik incelenmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore akademik
basarinin anlamli diizeyde psikolojik saglamlik, bilissel esneklik ve 6z yeterlik
degiskenleri tarafindan yordandigi belirlenmistir. Miige ve digerleri (2021) tarafindan
yapilan bir aragtirmada iiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlig: ile dgrencilerin
duygusal zekas1 ve kisiler arasi etkilesimlerdeki duygu diizenleme becerileri arasindaki
iligkiler incelenmistir. Arastirma sonucunda iiniversite Ogrencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerinin cinsiyete gore degisiklik gosterdigi, duygusal zeka ve kisiler
arast iligkilerde duygu diizenleme diizeylerinin ise farkli olmadigi ortaya konmustur. Bu
kapsamda duygu diizenleme ile ilgili alan yazimi incelendiginde; Hofmann ve
digerlerinin, (2016) kisiler aras1 duygu diizenleme becerilerinin kisinin sosyal etkilesim
yoluyla kendi duygularmi kontrol etmesini igerdigini vurguladiklari goriilmektedir.
Davis ve Newberg (2022) duygusal zekanin {iniversite Ogrencilerinin psikolojik
saglamliklar1 tizerindeki roliinii incelemistir. Arastirmada, yiiksek duygusal zeka
seviyesine sahip O6grencilerin daha yiiksek psikolojik saglamlik gosterdigi ve stresle

basa ¢ikma stratejilerinin daha etkili oldugu bulunmustur. Kir ve digerleri (2021)
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tiniversite Ogrencilerinin katilmiyla yiiriittiikleri arastirmada 6grencilerin psikolojik
saglamlig1 ile duygu diizenleme diizeyleri arasinda anlamli bir iligkinin oldugunu
bulmuslardir. So6zii edilen bu ¢aligmalarda tiniversite 6grencilerinin 6z yeterliklerini ve
akademik basarilarin1 psikolojik ve biligsel 0Ozelliklerinin nasil etkileyebilecegi
konusunda 6nemli bilgiler elde edilmistir. Bu bulgular; bilissel esneklik, duygu
diizenleme ve psikolojik saglamlik gibi liniversite 6grencilerin bireysel 6zelliklerini ve
kapasitelerini gelistirmek i¢in gesitli stratejileri tasarlamanin 6nemini vurgulamaktadir.

Universite 6grencilerinin bilissel esneklik ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki
iliski incelenirken alan yazininda yer alan dikkat cekici konulardan biri tiniversite
ogrencilerinin biligsel esneklik ve psikolojik saglamliklarmmin incelenmesi ve bu
faktorlerin COVID-19 pandemisi doneminde egitim hayatlarindaki basarilariyla olan
iliskilerin ele alinmasidir. Ilgili alan yazindaki bu noktaya yonelik bir ¢alisma yiiriiten
Alammar ve digerleri (2022), arastirmalarinda akademik olarak basarili iniversite
ogrencilerinin bilissel esnekliklerinin yiiksek oldugunu ve bu durumun diisiik bilissel
esneklige ve akademik basarisizliga sahip olan dgrencilerin psikolojik saglamligindan
daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Mohammadkhani ve digerleri (2022)
yiriittiikleri ¢alismalarinda bilissel esneklik, duygusal semalar ile psikolojik sorunlar
arasindaki iliskiye aracilik etmede rol oynarken esneklik bu baglantidan yalnizca
kismen sorumludur. Erkeklerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlardan daha
yiikksek oldugunu bulan Kara ve digerleri (2023) yaptiklar1 c¢alismada {iniversite
ogrencilerinin akademik basarilari iizerinde rol oynayan etmenin bilissel esneklik ve
psikolojik saglamlik oldugu sonucuna ulagmislardir. Gergeklesen baska bir arastirmada
(Gozal vd., 2024) ise yas ve belirsizlige tahammiilsiizliiglin tiniversite 6grencilerinin
psikolojik saglamligi iizerinde anlamli bir etkisi olmadigi bulunmustur. Ayrica cinsiyet
ve duygu diizenleme giicliigliniin liniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamligini
anlamli bir sekilde etkiledigi tespit edilmistir. S6zii edilen her c¢alisma, bilissel
esnekligin &grencilerin hem akademik hem de ruh sagliklari igin kritik bir faktor
oldugunu gostermekte ve bu tez kapsaminda elde edilen bulgular1 destekler niteliktedir.
Bunun yanisira aragtirmalarda elde edilen bu bulgular bir arada degerlendirildiginde
psikolojik saglamlig1 artirmak igin bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin
gelistirilmesi gerektigi ayrica cinsiyetin ve duygu diizenleme giicliigiliniin de psikolojik
saglamlik lizerinde 6nemli bir etkisi oldugu anlagilmaktadir.

Psikolojik saglamlikla ilgili alan yazininda iiniversite Ogrencilerinin sosyal

duygusal yeterlik ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskiyi belirlemek igin yapilan

80



calismalarin sayica az oldugu goriilmektedir. Toraman ve digerleri (2023) tarafindan
gergeklesen arastirmanin sonuglarina gore annesi ¢alisan ergenlerin ¢alismayanlara gore
sosyal-duygusal 6z yeterlik diizeylerinin, psikolojik saglamlik diizeylerinin ve kendilik
degerlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ortaokul Ogrencilerinin katilimiyla
gerceklesen baska bir ¢alismada (Toraman vd., 2021) ise ortaokul 6grencilerinin
baglanma stilleri ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide duygu diizenleme
becerilerinin aracilik roliinii arastirilmistir. Caligmanin sonucuna gore yakin arkadasa
sahip olan ortaokul 6grencilerinin sosyal duygusal 6grenmenin alt gruplarina gore daha
yiksek diizeyde 6z yeterlige, psikolojik saglamliga, iletisim becerilerine ve 6z saygi
becerilerine sahip oldugu bulunmustur. Martinson ve digerleri (2022) arastirmalarinda
ergenlerde daha fazla davranmis problemlerinin oldugunu, ergenlerin daha az sosyal
duygusal becerilere sahip oldugunu ve ebeveynlerin algiladigindan daha az sosyal
oldugu bulgusunu elde etmislerdir. Melikoglu (2020) tarafindan ortaokul 6grencilerinin
problem ¢6zme ve sosyal uyum becerileri ve sosyal duygusal 6grenme becerileri
arasindaki iliskinin incelendigi bir c¢alismada degiskenler arasinda anlamli iliski
bulunmustur. Her iki ¢alismada da ortaokul 6grencilerinin sosyal-duygusal 6grenme
becerileri ve diger psikolojik faktorler arasindaki iligkileri incelenmistir. Sosyal-
duygusal yeterlik ve psikolojik saglamlik degiskenleri, bireylerin duygusal ve sosyal
yetkinlikleri lizerine yapilan tiim ¢alismalarin birincil odak noktasindadir. Aslinda bu
arastirmalar bireylerin duygusal, sosyal ve akademik yeteneklerini ve bu degiskenlerin
birbirine bagimliligin arastirir.

Bu aragtirma kapsaminda gerceklesen analizlerde elde edilen bulgulara gore
psikolojik saglamlik ile biligsel esneklik, duygu diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik
arasinda pozitif ve anlamli iligki vardir. Psikolojik saglamlik ile bilissel esneklik, duygu
diizenleme ve sosyal duygusal yeterlik arasindaki iliskilere vurgu yapmak amaciyla
tiniversite 0grencileri ve diger gruplar iizerinde calisilan arastirmalar vardir. Bu ¢alisma
tiniversite 0grencilerinin katilimiyla gerceklestirilen bir aragtirma oldugu i¢in bu grup
kapsaminda ger¢eklesen arastirmalart incelemeye oOncelik verilmistir. Abulfaraj ve
digerleri (2024) tarafindan gerceklesen bir arastirmanin amaci {iniversite 6grencilerinin
psikolojik saglamliklarin1 artirabilecek miidahalelerin sistematik bir incelemesini
yapmak ve bu miidahalelerin Ogrencilerin 1iyi oluslar1 iizerindeki etkilerini
degerlendirmektir. Psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme becerilerini artirmaya
yonelik gerceklesen bir deneysel ¢calismada (Cinar ve Eminoglu, 2020) bireylere bilissel

davranigg1 terapi temelinde gelistirilen sekiz haftalik psiko-egitim programi
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uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore deney grubundaki katilimcilarin duygu
diizenleme becerilerinde ve psikolojik saglamlik diizeylerinde iizerinde artis oldugu
tespit edilmistir. Arastirma sonucunda katilimcilar, fikirlerin ve biligsel yaklagimlarini
karsilastiklar1 gergeklik ve yasam olaylar ile degerlendirebilme becerisini kazanmigtir
(Cmar ve Eminoglu, 2020). Beri ve Deepak (2018) tarafindan gergeklesen bir meta
analiz aragtirmasinin amaci akademik yilmazlik ve basar1 arasindaki baglantiy1 kurma
konusundaki arastirmaci teorilerini anlamak ve metodolojilerine i¢gorii elde etmektir.
Bu sonuglarla birlikte psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme becerilerini artirmak
icin farkli yontemler ve yaklagimlar kullanarak benzer sonuglara ulasmiglar ve bu
alandaki alan yazina énemli katkilarda bulunmuslardir. Ogretmenler iizerinde calisilan
bir arastirmanin bulgularina gore bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik diizeyi
arasinda pozitif yonli bir iligki saptanmistir (Tasdemir ve Murat, 2021). Bu
arastirmalarda psikolojik saglamlik ile bilissel esneklik, duygu diizenleme ve sosyal-
duygusal yeterlik arasinda pozitif ve anlamli iliskiler bulunmus; ¢esitli miidahale ve
psiko-egitim programlarinin bu becerileri artirabilecegi gosterilmistir. Calismalardaki
bulgular tezden elde edilen sonuglari desteklemektedir; ayrica bu tez calismasinda

psikolojik saglamlik ve sosyal-duygusal yeterlik arasinda iliski bulunmamustir.
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BOLUM 5

SONUCLAR VE ONERILER

Bu boliimde aragtirmanin bulgularina yonelik ulasilan sonuglar ve bu

baglamda arastirmacilara ve uygulayicilara yonelik oneriler yer almaktadir.

Sonuglar

Bu calisma; bireylerin sosyal-duygusal yetkinligi, bilissel esnekligi, duygu
diizenleme becerileri, biligsel esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskileri
incelemeyi amaclamistir. Arastirma bulgular1 1s18inda asagidaki sonuglar elde
edilmigtir:

1. Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyetler arasinda
ayn1 degildir. Kadin iiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik puan
ortalamalar1 erkeklere kiyasla anlamli derecede diisiik bulunmustur. Bu
farkin etkisi kiiciiktiir ancak yine de dikkate deger bir farklilik olarak
degerlendirilmektedir.

2. Universite 6grencilerinin yaslari ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda
anlaml bir iligki bulunamamigstir. Bu durum, yas faktoriiniin psikolojik
saglamlik lizerinde belirgin bir etkisi olmadigin1 gdstermektedir.

3. Coklu dogrusal regresyon analizi sonucunda iiniversite Ogrencilerinin
psikolojik saglamlik diizeylerinin biligsel esneklik ve duygu diizenleme
becerileri tarafindan anlamli bir sekilde yordandigi tespit edilmistir.
Bununla birlikte sosyal-duygusal yeterligin psikolojik saglamlik iizerinde
anlaml bir etkisi bulunmamustir.

4. Biligsel esneklik puanlarindaki artis, psikolojik saglamlik puanlarinda
belirgin bir artisa yol agmaktadir. Bu durum, bilissel esnekligin bireylerin
psikolojik  saglamliklarim1  artirmada onemli bir rol oynadigim
gostermektedir.

5. Duygu diizenleme becerilerindeki artis da psikolojik saglamlik puanlarim

olumlu yonde etkilemektedir.
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6. Sosyal-duygusal yeterlik ile psikolojik saglamlik arasinda olumlu ve etkili

iliski bulunmamustir.

Oneriler

Elde edilen sonuglar temel alinarak Onerilerde bulunulmustur. Asagida

psikolojik danigsmanlara ve arastirmacilara yonelik oneriler yer almaktadir.

Psikolojik Damismanlara Oneriler

1. Sonuglar, kadinlarin psikolojik saglamlik puanlarinin erkeklere kiyasla
anlamli olarak daha diisiik oldugunu gostermektedir. Bu bulgudan
hareketle, psikolojik danigsmanlarin, cinsiyet farkliliklarini g6z Oniinde
bulundurarak her iki cinsiyet i¢in psikolojik saglamligi gelistirmek igin
farkli stratejiler gelistirmeleri Onerilebilir.

2. Psikolojik danigmanlar travmatik yasantilari olan danisanlarla calisirken
olas1 travma sonrasi stres bozuklugu gibi ruh sagligi sorunlarin1 6nlemek
veya danisanlar1 karsilagabilecekleri zorlayici yasam olaylarina hazirlamak
icin danisanlarin duygu diizenleme becerilerini gelistirmelerine yonelik
calismalar yapabilirler. Meditasyon, farkindalik ve stres yoOnetimi gibi
teknikler 6gretilerek danisanlarin duygu diizenleme becerileri artirilabilir.

3. Biligsel esnekligin iiniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlig: yordadigi
bulgusu gbéz Oniinde bulundurularak, iiniversitelerin psikolojik danigsma
merkezlerinde c¢alisan psikolojik danismanlarin, tiniversite Ogrencileriyle
calisirken Biligsel-Davranigg1t Terapi tekniklerini kullanarak danisanlarin
farkli bakis agilar1 gelistirmelerine ve bilissel esnekliklerini artirmalarina
yardimci olabilecekleri sylenebilir.

4. Duygu diizenleme becerileri psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisi
oldugu i¢in, iiniversite 0grencilerinin karsilasabilecekleri zorlayici yasam
olaylar1 sonrasindaki degisimlere daha islevsel bir sekilde uyum
saglayabilmeleri adina psikolojik danigmanlar iiniversitelerin psikolojik
danisma merkezlerinde Onleyici calismalar yliriiterek zorlayict yasam
olaylariyla karsilasildiginda duygu diizenleme becerilerinin  nasil

kullanilabilecegine dair farkindalik ve beceri kazandirabilirler. Bu onleyici
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caligmalar kapsaminda duygularin fark edilmesi, ifade edilmesi ve kontrol
edilmesi iizerinde durulabilir.

5. Biligsel esneklik, duygu diizenleme becerileriyle birlikte psikolojik
saglamliga iliskin varyansin %33’linii acikladig1 dikkate alinarak iiniversite
Ogrencileriyle yiiriitilen psikolojik danisma oturumlarinda Kabul ve
Kararlilik Terapisi, Biligsel Davraniggr Terapi gibi kuramsal yaklagimlar
benimsenerek danisanlara duygular1 ve biligsel siireglerini diizenleyebilme
becerileri kazandirilmaya veya gelistirilmeye calisilabilir.

6. Bu arastirma kapsaminda sosyal-duygusal yeterlik psikolojik saglamligin
bir yordayicist olarak bulunmasa da bu yeterliklerin gelistirilmesi
danisanlarin genel iyi olma halini destekleyebilir. Bu nedenle psikolojik
danigmanlar sosyal-duygusal becerileri gelistirmeye yonelik psikoegitim
programlari gelistirerek bu programlar1 uygulayabilirler.

7. Psikolojik  saglamligim  bir beceri olarak  Ggrenilebilecegi  ve
gelistirilebilecegi ve dogasi geregi duygu diizenleme ve biligsel esneklik
gibi ¢esitli alanlar1 kapsadigi konusunda psikolojik danigmanlar tarafindan
tiniversite Ogrencilerine egitim verilebilir, brosiir, afis, klavuz gibi
materyaller hazirlanarak iiniversite 6grencilerine iletilebilir ve psikolojik
danisma siirecinde bu materyallerden yararlanilabilir.

8. Universitelerdeki psikolojik damisma merkezleri ve birimleri, iiniversite

ogrencilerinin  psikolojik saglamliklarin1 artirmak igin online destek
platformlar1 olusturabilir. Bu platformlar, 6grencilerin ihtiya¢ duyduklarinda

hizl1 ve kolay bir sekilde destek almalarini saglayabilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu c¢alismada kadin {niversite Ogrencilerinin erkek {iniversite
ogrencilerinden daha diisiik psikolojik saglamlik diizeyine sahip oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgu g6z 6niinde bulundurularak ileriki aragtirmalarda
kadin {niversite oOgrencilerine yonelik cinsiyet farkliliklari, risk ve
koruyucu faktorler g6z oniinde bulundurularak psikoegitim programlari
gelistirilebilir ve bu programlarin etkililigi degerlendirilebilir.

2. Bu c¢alismanin bulgulari, yas degiskenin psikolojik saglamlik {izerinde

anlamli bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Ancak farkli yas gruplarinin
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ithtiyaclarimi ve deneyimlerini daha iyi incelemek i¢in daha fazla calisma
yapilarak yasa dayali farkliliklarin detaylar1 hakkinda aragtirmalar
yuritiilmesi psikolojik saglamlhigin yasa bagli olarak nasil degistiginin
anlasilmasini kolaylastiracaktir.

3. Bu arastirmada sosyal duygusal yeterligin psikolojik saglamlik tlizerinde
belirgin bir etkisi olmadigi bulgusu dikkate alinarak ileride yapilacak
caligmalar nitel arastirma deseninde yapilandirilarak sosyal duygusal
yeterliligin psikolojik saglamlik diizeyi ilizerinde rolii detayli bir sekilde
arastirilabilir.

4. Yapilan bu ¢alismada katilimcilardan ruh sagligi sorunu veya psikiyatrik bir
tanis1 olup olmadig1 yoniinde bilgiler elde edilmemistir. Bu noktadan yola
cikilarak psikiyatrik tanisi olan ve olmayan bireylerden veriler toplanarak
her iki grubun psikolojik saglamlik, sosyal duygusal yeterlik, biligsel
esneklik ve duygu dilizenleme becerileri arastirmacilar tarafindan
karsilastirilabilir.

5. Bu arastirmada psikolojik saglamlik, sosyal duygusal yeterlik, biligsel
esneklik ve duygu diizenleme becerilerine dair analizler yapilirken toplam

puan kullanilmigtir. Gelecekte yapilmasi planlanan arastirmalarda 6zellikle
biligsel esnekligin alt boyutlart olan kontrol ve alternatifler ile duygu
diizenleme becerilerinin alt boyutlar1 farkindalik, beden duyumlari, netlik,
anlama, kabul, tolerans, ylizlesmeye hazirlanma ve 6z destek alt boyutlarinin
psikolojik saglamlik iizerinde etkisi arastirilabilir.

6. Sosyal duygusal vyeterlik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi
inceleyen calismalar sayica az oldugu ve bu aragtirmada yas ve cinsiyet
disinda farkli bir sosyodemografik bir degisken hakkinda veri toplanmadig:
icin ileride yapilmasi planlanan arastirmalarda iliski durumu, ¢ocuk sayisi,
calisma durumu, smif diizeyi gibi ¢esitli sosyodemografik degiskenler
hakkinda bilgi edinerek bu iki degisken arasindaki iligkiye dair daha genis
bir bakis agis1 edinilebilir.
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EK 1. Ek Aydinlatilmis Onam Formu

Degerli Goniilli,

Bu c¢aligma, Dr.Ogr.ﬂyesi Tansu Mutlu Caykus danmismanliginda yiiriitiilen yiiksek
lisans tezi kapsaminda yapilmaktadir. Bu arastirmada biligsel esneklik, duygu
diizenleme, sosyal duygusal yeterlik degiskenlerinin tiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerini ne kadar yordadigi incelenmistir. Anketlerde yer alan sorulara
verdiginiz yanitlar, kesinlikle size not vermek ya da sizi elestirmek amaciyla
kullanilmayacaktir. Bu sorularin herkes icin gecerli dogru yanitlar1 bulunmamaktadir.
Sonuglar yalnizca bilimsel aragtirma amagli kullanilacaktir. Sorular1 bos birakmamaya
ve sadece tek bir secenek isaretlemeye 6zen gosteriniz.

Olgeklerde yer alan bilgiler gizli tutulacaktir. Calismaya katilmama ya da
istediginiz anda yarida birakma hakkiniz bulunmaktadir. Formlar1 doldurmaniz yaklasik
10-15 dakikaniz1 alacaktir. Sizin i¢in uygun olmayan herhangi bir hususta bilgi almak
icin iletisim bilgilerinden yararlanabilirsiniz. Sizin bu ¢alismaya katiliminiz bizim i¢in
cok degerli. Gerekli ilgiyi gosterdiginiz icin tesekkiir ederiz.

Calisma hakkinda bilgilendirildim. Cahsmaya katilmayr ve yamitlarimin
bilimsel arastirma amaciyla kullanilmasinm1 kabul ediyorum.

[]
EVET
Parsa SATTARPOUR EDALAT
Ankara Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii
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EK 2. Kisisel Bilgi Formu

Liitfen asagida yer alan sorulara sizin i¢in uygun olan sekilde yanit veriniz:

*Yasmiz: ............. (Liitfen rakamla belirtiniz)

*Cinsiyetiniz: Kadin ()  Erkek ()

* Ogrenim Gordiigiiniiz Universite: ..............cc.oevveinn.n..
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EK 3. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi

(Ornek Maddeler)

Bu olcekte toplam 6 madde yer almaktadir. Tiim sorulara belirtilen yonerge
dogrultusunda (1: Hi¢ uygun degil, 2: Uygun degil, 3: Biraz uygun, 4: Uygun, 5:
Tamamen uygun) cevap vermeniz beklenmektedir.

c

= >

)%ﬁ 2

° | =|c 5

s | % 3 c

= = > (5]

Sl e 3| c|E

5| 5| N| S| &

o | 0| © o | €

o > —_ P ©

T | = oD

Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5

Stresli olaylarin listesinden gelmekte giigliik ¢ekerim. 1123 |4)|5

Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
almaz.
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EK 4. Bilissel Esneklik Envanteri

(Ornek Maddeler)
=| = S
Bu béliimde toplam 20 madde yer almaktadir. Tiim sorulara %’3 ’én £ >
belirtilen yonerge dogrultusunda (1: Hi¢ uygun degil, 2: Pek =| g g S| 2
uygun degil; 3: Kararsizim, 4: Uygun, 5: Tamamen uygun) E‘j o0 ’é‘ 2 g
cevap vermeniz beklenmektedir. s : S > g
2 =
= & S
1 | Durumlar "tartma" konusunda iyiyimdir. 1123|415
2 | Kendimi bagkalarinin yerine koymakta basariliyimdir. 1123 ]4]5
3 | Zor durumlarla karsilagtigimda ne yapacagimi bilemem. 112 (3]4]5
Zor durumlara tepki vermeden Once bircok segenegi 1121345

dikkate alirim.
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EK 5. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

(Ornek Maddeler)

Asagida son bir hafta igerisinde yasamis olabileceginiz duygularla ilgili 27 madde
bulunmaktadir. Tiim sorulara belirtilen yonerge dogrultusunda (0: Hig, 1: Nadiren; 2:
Bazen, 3: Sik Sik, 4 : Neredeyse her zaman) cevap vermeniz beklenmektedir.

Duygularla Bas Etme: Son bir hafta icerisinde...

Hic
Nadiren
Bazen
Sik Si1k
Nerdeyse Her
Zaman

o
=
N
w
SN

1. Hissettiklerime bilingli olarak dikkat edebildim.

N
[EEN
N
N

Bilingli olarak olumlu hisler ortaya ¢ikarabildim. | 0

3. Belli durumlardaki duygusal degisimlere kars1
viicudumun gosterdigi degisiklikleri bilingli 0 1 2 3 4
olarak fark ettim.

4. Fiziksel duyumsamalarim nasil hissettigimin iyi
birer gostergesiydi.

o
H
N
w
o

5. Hangi duygular yasadigim konusunda nettim.

6. Olumsuz hislerimi tolere edebildim. 0 1 2 3 4
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EK 6. Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi

(Ornek Maddeler)

Ne diigiindiigiimii ve yaptigimi bilirim.

Yaptigim seyi neden yaptigimi anlarim.

Duygularimi ve hislerimi anlarim.

Ne zaman bunalimda oldugumu bilirim.

Kizgin olduklarinda insanlarin yiizlerini okuyabilirim.

OO IW|IN|F

Insanlarin yiiz ifadelerine bakarak nasil hissettiklerini anlarim.
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EK 7. Risk Faktorlerini Belirleme Listesi

(Ornek Maddeler)
Aciklama:
Insanlar, yasamlar1 siiresince yakin birinin 6liimii, hastalik, bosanma, ayrilik, ciddi
kazalar, dogal felaketler gibi bazi sorunlarla karsilasabilirler. Asagida yasam siiresince
karsilagilabilecek olan sorunlar siralanmistir. Liitfen, asagida verilenlerden her birini
dikkatlice okuyarak yasadiginiz sorunlarin yanmna (X ) isareti koyunuz. Yardimlariniz

icin tesekkiir ederim.

O Erken dogmus olma O Anne ve babay1 kaybetmis olma

O Kronik bir hastaliga sahip olma O Anne ve/veya babanin asir1 otoriter
O Ozel egitime muhtag olma tutumu

O Akademik basarisizlik yasama O Anne ve/veya babanin sug islemesi

O Siddete maruz kalma O Anne ve/veya babanin alkol, uyusturucu
O Cinsel istismara maruz kalma vb. madde kullanmasi

O  Alkol, uyusturucu vb. madde|DIGER...wieeererreresresresessesessessesessessssessenes

kullanma

O Erken yasta ¢ocuk sahibi olma

O Evlathk olarak bir ailenin yaninda
yetisme

O Dikkat dagmikligi ve hiperaktivite
sorunu yasama

O Kotimser bir kisilik yapisina sahip
olma

O Kendine giivenin az olmasi

O Anne ve/veya babanin fiziksel ya da
ruhsal bir hastaliga sahip olmasi

O Anne ve babanin bosanmasi

O Tek ebeveynle yasama (anne ya da
babay1 kaybetmis olma)

O Uvey anne/baba ile yasama
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EK 8. Olcek Kullamim izinleri

140 2022 294D Gmadl - Flgh tpkadriarind bolpme Bl kuanim 2 kel

M Gmail —

Risk faktorlerini belirleme Slgedi kullanmm izni hakkinda

1 messages

parsa sattarpoor Mo, Ot 17, 2022 o 105 P
T LR

o

Bechaba Jerife hovwum,

FMaslguazs? Umasim ivisingsdir v ssgl@ios yerindediz,

Younbuganudan dolan giaerneimis eldufunum ditnerek size ghiderdigim epostayn teoar pondermel isteding

By Parss Satarpowr Edalar. Ankara Tniversitesi Rolibetlik ve Prikelojik Dangmanhk programanda
yitkaek lisans efitimine devam sdivorum. Tez danmsmanim D, O, Ovesi Tansu Moty Caylkus ik ke
dniversite dgrencileririn psikalojik saglambgm incebedigimiz yiksek lisans tegim dezrinden galigvoras.
B galigmada kullanmak amaciyln tirafingca ghvenirlik ve gecerlik cabigmalan yapian Riax Fakrdrlering
Belirlemes Slpegi’ nin kullanim iznine ihtivag duymakieyz.

[giriz igin pok tesekiodr edivorum.
Savmlanmia., .
Furss Sattarpour Edsat

garihe 15k B, Ot 17, D022 ot F-27 PM
Ta: parsa sattamoor

Kerbaba, mailng gdomenisim gagakien, ekbe gonderivoram, ama islemiss aldufun b oices cegl riss laklarlerni
Belireme Listeai, Sawgisr

parsd S ila oo 17 Eki 2022 Ped, 18205 tanhinde sunu yazd
= TEUER PRI

Prof, e, Serife I5ik
Gazi Universitesi Egitin Fokiitesi
Rehberiik ve Peikolajik Damsma Anobilim Dal

ol RISHK FAKTORLEFIN| BELIRLEME LISTES|das
AEK
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1902022 FdAh Gral - Dingu Dilzorkema Bocorlan JHoedi kulanim ani hakknds

M Gmail R —

Duygu Diizenleme Becerlleri Olgedi kullamim izni hakkinda

1 MRG0

parsa saftarpoor Sat, Jul 2, 2072 ak 10c£22 AW
Taw:

Mechatba Yasemin Hocem,

Mamlaunz? Umarnim ivisinisdic ve saglfious yerindedis

Bon Parsa Sattarpour Edelar. Ankara Universiteal Rolhiberkik ve Pgikolojik Darmgmanhb programanda
yitksek lisans egitimime devam ediyorum. Tez dangmanm Dr. Ofr. Opesi Tansw Mutlo Caylos ibe koo
Gniversibe dgrencilerinin peikolojik saglambigm incelediginiz yiksek Hsans tegim deerinden ¢afhigvoras,
B caliymada ullanmak amaciyla tarafineca givenilik ve gecerlik calismalan yapalan Doy Deenleme
Becerleri Olregi’ nin kullanim iznine ihtiyog duymakiayz.

Nginiz iin gok tepekkdr ediyorum.
Sevplarimia...

Paren Saltacpoutr Exlalal
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10302 HAT Greal - lom sramd Wi your TDED Farm Hadt pdf™

H Gmail i a,
Item shared with you: "DDEO Form Hali.pdf"
2 massages

yasemin aruglular [via Google Drive) Wed, Jul B, 2022 a1 1:18 AM
Hsplv-To
a

yasemin oruglular shared an itam

0 wapemin orughilar s ghaned e 1ollowing fam;
Merhabsa,
Chgak maddalanini vr puardamsa bHipiennl sizle paylagyorum, Eil anayira) aldikian
E2Anra va uyakams makaesne referans vererek Glgad caligmareda

mullanmarizdan memnuniyet duyariz,

Wolaphklar dilerm,

B DoBS Farm Haki.pdl

IT v 'L winle'd] 3 Pivoiovd ik Beamm NS perion, Blook the sandar gy Diive

Zoogle LLG, 1600 Amghitheatve Parkway, Mountain view, CA 24041, US54

You ave racabead this simal Baxause yAsAMINCruEulanEgrad com snarad @ Gﬂﬂglﬂ'
16 ar {oldar located in Google Trive with you

PErBd Baltarpoor Wiad, Jul B, 2027 a1 503 Al
Te

Cuumins e hidden]
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100 2022 30 Gmpdl - Sognd Dusguesal Yk dnsnd kulanim 2ol hakinda

M Gmail S—

Sosyal Duygusal Yeterlik Anketi kullarm izni hakkinda

5 messages

parsa sattarpoor Sat kil 2, 2022 ab 10056 Ak
[H

Merhiaba Halil Hocmm,

Mas:lsimiz? Umanm iy sinisdir we safl:fine yerindedir.

Ben Parsa Sattarpour Edalat. Ankara Universitesi Rehberik ve Psikobojik Darusmanik programnda
yitkack lisans efitimime devam ediyerm, Tee danssmeanim Dy, Ofr, Tvesi Tansw Mutlu Caybs ibe ke
tnmversite dgrencilerinin psgolojile saglambgm inceledigimiz yiksek lisans tezim dzerinden caligiporsz.
Bu goabsmada kullanmak amacyla tarafmeca givenirlik ve gececlik calismilan yapabo Sosyal Duygusal
Yererlik Anker” nin kulbanem @nane ihtlyac daymakrayee.

Liginiz bgin golc tepekiodr ediyonam.
Saypdanmibi...
Forsa Sattarpour Edalkst

Halil Eksi Sun, Jul 3, 2022 &t 707 PR
Ta: parsa sananpoor

Marhaba Parsa

KMamnuriyet le oullanablirsn, Tim detaylar TOAD de mescut
Iy galigmalar

Prof, Dr. Hakl Ekgi

Marmara Universiesi

Abatiirk Egﬂim Fakiillesi

Egitim Bilimizr Bakimd Bagkan

Fahbedik ve Pskolojk Cargmaniik Anabibm Dal

Gietaps Kampusl 34722

h:.:.-.'llln:r}_,: FETAMHLIL

Tal:#5H 216 345 4T

Faks: =il 216 3248 B G0

GEM+90 532 405810

B-posta;

PIETES: | i 5 B BT RS , RO DR IS

hétps:itschalar googia, com it ialons Yusss—4 gl GME R ARLA )

parsa sattarpons « .2 Tern 2032 Cont, 110°56 tanhinda sunu yazd;
[aanTieg! jawi hicideng
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190 2022 THE0 Crmall - Dl Esraklk Ervprins Luflanam lznd habkianda

Mi Gmail R —

Biligsal Esneklik Envanteri kKullanim znl hakkinda

4 mMeEsAges

parsa satarpoor
Ta:

Tise, Juan 28, 200F at 11215 Akl

Merhaba Vdkan Hocam,

Fasdlaimas? Umarien iyisinisdic ve aaflfng yesindedis,

Beery Paraa Sartarpours Edalas. Ankara Universiteal Reabertik we Prikolojik Danignanlik prograratda
vitksek lisans sgitimime devam sdivorum. Tez dangmonam De. O, Ovesi Tanso Muths Cavlous ibe konu
dniversite direncilerinin peikolojik saglambgr incelsdigimiz yaksek lsans tezim  Oeerinden calisyorue.
Bu calismada ullanmalk amaciyls tarafingcs glvenblik ve geeerlik calismalan vapalan Biligas SEanclklik
Emvanteri’ nin kullanmm iznine ihtipag dioymaktay.

[giniz irin gk tepeklir ediyorum.

Sagmlarimbi..

Parsa Sattampour Edalat

Valkan Gulum Tum, Jun 28, 27022 ot 117 P
Ta: parsa satapoor

Wetyaba,

Iyiyien, wmanm sie de iyisiniedi,

Qlgegi kullanmarmzdan mamnurnys] duyane

Cligak il ik § blgilers asafudaki bajjlan arachdiyts ulssabilrenic
lyi Galismeatar dikariz.

hirg: e wdkang ulum. comiolcekd e

Dz, O, L Walban Gilim

pamsa satbapoo 2B Haz 2022 3al, 11:15 tarihinde gunu yand:
i bas! bl Pkl

parsa saftarpoor Fri, Jul 1, 2322 ot E:02 P
Ta: Fe

b banl (b
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1 PRE0EE T ‘Gl « Humey Pefenio) b Saffaskl Sloml kulanim ian| hakknda

M Gmail e —

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgedi kullamm izni hakkinda

4 mMassAgEs
parsa sattarpoor - Tuse, Jun F8, 2% at 1115 Ak
Ta:

Mlechaba Tavhun Hocam,
Mamalnmiz? Umanm iyisinizdic vo sagbgioe yerindedis,

B Parsa Sattarpour Edalar. Ankara Universitesi Reliborkih ve Paikelojik Damgmanlib prograsunda
yiksek lisans egitimime devam ediyorum. Tez damgmanim Or. Ogr. Oyesi Tansa Mutlo Cayloas ibe kon
Gniversite Afrencilerinin psikolojik =affamhgm inceledigimiz yiksek lsans texim Gresinden galigporus.
B cabgmsda Kilkanmal ameeiyla tarafingca givenkrlik ve geeerlil calismalan yapalan Kisa Pslkalojik
Saflambik (Heefi’ nin kullanom izrine ihtivac duymalilaye,

[Nginiz igin gok togekkdr sdiyorum.
Sapeplanenba.. .

Parea Sattarpour Edalar

Tayfun Dogan Tue, Jun 28, 2022 at 1218 P
Ta: parsa sattarpoor

Marhala,
Qligegi web stamdan rdirers kallanabilirsine.
Iyi galigmeatar dibarim,

25062022, 11:18. "parss saltarpoar
Wlursbes bl i

Pral. Dr. Taylun Dafan

Biruni Oinivers basi

Rehberdik ve Pskoiagk Darmgmanlik A.BD

e taviunmdoaan net
Twitlesr:

parsa saftarpoor Fri, Jul 7, 2023 &t 04 PR
Ta;

ukrbeal Wanl Feckiir
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EK 10. Etik Kurul Onay1

ANKARA UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ALT ETIK KURULU
KARAR ORNEGI
Karar Tarihi ;020112023
Toplant: Sayisi M
Karar Sayisi ]|

01- Universitemiz Egitim Bilimleri Fakiltesi, Egitim Bilimleri BoIom( yiksek lisans 6grencisi
Parsa SATTARPOUR EDALAT in *Universite Ogrencilerinde Psikolojik Saflamiifin Yerdayicilan
Olarak Biligsel Esneklik, Duygu Dazenleme ve Sosyal Duygusal Yeterligi™ bashkh teziniz ile iigili
30.11.2022 tarihli “lnsan Uzerinde Yamilan Klinik Digi Arastrmalar Bagvuru Formu® Etik
Kurulumuzea incalend),

Universiterniz Egitim Bilimleri Fak(ltesi, Egitim Bilimleri BalumU ylksek lisans 84rencisi Parsa
SATTARPOUR EDALAT in "Universite Ogrencilerinde Psikolojik Saglamiigin Yordayicilan Olarak
Biligsel Ezncklik, Duygu Dizenlems ve Sosyal Duygusal Yeteridi® baslikh teziniz He gl araglinna
protokolline uyulmas ve etik onay tarihinden itibaren gegerii olmasi kosuluyla uygulanmasinin etik
acidan uygun olduduna oy birigi ile karar verildi.

ASLININ AYNIDIR
02/01W2023

Prof” Dr. Muharoed GZHEN
Ankara Univarsitesf
Etik Kurulu Bagkam
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BENZERLIK BiLDIiRIiMi

“Universite Ogrencilerinde Psikolojik Saglamligm Yordayicilar1 Olarak Bilissel
Esneklik, Duygu diizenleme ve Sosyal Duygusal Yeterlik” baslikli tezimin ana boliimii
(6n boliim, kaynaklar ve ekler hari¢) Turnitin Intihal Tespit Programi araciligiyla
incelenmis ve ilgili rapor danismanim tarafindan da kontrol edilmistir. Kontrol sirasinda
(1) “Yedi sozciikten daha az olan benzesmeler” (2) “Kaynaklar” (3) “Dogrudan
alintilar” ve (4) “Lisansiistii tezim ile ilgili yapmis oldugum kendi yayinlarim ve
yararlandigim mevzuat metinleri gibi kaynaklar” disarida tutulmustur. Benzerlik

kontroliine iliskin rapordan elde edilen sonuglar asagida sunulmustur.

Rapor Tarihi 19.08.2024
Gonderim Numarasi 2434468867
Sayfa Sayisi 86

Sozciik Sayisi 24641
Karakter Sayisi 179718
Benzerlik Oram %10
Savunma Tarihi 29.07.2024

Yukarida belirtilen sonuglari gdsteren Turnitin intihal Tespit Programi’na iligkin orijinal
raporu, sonuglarda herhangi bir degisiklik yapmaksizin bu beyanim ekinde Enstitiiye
teslim ettigimi, tezimin %10’dan fazla benzerlik orani icerdiginin, tek bir kaynakla
eslesme oranmmin ise %2’den fazla oldugunun belirlenmesi durumunda, bundan

dogabilecek tiim yasal sorumlulugu kabul ettigimi bildirir, saygilarimi sunarim.

Ogrencinin Adi Soyadi: Parsa Sattarpour Edalat
Tarih: 19.08.2024
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Kisisel Bilgiler

Adi ve Soyadi
E-Posta Adresi

OZGECMIS

: Parsa Sattarpour Edalat

is Deneyimi
Unvan Gorev Yeri Yil
Okul danismani Saramad Okulu, Tebriz, Iran 2017-2018
Akademik Bilgiler
Ogrenim Durumu:
Derece Boliim/Program Universite Yil
Lisans Psikoloji-Genel Tebriz Azad 2011-2015
Psikoloji Universitesi
Yaynlar:
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