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ONSOZ

Insan hayat1 boyunca siirekli 6nlenemez gelisim ve degisimin icinde yer alur.
Kisinin yasam yolculugu devam ettikce bu degisim ve gelisimle birlikte yasamini
etkileyen bir¢ok farkli durum ve kosulla karsi karsiya kalir. Birey, gelisimini
olumsuz yonde etkileyen zorlu durumlarla da karsilasabilir. Bireyin sahip oldugu
yeterliliklerini gelistirmek, hayatin tiim zor kosullarina ragmen iyi olusunu korumasi
olduk¢a 6nemlidir. Bu arastirmada da iiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik,

0z anlayis ve kisiler arasi ¢atisma ¢dzme becerileri arasindaki iligki incelenmistir.

Bu c¢alismamin planlanmasinda, arastirilmasinda, yiiriitiilmesinde ve
olusumunda ilgi ve destegini esirgemeyen, engin bilgi ve tecriibelerinden
yararlandigim sayin hocam Prof. Dr. Coskun ARSLAN’a sonsuz tesekkiirlerimi
sunarim. Ayrica kendisinden egitim alma sans1 buldugum ve akademik alanda sabirla
ilerlemem konusunda bana 151k olan Dog. Dr. Zeliha TRAS’a katkilarindan dolay:

tesekkiir ederim.

Gerek lisans gerekse lisansiistii egitimim siiresince bana kazandirdiklar

bilgilerden dolay1 tiim hocalarima sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Beni yetistirip bugitinlere getiren, desteklerini hichbir zaman esirgemeyen, beni
sabirla dinleyen ve en sikintili zamanlarimda bile varligini hep hissettigim aileme

sonsuz tesekkiirler.

Bu siirecte bana rehberlik eden ve benden destegini bir an i¢in esirgemeyen,

her zaman yanimda olan esime de tesekkiirler.

Merve UYSAL
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Universite Ogrencilerinin Kisilerarast Catisma Cozme Becerilerinin

B g Psikolojik Saglamlik, Oz Anlayts Acisindan Incelenmesi

OZET

Bu arastirmada {iniversite &grencilerinin kisilerarasi catisma ¢dzme
becerilerinin, psikolojik saglamlik ve 06z anlayis acgisindan incelenmesi
amagclanmistir.

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu, Konya Necmettin Erbakan Universitesi ve
Selcuk Universitesi’ne bagl farkli boliimlerde okuyan {iniversite ogrencileri
olusturmustur. Calisma grubu bu {iniversitelerin farkli bdoliimlerinde 6grenim
gormekte olan 1, 2, 3 ve 4. Sif 6grencilerinden secilmistir. Caligma grubu 332
erkek ve 303 kiz olmak iizere toplam 635 6grenciden olusmaktadir ve yas ortalamasi
22°dir.

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik degerlerini 6lgmek igin “Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi”, 6z anlayis igin “Oz-Anlayis Olgegi” ve kisilerarast
catisma ¢dzme becerileri icin de “Kisileraras1 Catisma C6zme Yaklasimlarr Olgegi”
kullanilmastir.

Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Verilerin analizinde

Pearson momentler ¢arpim korelasyonu ve hiyerarsik coklu regresyon analizi



teknikleri kullanilmgtur. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagida
Ozetlenmistir:

Universite 6grencilerinin psikolojik saglamliklar1 ile 6z anlayislar1 arasinda
anlamli ve pozitif bir iliski vardir.

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik ve yiizlesme, duygusal ifade,
yaklasma/kacinma, kendini agma puanlari arasinda anlamli ve pozitif bir iliski
bulunmustur. Psikolojik saglamlik ve 06zel/genel davranmis puanlart arasinda ise
anlaml bir iliski bulunamamustir.

Universite ogrencilerinin 6z anlayis ve yiizlesme, 6zel/genel davrans,
duygusal ifade, yaklagsma/kaginma, kendini agma puanlar1 arasinda anlamli ve pozitif
bir iliski vardir.

Oz anlayis ve psikolojik saglamlik kisilerarasi catisma ¢dzme becerilerinin;
yiizlesme, duygusal ifade, yaklasma/kaginma, kendini a¢ma alt boyutlarinin
yordayicidir. Oz anlayis kisileraras1 ¢atisma ¢ozme becerilerinin alt boyutu olan

0zel/genel davranisin yordayicisi iken psikolojik saglamlik yordayicisi degildir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Oz Anlays, Kisileraras1 Catisma Cozme.
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. An Investigation of University Students’s Interpersonal Conflict
Tezin Ingilizce Adt Resolution Skills in Terms of Psychological Resilience and Self-
Compassion

SUMMARY

The aim of this study was to investigate the psychological resilience, self
compassion and interpersonal conflict resolution skills of university students.

The study group of this research is composed of university students from
Konya Necmettin Erbakan University and Selguk University. The study group was
selected among the 1st, 2nd, 3rd and 4th grade students in various departments of
these universities. The research group consisted of 635 students, 332 male and 303
female. The mean age of the students is 22 years.

“Brief Psychological Resilience Scale” was used to measure the
psychological resilience of university students, “Self-Compassion Scale” for self
comppasion, and “Interpersonal Conflict Resolution Approaches Scale” was used
for interpersonal conflict resolution skills.

In the research, relational screening model was used. Pearson product-
moment correlation and hierarchical multiple regression analysis techniques were
used for data analysis.

The findings of the research are summarized below:

It was found that there was a significant and positive relationship between the
psychological resilience and self compassion of university students.

A significant and positive relationship was found between the psychological

resilience and confrontation scores, emotional expression scores, approach/avoidance



vii

scores, and self-disclosure scores of the university students. There was no significant
relationship between psychological resilience and private/general behavior.

There is a significant and positive relationship between self compassion and
confrontation, special/general behavior, emotional expression, approach/avoidance
and self-disclosure scores of university students.

Self compassion and psychological resilience of interpersonal conflict
resolution skills; it is predictive of confrontation, emotional expression,
approach/avoidance, and self-disclosure. Self compassion is the predictor of
private/general behavior, which is the sub-dimension of interpersonal conflict
resolution skills, but not psychological resilience predictor.

Key Words: Psychological Resilience, Self Compassion, Interpersonal Conflict
Resoulutio
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BOLUM I
1. GIRIS
Insan hayati dogumla baslayan ve 6liime dek devam eden zorlu siirecler ve
miicadelelerle dolu bir seriivendir. Cocukluk ve ergenlik donemi de duygusal,
fiziksel ve psikososyal yonden gelismenin gorece hizli oldugu donemlerdir. Bu iki

donemde de yasanan gelisim ve degisimler yetiskinligi de etkileyen bir dneme

sahiptir (Atalan Ergin, 2013).

Diinya Saglik Orgiiti (WHO) ruh saghgini; bireyin kendisiyle, ¢evresini
olusturan kisilerle ve toplumla baris i¢inde olmasi, siirekli denge, diizen ve uyum
saglayabilmek i¢in gerekli cabayr siirdiirebilmesi olarak tamimlar (Akt: Ankay,
1992). Insanlari yasamlarinda karsilasabilecegi stres durumlariyla bas edebilme ve

uyum gdosterebilmeleri psikolojik olarak saglamlik durumunu ortaya koymaktadir

(Karairmak, 2006).

Pozitif Psikoloji i¢in 6nemli bir kavram olan psikolojik saglamlik, kisinin
iyilesme giicii ve eski haline geri donebilme ve bireyin uyum yetenegidir. Bu yetenek

sayesinde kisi psikolojik olarak saglam durmaktadir (Garmezy, 1993).

Psikolojik saglamlik kavramini agiklamak icin risk faktorlerinden bahsedilir.
Risk faktorleri ise genellikle yapilan arastirmalarda; bireysel, ailesel, ¢cevresel olarak
kategorilestirilmektedir. Bireysel risk faktorleri arasinda; erken dogum, olumsuz
yasam kosullari, kronik hastaliklar sayilabilir. Ailesel risk faktorleri; ebeveynlerin
hastalig1 ya da psikopatolojisi, ebeveynlerin bosanmasi, 6liimii ya da tek ebeveyn ile
yagsanmak, ergenlik doneminde anne/baba olmak olarak siralanabilir. Cevresel risk
faktorleri ise; ekonomik zorluklar ve yoksulluk, cocuk ithmali ve istismari, savas ve
dogal afetler gibi toplumsal travmalar, toplumsal siddet ve ailevi felaketler, evsizlik

olarak sayilabilir (Gizir, 2007).

Psikolojik saglamlik kavrami incelendiginde risk faktorlerinin yani sira diger
bir mekanizma ise koruyucu faktorlerdir. Kisinin yasadigi olumsuz kosullara karsi
yapict tepki vermesini kolaylagtiran 0Ozellikler koruyucu faktdrler olarak
adlandirilabilir. Koruyucu faktorler bireysel, aile ile ilgili ve aile dis1 koruyucu

faktorler olarak smiflandirilabilir. Bireysel faktorler; oz-giiven, 06z-saygi, 0z-



yeterlilik, entellektiiel kapasitenin yliksek olmasi, sosyal becerilere sahip olma,
yumusak basli ve herkes tarafindan sevilen biri olma olarak sayilabilir. Aile ile ilgili
koruyucu faktorler; anne/baba ile yakin iliski, sosyoekonomik agidan avantajli olma,
cekirdek aile disinda destekleyici ve sicak aile baglarina sahip olma, iyi ebeveyn
nitelikleri sayilabilir. Ailenin disindaki koruyucu faktorler ise; aile disindaki bir
yetigkin ile olumlu ve sicak bir iligki, sosyal bir ¢evrenin iginde yer alma ve iyi

okullarda okuma olarak nitelendirilebilir (Karairmak, 2006).

Oz anlayis diizeyi kisilerin diisiik kayg1 ve depresif semptomlar gosterdigi
bilinmektedir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Bu acidan 6z anlayis bireylerin
kendilerini iyi hissetmeleri konusunda etkilidir (Ozpolat, 2015). Oz anlay1s insanin
psikolojik olarak i1yi olma durumunu arttirarak bu durumun devamliligin1 saglayacak
Onleyici davranislarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir denilebilir (Neff, 2003a;

Tatlilioglu, 2010).

Oz anlayis diizeyi yiiksek olan bir birey problemlerini, zayif yonlerini,
eksikliklerini tam olarak farkinda olur ama buna karsin kendisine elestirel ve kat1 bir
tutumla yaklasmak yerine sefkat ve anlayisla yaklasir. Boylece 6z anlayis, kisinin
yasadig1 tim bu olumsuz durumlara karsin bir koruyuculuk gorevi gorebilir ve bu
olumsuz durumlar meydana geldiginde bireyin kendisine yonelik olumlu duygular

gelistirmesini saglar (Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock ,2007).

Oz anlayis1 daha islevsel ve sistematik hale getirmek icin Neff (2003a) 6z-
anlayls kavramini ¢ temel Ogeye ayirmustir; Oz-sefkat (self-kindness), ortak
paydasim (commonhumanity) ve bilingli-farkindalik (mindfulness). Oz-sefkat
durumu kendini yargilamanin zittidir (Ozyesil, 2011). Kendilerine 6z sefkatle
yaklasan bireyler, yasadiklar1 zorluklar1 1ilimhi ve anlayish bir bi¢imde karsilar
(Germer, 2009). Ortak paydasima sahip bireyler, basarisizlik yasadiklarinda veya act
verici olaylar yasadiklarinda kendilerini yalniz ve digerlerinden ayr1 gibi hissetmeden
ziyade bu hissettikleri kendi disinda bircok insanin da hissettigini, bunun insan
olmanin bir pargast oldugunu bilirler (Neff, 2003a). Bilin¢li farkindalik
(Mindfulness) ise kisinin anda yasadig1 her seyin, yargilamanin siizgeci veya mercegi
olmaksizin tamamiyla farkinda olmasi durumudur (Stahl ve Goldstein, 2010;

Ozyesil, 2011).



Oz anlayisin insanlar arasi iliskilerde de olumlu etkisi oldugu yoniinde bulgular
vardir. Ozellikle evli ciftler ya da sevgililer arasinda 6z anlayis1 yiiksek bireylerin
partnerine kars1 daha duygusal tepkiler verebildigi, karsi cinsini daha iyi
anlayabildigi ve daha az fiziksel siddete basvurdugu goriilmektedir. Yapilan
calismalarda 6z anlayis1 yiiksek olan bireylerin sosyal ortamda arkadaslariyla daha

iyi anlastig1 goriilmiistiir (Ozpolat, 2015; Neff ve Beretvas, 2013).

Sosyal bir varlik olan insan hayatinin farkli alanlarinda degisim ve gelisim
gostermektedir. Bundan kaynakli degisen kisisel farkliliklar, kisilerarasi ¢atismalar
da gelismektedir (Hisli Sahin, Basim ve Cetin, 2009). Kisilerarasinda yasanan
catigsmalar bilis, algi, duygu, bilingdisi, ihtiyaglar, iletisim becerileri, kisisel faktorler,
kiiltiirel faktorler, roller, sosyal ve fiziksel c¢evre, mesajin niteligi, psikolojik
gereksinimler, simirli kaynaklar ve farkli degerlerden kaynaklanabilmektedir
(Dékmen, 2009; Akt: Arslan, 2005; Ogiilmiis, 2006; Ozan Demir, 2009). Bu
durumda 6nemli olan bireylerin ¢atismalarini saglikli ¢dzebilmesidir. Catisma ¢ozme
iki ya da ikiden fazla taraf arasindaki uyusmazlik veya anlasmazlik durumunun

ortadan kaldirilmasidir (Arslan, 2005).

Literatiirde ¢atisma ¢oziimiine yonelik bir¢ok yaklasim ortaya konmaktadir.
Ortaya konan bu yaklagimlar incelendiginde ¢ogunlukla iletisim siireci sonuglarinin
veya catismadaki taraflarin ¢ikarlarinin vurgulandigi goriilmektedir. Bu dogrultuda,
bireyin catisma siirecindeki iletisim bicimlerine dikkat edildiginde yiizlesme,
genel/6zel davranig, yaklagma/kaginma, kendini agma ve duygusal ifade gibi

yaklasimlar bulunmaktadir (Goldstein, 1999, Akt: Basim, Cetin ve Meydan, 2009).

Ozet olarak: insan yasamin baslangicindan sonuna kadar birgok durumla
miicadele eder. Bu miicadelelerden basarili bir sekilde ¢ikarak kendi varliklarini
korumaya calisirlar yani hem fizyolojik hem de psikolojik sagliklarin1 korumak i¢in
zorluklarla bas etmektedirler. Psikolojik saglamliklarini korumalar1 noktasinda sahip
olduklart 6z anlayis diizeyi de olumlu bir etkiye sahiptir. Oz anlayis insanin
psikolojik olarak iyi olma durumunu arttirarak bu durumun devamliligini saglayacak
Onleyici davranislara neden olmaktadir. Kisilerin yasamlar1 boyunca karsilastiklar
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in sakinlesmeye, rahatlamaya ve en dnemlisi

zarara ugramadan bu olumsuz duygularin {istesinden gelmeye ihtiyaglar1 vardir.



Bireyler bunun gibi olumsuz duygularin iistesinden gelmek icin 6z anlayiglarim
artttrmalidirlar. Oz anlayis1 yiiksek olan bireylerin kisiler arasi iliskilerde olumlu
ozelliklere sahip oldugu gériilmektedir. insan diger bireylerden soyutlanamaz bir
varliktir. Bu ylizden kisiler arasi etkilesim de kaginilmazdir. Kisiler arasi iligkilerin
oldugu her durumda ¢atisma gozlenebilir. Catismalar olumsuz olarak yorumlanabilse
de aslinda ele alinis sekli ve ¢oziim yontemleriyle olumlu hale doniistiiriilebilir. Bu
catigmalar1 olumlu bir sekilde ¢bzebilmesi i¢in 6z anlayis diizeyinin de yiiksek
olmas1 gereklidir. Oz anlayis1 yiiksek olan bir bireyin psikolojik saglamlik seviyesi
de artacaktir. “Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik ve 6z anlayis ve kisiler
aras1 ¢atisma ¢ozme becerileri arasinda anlamli bir iliski var midir?” ifadesi bu

arastirmanin problem climlesini olusturmaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, tiniversite 0grencilerinin kisilerarasi ¢atigma ¢dzme
becerilerinin, psikolojik saglamlik ve 6z anlayis agisindan incelenmesidir. Bu amag

dogrultusunda, asagidaki alt amaglar test edilecektir.

1.2. Alt Amaclar

1. Universite 6grencilerinin psikolojik saglamliklar1 ile 6z anlayis puanlar
arasinda anlaml bir iligki var midir?

2. Universite &grencilerinin psikolojik saglamliklar ile kisilerarasi catisma
¢O6zme becerileri arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Universite 6grencilerinin 6z anlayislar1 ile kisileraras1 catisma ¢dzme
becerileri arasinda anlamli bir iligski var midir?

4. Universite dgrencilerinin psikolojik saglamliklar ve 6z anlayislari kisilerarasi

catisma ¢ézme becerilerinin yordayicist midir?

1.3.  Arastirmanin Onemi

Bir bireyin karsilastig1 zorlu yasam kosullariyla miicadele edebilme yetisi onun

psikolojik saglamliginin gostergesidir. Cocuklarda ve genglerde psikolojik saglamligi



gelistirme yollarinin iyi anlasilmasi olduk¢a Onemlidir. Psikolojik saglamlik;
problemlere, miidahalelere ve bas etmeye yonelik bakis agilarini sekillendirmektedir
(Toprak, 2014).

Zamaninda c¢odziimlenmeyen problemlerin ve riskli durumlarin ileri
zamanlarda daha karmasik, ¢6ziimlenemeyen sikintilar olarak karsimiza cikabilecegi
diisiiniildiiglinde, yasanan zorluklarin zamaninda fark edilmesi, kisinin bu sorunlarla
bas edebilecegi saglamlik diizeyinin 6nemi anlagsilabilir.

Sosyal bir varlik olan insan dogasi gereg8i bir¢ok bireyle bir arada yasar.
Bundan kaynakli olarak stirekli kisiler arasi iliski igerisindedir. Karsilanmayan
psikolojik gereksinimler, sinirli kaynaklar ve farkli degerlerden dolayi kisilerarasinda
catismalar yasanabilmektedir (Ogiilmiis, 2006; Arslan, 2005; Ozan Demir, 2009).
Catismalar kacinilamaz bir durumdur. Catisma eger uygun bir sekilde ele alinacak
olursa iligkileri daha da giiglii hale getirebilir, grubun veya Orgiitiin amacini ve
misyonunu tekrar degerlendirmesine ve netlestirmesine yardimci olabilir, ayrica
adaletsizligin ve esitsizligin giderilmesi i¢in sosyal bir degisimin ger¢eklestirilmesine
neden de olabilir (Folger, Poole ve Stutman, 2013). Catismanin kisi tarafindan
algilanma sekli ve ¢atigmanin ¢oziimiine yonelik yaklagimlart ¢atismanin olumlu ya
da olumsuz sonug¢lanmasinda etkilidir. Catigmanin olumlu ya da yapict sonuglar
catisma ¢ozme kavrami ile ilgilidir. Catisma ¢6zme, var olan uyusmazligin sona
erdirilmesi konusundaki stratejileri on plana ¢ikararak, sorunlara yonelik ¢oziimiin
uzlagma ile esit tutulmasidir (Jandt ve Pedersen 1996; Rahim ve ark. 1992, Akt: Hisli
Sahin, Basim ve Cetin, 2009). Catisma ¢6zme iki ya da ikiden fazla taraf arasindaki

uyusmazlik veya anlagmazlik durumunun ortadan kaldirilmasidir (Arslan, 2005).

Psikolojik saglamlig: yiiksek bireyler, sakin bir miza¢ ya da karaktere sahip,
baskalarindan olumlu tepkiler alabilen, sevilen, arkadas canlisi, baskalarina karsi
empati ve sevecenlik gosterebilen, miilkemmel iletisim becerilerine sahip, bir amag
ve gelecek duygusuna sahip kisilerdir (Benard, 1991, Akt: Gokgen, 2015). Psikolojik
saglamlik durumunu incelemek icin bir alternatif yolda Neff (2003a), tarafindan
kavramsallastirilan 6z anlayistir. Oz anlays, bireyin yasadig1 ac1 ve basarisizlik gibi
durumlar karsisinda kendini elestirmekten ziyade kendine Ozenli ve anlayish

davranmayi, yasadigi olumsuz deneyimlerin insanoglunun yasaminin bir pargasi



olarak gormeyi, olumsuz duygu ve disiincelerin istiinde fazlaca durmaktansa
mantikli bir bilingle tutma olarak tanimlanabilir (Ozpolat, 2015). Oz anlayisa sahip
olmanin psikolojik zihin saghigini gelistirdigi, 6z anlayish bireylerin 6z anlayisgsiz
bireylere oranla psikolojik acidan daha saglikli goriindiigii ¢linkii tiim bireyler
tarafindan yasanilan aci ve basarisizlik hissi, ¢ok fazla kendini su¢lama izolasyon
duygular1 ve duygu, diistincelerle asir1 6zdeslesme ile siirdiiriilemez ve agiklanamaz
(Ozpolat, 2015).

Psikolojik saglamlik kavramina bakildiginda 6z anlayis, kisilerarasi ¢atisma
¢ozme becerileri ile i¢ ice olmasina ragmen bu ii¢ degiskenin bir arada incelendigi
Tiirkiye’de yapilan yiliksek lisans tezleri, doktora ve uzmanlik tez calismasina
rastlanilamamustir.

Ayrica bu arastirmanin kisiler arasi ¢atisma, psikolojik saglamlik ve 6z anlayis
alanlarina dogrudan katki saglayacagi diistiniilmektedir. Arastirmanin ilerde
gelistirilecek olan ¢atisma ¢dzme becerilerini, 6z anlayis diizeyini ya da psikolojik
saglamligr arttirmaya yonelik olusturulacak miidahale programlar1 ve grup
etkinlikleri gibi gelisimsel ve oOnleyici rehberlik programlarina katki verecegi

distiniilmektedir.

1.4. Simirhiliklar

1. Bu aragtirmanin sonuglarinin genellenebilirligi benzer 6rneklemlerle,

2. Bu arastirmanin denekleri Selguk Universitesi ve Necmettin Erbakan
Universitesinde ogrenim gdrmekte olan farkli béliim &grencilerinden

secildiginden elde edilen bulgular,

3. Aragtirmada yer alan psikolojik saglamlik i¢in Psikolojik Saglamlik
Olgegi’nin; 6z anlayis icin Oz-Anlayis Olgegi’nin ve kisilerarasi catisma
¢cdzme becerileri icin Kisiler Arasi Catisma Coézme Yaklasimi Olgegi’nin

Olctiigi niteliklerle sinirhdir.

1.5. Tanmumlar

Arastirmada kullanilan kavramlarin tanimlar1 agagida belirtilmistir.



Psikolojik Saglamhk: Stres ya da zorlugu yenmeyi ya da risk yaratan cevresel
yasantilara dayanmay: ifade eden etkilesimli bir kavramdir (Rutter, 2006; Akt:
Aydin, 2010).

Oz-Anlayis: Bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendini elestirmeden, kendine
Ozenli ve anlayish davranma, yasadigi olumsuz deneyimleri yasaminin bir pargasi
olarak gérme, olumsuz duygu ve diisiincelerin {istiinde fazlaca durmaktansa mantikli

¢Oziim yollar1 arama olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003).

Catisma: Iki ya da ikiden fazla tarafin isteklerinin, amaglarinin uyusmadig1 ve

taraflarin engellenme duygusu yasadigi bir uyusmazlik durumudur (Arslan, 2005).

Catisma Cézme: ki ya da ikiden fazla taraf arasindaki uyusmazlik veya anlasmazlik

durumunun ortadan kaldirilmasidir (Arslan, 2005).



BOLUM II

2. KURAMSAL BIiLGILER
2.1.PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK

2.1.1. Pozitif Psikolojide Psikolojik Saglamhik Kavram

Ikinci Diinya Savasi sonrasi psikoloji, “hastalik modeli”ni temel alarak
iyilestirmeye doniik ¢aligmalar yapilan bir bilim haline gelmistir ve bu model
sonucunda insanin gii¢lii yanlari goéz ardi edilmis ve hasarin onarilmasi 6n plana
cikarilmistir (Seligman, 2002). Ancak insanin potansiyelini tam kullanmasina yardim
etmek ic¢in patolojiye odaklanmanin yeterli olmayacag: fikrinin ortaya atilmasiyla
psikolojide yeni bir donem baglamistir. Amerikan Psikologlar Dernegi’nin (APA)
1998°deki bagkanlik konusmasinda ve Amerikan Psychologist’te yayimlanan
makalesinde, Seligman, genel iyi olus haline yararli oldugu varsayilan psikolojik
karakteristiklerin calisilmasini arttirmanin bir yolu olarak pozitif psikoloji alanin
tanitmistir. Bunlarin sonucunda, son 20. yiizyilda alan yazinda genel iyi olus hali i¢in
yararlt ve pozitif olarak atfedilen psikolojik ozellikleri ve siiregleri ¢aligmak icin

giiclii bir ¢aba ortaya ¢ikmistir (Akt: Erarslan, 2014).

Postmodernizmle birlikte psikoloji ve psikolojik danisma alanlarinda yapilan
caligmalarda, bireyin zayif yonlerine odaklanmaktan daha ziyade giiclii yonlerine
odaklanan pozitif bir yaklasimin gelismeye basladigi goriilmektedir (Karairmak,
2007). Pozitif psikoloji, kisilerin hayatin olumlu yonlerini inkdr etmek ya da
hayattaki memnuniyetsizliklerinden ¢ok degisim ve gelisimin kendilerinden
bagladigin1 fark etmelerini; bunu yasamlarinda uygulanabilir kilarak mutlu
olabilmelerini igermektedir (Sezgin, 2016). Aymi zamanda bireylerin bu
farkindaliklarint arttirarak olumsuz durumlara, hayatta karsilagtiklar1 sorunlara ve
strese karsi bireyi korumayr amaglar (Gable ve Haidt, 2005). Pozitif psikoloji,
kisinin pozitif deneyimlerine, duygulara ve ozellikle iyilik hali ve mutluluguna
odaklansa da, bu negatif deneyim ve duygularin 6nemini goz ardi etme degildir. Agik
amag; psikolojide tanimlanan bir dengesizligi yani insanin gii¢lii yonleri, degerleri,

kapasiteleri, yetenekleri ve gelismelerini goz ardi etmeyle sonuglanan insanin



zayifliklari, kusurlari, rahatsizliklari ve problemleri gibi negatif olgulara odaklanan

“hastalik modeli” nin hakimiyetini ele almaktir (Masten ve Reed, 2002).

Pozitif psikoloji anlayisiyla paralel olarak insanin eksik yanlarindan ziyade
giicli yanlarinin vurgulandigr arastirmalar neticesinde “psikolojik saglamlik”
(resilience) kavrammi da giindeme gelmistir. Pozitif psikolojinin  6nemli
konularindan biri de psikolojik saglamlik olmustur. Psikolojik saglamlik kavram
olarak, Latince “resiliens” kokiinden tliremektedir (Karairmak,2006). Resilient

kavrami ise; esnek ve elastik olma anlamina sahiptir (Gizir ve Aydin,2016).

Psikolojik saglamlik Bati kiiltiiriinde yillardir calisilan bir kavram olmasina
ragmen Tirkiye’de ancak 2000°1i yillarin bagindan beri incelenen yeni bir aragtirma
alanidir. Resilient kavramini arastirmacilar Tiitk¢ceye uyarlarken farkli tanimlar
gelistirmistir. Baz1 calismalarda yilmazlik, kendini toparlama giicli, psikolojik
saglamlik, psikolojik dayaniklilik olarak gecmektedir (Isik, 2016). Bu calismada

psikolojik saglamlik kavrami iizerinde durulmustur.

Alan yazinda psikolojik saglamlik kavraminin tanimlamasina yonelik farkl
yorumlamalar mevcuttur. Psikolojik saglamlik, ciddi uyum ve gelisme tehditlerine ve
zor yasam kosullarina ragmen basarili bir sekilde normal islevsellige donebilme
olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik saglamlik, risklere ragmen basarmayi saglayan
bircok kisisel nitelikleri de icermektedir. Simdiye kadar yapilan calismalar;
psikolojik saglamligin cinsiyet, zaman, mekan, yas ve kiiltiir kadar bireyin yasadig
farkli kosullara bagli olarak da degisen ¢ok boyutlu bir 6zellik oldugunu gostermistir
(Giirgan, 2006).

2.1.2.Psikolojik Saglamhgin Tanim

Psikolojik saglamlik; Latince “resiliens” kokiinden tliremistir ve bir maddenin
elastik olmasi ve aslina kolayca donebilmesini ifade etmektedir. The Random House
Sozligii'ne (1967) gore psikolojik saglamlik “sikistirilip ya da esnetildikten sonra
orijinal formuna veya pozisyonuna donebilme becerisi” olarak tanimlanmistir.

Psikolojik saglamlik kavraminin anlami ve tanimi konusunda net ve ortak tanimlama
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olmasa da, farkli tanmimlar1 bir araya getirerek yorumlamak kavramin tam olarak

anlasilmasi agisindan 6nemlidir (Gizir, 2007).

Masten ve Coatswort (1998), saglamligin ortak bir tanima sahip olmadigini
ancak genel olarak ciddi zorluklara kars1 adaptasyon ya da gelisim gosterme yeterligi
olarak ifade etmislerdir. Murphy’e (1987) gore psikolojik saglamlik, “bir ¢ocugun
stresle nasil bas ettigi ve travmadan nasil kurtuldugu ve iyilestigi ile ilgilenen genel
bir kavramdir. Psikolojik saglamlik, olumlu bas etmenin sonuglari olan uyum
(adaptation) ve yeterlik (competence) gibi olumlu gelisme, gelecege yonelme ve

umut ile ilgilidir.” (Akt: Gizir, 2007).

Rutter (1987), psikolojik saglamligin birey agisindan degisiklik gosterebilen
bir 6zellik oldugunu belirmistir. Hayatinin bir déneminde zorluklarla karsilastiginda
bunun iistesinden gelebilen bir birey; baska bir doénemde farkli zorluklarla
karsilasabilmekte, iginde bulundugu kosullar ve psikolojik saglamlik da
degisebilmektedir (Akt: Ak, 2016). Benzer sekilde Werner ve Smith’in (1982)
yaptiklar1 boylamsal arastirma neticesinde, kisilerin ¢ocuk doneminde yasadigi
yiiksek riske dayali erken cocukluk donemi yasantilarinin ileriki yillardaki sonuglar
on gormedigini belirlemis ve psikolojik saglamligin yasamin her noktasinda

gelistirilebilecegini belirtmislerdir (Akt: Timli, 2013).

Grotberg (1995) gore psikolojik saglamlik, yasamimizdaki zorluklarla
karsilagmay1, bu zorluklarin listesinden gelebilmeyi ve hatta bu zorluklarin arasindan
daha da giiclii bir sekilde ¢ikmay1 saglayan, insanin sahip oldugu bir yeterliliktir. Bu
alanda olduk¢a fazla arastirmasi olan Garmezy (1993) tarafindan, psikolojik
saglamligin temel kaynagi olan iyilesme giiciiniin ve eski haline geri doniisiin,
bireyin adaptasyonuna ve yeteneklerine bagli oldugu belirtilmistir. Bireyin sahip
oldugu yetenekler, yasanan stresin azaltilmasim1 veya bas edilebilecek duruma
gelmesini saglarken, bu yeteneklerin bireyin psikolojik olarak saglam durmasini

belirledigini vurgulanmstir.

Masten, Best ve Garmezy (Akt: Gizir, 2007), psikolojik saglamligin

literatiirde ii¢ temel olguyu tanimlamak igin kullanildigini belirtmislerdir: Oncelikle
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psikolojik saglamlik terimi mevcut zorluklar1 asan ve beklenenden daha iyi gelisim
gosteren yiiksek risk altindaki bireyleri tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Bu tiir
caligmalar, yiiksek risk altindaki gruplarin basarili sonucglar elde etmelerine 6nemli
katkilar saglayan degiskenleri belirlemeyi amaclamaktir. ikinci temel psikolojik
saglamlik olgusu, stresli yasam deneyimleri karsisinda bireyin c¢abucak uyum
gosterebilme yetenegine isaret etmektedir. Bu tiir calismalarda bosanma gibi temel
bir stres faktorii odak noktasi olarak ele almmaktadir. Uciincii grup calismalar ise,
psikolojik travmanin olas1 etkilerinden kurtulma ve iyilesme konusunda 6nemli rol

oynayan ortak bireysel 6zellikleri ve farkliliklar1 irdeleyen ¢aligmalardir.

Psikolojik saglamligin ortaya ¢ikabilmesi i¢in bireyin bir risk ya da zorlukla
kars1 karstya kalmasi ve bu siirecin sonunda, duruma uyum saglayarak mevcut tim
olumsuz kosullara ragmen yasaminin farkli alanlarinda basar1 elde etmesi

gerekmektedir (Luthar ve Cicchetti, 2000; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000).

Yukaridaki tanimlamalara da bakildigi zaman psikolojik saglamlikla ilgili
ortak bir tanimlama yapilmamistir. Ancak Stewart, Reid ve Mangham (Akt: Yilmaz
ve Sipahioglu, 2012), psikolojik saglamligin, literatiirdeki ¢esitli tanimlarini gézden

gecirerek bu tanimlardaki ortak temalari soyle belirtmislerdir:

e Psikolojik saglamlik, bireylerin belirli 6zellikleriyle c¢evreleri arasinda
karmagik ve karsilikli bir oyundur.

e Psikolojik saglamlik, basa ¢ikma yetenegi ile stres arasindaki bir dengeden
olusur.

e (Coklu stres veren yasam olaylarindan tiireyen risk faktorleri ve riskin
olumsuz etkisini yatistiran ya da azaltan koruyucu faktorler, psikolojik
saglamliga katkida bulunur.

e Psikolojik saglamlik dinamiktir.

e Psikolojik saglamlik gelisimseldir. Basarili olma bireyin yeteneklerini
giiclendirir.

e Psikolojik saglamlik yasam geg¢islerinde en 6nemli faktordiir.

Giirgan (2006), yaptig1 deneysel calismada grupla psikolojik danigma

sonucunda Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin yiikseldigi bulgusuna
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ulasmigtir. Yani psikolojik saglamlhigin gelistirilebilir bir 6zellik oldugu tespit

edilmistir.

Tiirkge karsiligina bakildigi zaman farkli caligmalarda "resilience" kavrami
i¢in; Ogiilmiis (2001) tarafindan "yilmazlik", Gizir (2004) tarafindan, "psikolojik
saglamlik", Eminagaoglu (2006) tarafindan "psikolojik dayaniklilik" ve Terzi (2008)
tarafindan "kendini toparlama giicii" kavramlar1 kullanilmistir. Bu calismada ise

nn

"resilience" "psikolojik saglamlik", "resilient" ise "psikolojik olarak saglam birey"
olarak ele alinmaktadir. Psikolojik saglamlik kavrami kisinin strese maruz kaldiginda
stresin olumsuz etkilerinden en az diizeyde etkilenmesi, hastaliklara yol agabilme
ihtimali bulunan olumsuzluklara kars1 direng olugturmasi ve iyilik halinin devaminin
saglanmasi ile ilgili yetenegin varhigidir (Kurt, 2011).

Arastirmalar sonucunda psikolojik saglamlikla ilgili elde edilen bulgulara
bakildiginda zorlamali yasam sonucunda bu zorlu yasama uyum saglama veya zorlu
yasamla bas etme seklinde faktorlerin temelde yer aldigi goriiliir (Gokgen, 2015).

Ozetlenecek olursa, mevcut literatiir incelendiginde psikolojik saglamlik
kavraminin c¢esitli tanimlarinda ii¢ temel nokta ortak olarak dikkat ¢ekmektedir.
Bunlar; risk ve/veya zorluk, olumlu uyum gosterme, bas etme, yeterlik ve koruyucu
faktorlerdir. Buradan hareketle psikolojik saglamlik, “mutlaka saglikli bir uyum
gosterme ile iliskili olan ve uyum siirecine katki saglayan koruyucu faktorlerin var
olan risk faktorleri ile belirgin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bir olgu” (Windle,

1999; Akt: Isik, 2016 ) olarak tanimlanmaktadir.
2.1.3.Psikolojik Saglamhgin Tarihcesi

Psikolojik saglamlik kavrammin diinya iizerinde calisilmasi son elli yilda
olmustur. Tlk zamanlar hem igerik hem de say1 bakimindan ¢ok fazla bilimsel ¢alisma

ortaya konmamustir (Ergiin, 2016).

Psikolojik saglamlik kavraminin temeli Amerika Birlesik Devletlerinde
atilmistir. 19. Yiizyilin son yillarinda Horatio Alger tarafindan kaleme alinan
hikayeler ve kitaplarda yer verilen kahramanlik hikayelerinde psikolojik saglamlik

kavraminin izlerine rastlanir (Akt: Uniivar, 2012). Onun yazdigi &ykiilerde riskli
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yasam kosullarinda hayatlarini siirdiiren kisilerin; sans, gii¢lii irade, sik1 ¢aligma ile
bu durumu nasil yendikleri islenmistir (Kahvecioglu, 2016). 1950 yillarindan sonra
ise kiginin alkolik bir aile ile yasamasi, istismarci bir ese sahip olmasi veya
etrafinda/kendisinde yasami tehdit eden hastaliklarin olmasi gibi risklerle karsi
karsiya kalmasma ragmen duygusal bozukluklar veya sosyal uyumsuzluklar
gostermemesini ifade etmek icin “ayakta kalan” (survivor) ve daha sonraki
donemlerde “resilient (yilmaz, saglam, dayanikli)” terimi kullanmilmistir (Ilgaz ve

Toker, 2017).

Psikolojik saglamlik kavraminin ge¢misi, 1960 ve 1970’11 yillara dayanan
sizofreniye benzer ciddi psikopatolojik sorunlarin seyrini, siddetini anlamaya yonelik
calismalara dayanmaktadir. 1974 yilinda Norman Garmezy, E. James Anthony ve
Michael Rutter’in yaptiklari ¢alismalar psikolojik saglamlik kavraminin gelisiminde

onci niteligindedir (Akt: Dogan, Sapmaz ve Cotok, 2013).

Psikolojik saglamlik kavrami tarihte ilk defa illions Bell Telephone sirketinde
1975-1986 yillar1 arasinda sirkette yonetici konumda galisan personel {izerinde
yapilan bir ¢aligmada Suzanne Kobasa isimli bir psikolog tarafindan kullanilmistir.
Arastirmada yilin belirli zamanlarinda psikolojik testler uygulanmis ve sonucunda,
var olan problemler ve stresli yasam kosullarinin etkisi altindayken bu kosullarla bas
edebilme becerisine sahip olan bireylerin barindirdiklart kisilik 6zelliklerinin

benzerlik gosterdigi ortaya ¢ikmistir (Akt: Durak, 2002).

Psikolojik saglamlik kavrami ilk yillarda arastirmacilarin dikkatini ¢ok fazla
cekmemigstir, ancak bu durum Michael Rutter’in 1987°de yaptigi calismalariyla
tersine ¢evrilmis ve cesitli arastirmacilar tarafindan arastirmalara konu edilmeye
baslanmistir (Akt: Agikgoz, 2016). Psikolojik saglamlik konusunda yapilan ilk
arastirmalarin odak noktasinda, erken cocukluk yillarinda maruz kaldigi olumsuz
yasantilara ragmen cocuklarin 6zellikle yetiskinlik donemlerinde yasayabilecekleri
psikopatolojik sorunlar yer almistir. Aragtirmacilar, olumsuzluklara karsin psikolojik
dayaniklilik gosteren cocuklarin ayirt edici bazi karakteristik Ozelliklere sahip
oldugunu tespit etmislerdir. Sonraki donemlerde olumsuz olaylara ragmen saglikli

kalabilen bireylerde bu 6zelliklerin nasil olustugu arastirilmaya baslanmis ve anne-
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baba kaybi, sosyoekonomik kosullar, dogal afetler, travmatik yasantilar, siiregen
rahatsizliklar gibi hayat boyu olusup bireyin uyumunu zorlastirabilecek, olumsuz

yasantilardan yararlanilmistir ( Kaya ve Cegen Eroglu, 2016).

Psikolojik saglamlik kavrammin gelismesine katkida bulunan O6nemli
arastirmalardan biri de Werner’in, 1955 yilinda Hawai adalarindan Kauai’de
baslattigi kirk yil boyunca devam eden boylamsal bir c¢alismadir. Werner,
yoksullukla biiyiiyen, dogum sirasinda bir komplikasyon gelisen, ebeveynleri
arasinda siirekli anlagsmazlik durumu olan ya da ailesinde psikokopatoloji gecmisi
olan c¢ocuklarin psikolojik, biyolojik ve sosyal risk faktdrlerinden nasil etkilendigini

arastirmistir (Werner ve Smith, 2004).

Tiirkiye’de ise psikolojik saglamlik kavramina yonelik yapilan g¢aligmalar
incelendiginde Ingilizcede ‘resilience’ ile ifade edilen terimin Tiirkce karsilig
konusunda uzlasilamadig1 dikkat c¢ekmektedir. Kavramin {ilkemizde yapilan
caligmalarda karsiligi olarak “kendini toparlama giicii (Terzi, 2006) yilmazlik
(Ogiilmiis, 2001, Ozcan, 2005, Giirgan, 2006); psikolojik saglamlik (Gizir, 2004,
Gizir ve Aydin, 2006, Karairmak, 2006), dayaniklilik (Basim ve Cetin, 2011) gibi
kavramlarin kullanildig1 goriilmektedir (A¢ikgoz, 2016).

Ulkemizde ilk ¢alisma Gizir tarafindan 2004 yilinda yapilmistir. Yoksul
cocuklar iizerinde, psikolojik saglamligin akademik boyutu olan akademik saglamlik
diizeyi ve bu diizeyi etkileyen koruyucu faktorler arastirilmistir. Arastirmanin
sonucunda akademik saglamligi olumlu etkiledigi diisiiniilen bireysel, ailesel ve

cevresel koruyucu faktorler ortaya konmustur.

Ulkemizde yeni olan bu kavram bir¢ok acidan arastirilmasi gereken énemli
bir kavramdir. Psikolojik saglamlik sadece betimsel olarak degil deneysel olarak da

arastirilmaya aciktir.

Calismalar incelendiginde psikolojik saglamliga iliskin odak noktanin; risk

faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar {izerine yogunlastigi goriilmektedir.
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2.1.4.Psikolojik Saglamhgi Etkileyen Faktorler

2.1.4.1.Risk

Psikolojik saglamlik kavrami, riskli bir durumun varligina iliskin gelistirilen
bir tepki veya olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Mete, 2017). Cocukluk ya da
ergenlik doneminde ortaya ¢ikan riskli bir durum daha sonraki gelisim donemlerinin
olumsuz etkilenmesine neden olabilir (Karairmak, 2006). Psikolojik saglamlik
kavraminin tam olarak anlagilabilmesi i¢in risk kavraminin agiklanmasi gereklidir.
Risk kavram olarak zorluk, sikint1 ya da felaket anlamina gelmektedir ve istatistiksel
bir olgudur (Gizir, 2007). Gelisim ve saglik literatiiriinde risk; istenmeyen bir
sonucun olusmasina yol agabilecek olasiliklarin artmasi olarak tanimlanmaktadir
(Ak, 2016). Farkli kaynaklardaki tanimlar géz Oniinde bulunduruldugunda risk
kavrami i¢in; bir olayin ger¢eklesme olasiligi ve olaydan etkilenme, zarara ugrama

ihtimali gibi ortak bazi noktalardan s6z edilebilmektedir (Toprak, 2014).

Kiginin, hayatta karsisina ¢ikabilecek olumsuz deneyimler ve basa
gelebilecek felaketler, psikolojik olarak saglikli bir yasam siirmesinde ve psikolojik
saglamlik gostermesinde risk faktorleri olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Karairmak,
2006). Risk faktorleri, “olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma olasiligini arttiracak ya
da olasi1 bir problemin siiregelmesine neden olacak etkiler” olarak tanimlanmaktadir
(Kirby ve Fraser, 1997, Akt: Gizir, 2007). Diger bir deyisle, bir risk faktorii
istenmeyen olarak goriilen bir sonucun olma olasilifinin arttigin1 gdstermektedir

(Eraslan, 2014).

Alanla ilgili yapilan ilk c¢alismalarda aragtirmacilar daha cok kisilerin
hayatlarmim sonraki dénemlerinde olumsuzluklara yol agan belirli ve tek bir risk
faktoriine odaklanmiglardir. Fakat risk faktorlerinin genellikle es zamanli olarak
ortaya ¢cikmakta oldugu ve bir birikime yol agtig1 bilinmektedir (Masten ve Reed,
2002). Bu sebepten dolay1 daha sonra yapilan arastirmalarda, bireyin yasam diizenini
bozacak birgok faktoriin bir arada bulundugu, bu faktorlerin uyumlu ve saglikli bir
yasam siirmenin Oniinde bir tehdit olusturdugu sonucuna varilmistir (Bonanno,

Galea, Bucciarelli ve Vlahov, 2007). Rutter (1979) yaptig1 arastirmada, anne ve
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babasi evlilik sorunlar1 yasamis, sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan, kalabalik ve
genis aileden gelen, annesinde psikopatolojik oOzelliklere rastlanan ve devlet
imkanlarindan yararlanan ¢ocuklar1 gozlemlemistir. Ve bu ¢alismanin sonucunda da
bir risk faktoriiniin degil birden fazla risk faktorii bir araya gelerek olumsuz

sonuclarin ortaya ¢ikma olasiligini arttirdigi ortaya ¢ikmistir (Akt: Toplu, 2017).

Garmezy (1987) yaptig1 arastirmalarda; risk faktorii ne kadar ¢ok ise, bireyin
o kadar fazla risk altinda oldugu fikrini savunmustur. Bundan sonraki c¢aligsmalar
biitlin olarak bu etkilerin psikolojik saglamligi nasil ve ne kadar etkiledigini
anlamaya odaklanmistir (Karairmak, 2006). Psikolojik saglamlik ¢alismalarinda ele
aliman ve insanlar {izerinde belirgin olumsuz etkileri olan “yiiksek riskli” ortamlarin
veya kosullarin ve “yiiksek risk” altinda saglikli uyum gdstermis kisilerin agik bir

sekilde tanimlanmalar1 gerekmektedir. (Erarslan, 2014)

Li ve arkadaslar1 (2012) Wenchuan’da 2008 yilinda meydana gelen
depremden 1 yil sonra yaptiklar1 arastirma sonucunda, psikolojik saglamlik diizeyi
yiiksek yetiskinlerin dogal afet durumunda pozitif uyum gosterdikleri bulunmustur

(Akt: Eraslan, 2014).

Yapilan aragtirmalar sonucunda genglerin karsilastigi iki ayri tip risk faktorii
belirlenmistir. Birincisi, genel niifusun risk faktdrlerini yansitmaktadir. Ikincisi ise,
sonucunda olumlu etki diizeylerine gore farklilasan risk faktorlerini kapsamaktadir.
Bu ylizden, psikolojik saglamligin bilimsel arastirmasi karmasik bir yapidadir.
Ancak, hangi tip olursa olsun, risk faktorlerinin anlagilmasi, bu faktorler lizerinde
calisilmas1 ve psikolojik saglamlik kapsaminda konumunun belirlenmesi 6nem

tasimaktadir (Goldstein ve Brooks, 2013; Akt: Ak, 2016).

Literatiirde psikolojik saglamlik kavram ile ilgili 6zellikle cocuk ve gengleri
konu alan bir¢ok farkli arastirmalar sonucunda risk faktoérleri; bireysel risk faktorleri,

ailesel risk faktorleri ve cevresel risk faktorleri olarak gruplandirilmistir (Gizir,

2007).
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2.1.4.1.1.Bireysel Risk Faktorleri

Bireysel risk faktorleri bireylerin direkt olarak kisisel 6zellikleriyle ilgili olan
ve yasamlarini olumsuz sekilde etkisi altina alan bazi durumlar kapsamaktadir
(Sezgin, 2016). Bireyin dogustan sahip oldugu veya sonradan kazandigi bazi
olumsuz karakter ozellikleri ve hayati kosullar onun riskli durumlarla kargilasma
olasiligim arttirmaktadir (Toprak, 2014).

Risk faktorleri arasinda; kisinin 6zgiivenin eksik olmasi, kaygili bir mizaca
sahip olmasi, zeka seviyesi dusiikligli, sahip oldugu saglik sorunlari, sorunlar
karsisinda etkili ¢oziim iiretememesi, otokontrol yeteneginin diisiik olmasi, agresif
bir kisilik yapisina sahip olmasi, sosyal degerleri yeteri kadar tanimamasi, uyumsuz
davraniglar sergilemesi gibi durumlar icermektedir (Timlii ve Recepoglu, 2013;
Sipahioglu, 2008).

Ayni1 zamanda bireysel risk faktorleri arasinda cinsiyet, irk, diisiik akademik
beceriler, duygusal problemler, fetal alkol/ilag kullanimi, madde/sigara kullanimu,
kronik hastaliklar, erken dogum, saldirgan kisilik yapisi, basa ¢ikma
mekanizmalarmin ~ yetersizligi, genetik  bozukluklar  gibi  faktorler de

sayilabilmektedir (Murray, 2003, Akt: Kahvecioglu, 2016; Gizir, 2007).

2.1.4.1.2. Ailesel Risk Faktorleri

Bireyin kisilik 6zelliklerinden ayri olan ve yalnizca bireyin i¢inde dogup
biiylidiigii aileyle ilgili baz1 olumsuz yasantilar ve 6zellikler kisinin riskli durumlarla
karsilagsma olasiligini arttirmaktadir (Toprak, 2014).

Ailesel risk faktorleri; bireyin yani dogup biiyiidiigi aile ortamina ait, bireyin
kendisinden ve kisilik ozelliklerinden bagimsiz faktorleri icermektedir (Ag¢ikgdz,
2016). Bunlar anne-babanin egitim durumu, sosyo-ekonomik yapisi, erken hamilelik,
genetik hastaliklar, anne-babanin bosanmasi, tek ebeveyne sahip olma, anne baba ve
cocuk arasinda saglikli iletisimin gelismemesi, anne veya babanin sert ya da tutarsiz
olmasi, aile i¢i siddet, ihmal ve istismarin varligini (ensest) ifade etmektedir (Ttimlii,
2012; Gizir, 2007; A¢ikgdz, 2016).

Ailesel faktorleri genisletildiginde ise en az dort cocuklu kalabalik aileye
sahip olma, iki ¢ocuk arasindaki yas farkinin iki yildan az olmasi, ruhsal/kronik bir

hastalig1 olan anne-babaya sahip olma, madde kullanan ya da sug igslemis ebeveyne
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sahip olma, evlat edinilme, ebeveynlerin 6liimii, ailesel siddete maruz kalma gibi
faktorler sayilabilir (Oz ve Bahadir Y1lmaz, 2009).

Werner ve Smith (1977, 1989, 1992) tarafindan gergeklestirilen boylamsal
calisma sonucuna gore ise, anne babanin ruh sagliginin bozuk, alkolik, istismarci ya
da sug islemis oldugu bir ortamda ya da yoksulluk, savas gibi olumsuzluklarin
yasandig1 toplumlarda yetisen ¢ocuklarin yarisi ile {igte ikisi arasinda bir oraninin
tim bu zorluklarla miicadele edip iistesinden gelebildigini ve hayatlarindaki bu

riskleri saglamliga dontistiirdiikleri gozlemlenmistir (Akt: Eminagaoglu, 2006).

2.1.4.1.2. Cevresel Risk Faktorleri

Bireyin etkilendigi risk faktorleri bazen kisisel 6zelliklerle ya da ailesel
ozelliklerle ilgili olmamaktadir. Ayrica bireyin i¢inde bulundugu cevre de kisinin
riskli durumlarla karsilagsmalarina sebep olmaktadir (Toplu, 2017). Toplumsal risk
faktorleri ise bireyin i¢inde bulundugu ortam ve dis etkenlerle ilgili durumlari ifade
eder.(Sezgin, 2016).

Genel olarak g¢evresel risk faktorleri iginde toplumsal olaylar, siddet ve sosyo-
ekonomik durumlarin oldugu goriilmektedir (Toplu, 2017). Cevresel risk faktorlerine
ornek olarak; dogal afetler, teror, savas, kitlik, gd¢, cocuk ihmali ve istismari,
evsizlik, toplumsal siddete maruz kalma, ekonomik zorluklar ve yoksulluk, yetersiz
beslenme, olumsuz akran destegi verilebilmektedir (Toprak, 2014). Evde, okulda ve
diger alanlarda yetersiz hizmet gérme, ait olunan toplumda rol model eksikligi,
yetersiz barimma, toplumda madde kullanimi, igsizlik gibi durumlarda ¢evresel risk
faktorlerinde yer alir (A¢ikgdz, 2016). Tiim bu risk faktorleri bireyin gelisiminde bir
ya da daha ¢ok problemin ortaya ¢ikma ihtimalini arttiran, gelisime yonelik tehditleri
ifade etmektedirler (Masten, Cutuli, Herbers ve Reed, 2002).

Herhangi bir travmatik yasantinin ya da risk faktoriiniin tek basina olumsuz
sonucu ortaya ¢ikarmasi beklenemez. Bunun yerine stresorlerin birikimli, siiregen ve
yaygin olarak ortaya c¢ikmalari, riski desteklemekte ve olumsuz sonuglarin ortaya
¢tkmasina neden olmaktadir (Goldstein ve Brooks, 2005; Akt: Aydin, 2010).

Sonu¢ olarak risk faktorlerinin psikolojik saglamlik iizerindeki olumsuz
etkileri aciktir. Bu risk faktorlerini azaltabilen toplum, okul, aile olumlu bir ortam

hazirlayarak c¢ocuklarda ve genclerde psikolojik saglamligin artmasinda 6nemli
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etkiye sahip olacaklardir. Farkli bir bakis acistyla ise, katlanilabilir risk faktorlerinin
mevcut olmast da psikolojik saglamlik i¢in bazi aragtirmacilar tarafindan gerekli
olarak goriilmektedir. Miicadele edilebilecek bir ortam sunulmasi ve risk
faktorlerinin ¢ocuklar ve gencler iizerindeki yikict olumsuz etkilerinin de kontrol
edilmesi psikolojik saglamligin gelisiminde etkili olabilir. Boyle bir ortamin
saglanmas1 daha biiyiik olumsuz durumlarla karsilasilmadan 6nce bazi 6zelliklerin

gelistirilmesi agisindan 6nemlidir (Giirgan, 2006; Sipahioglu, 2008).

2.1.4.2.Koruyucu faktorler

Bazi ¢ocuklar ve ergenler olumsuz yasantilar ve strese neden olan durumlar
karsisinda daha dayaniklidirlar ve bu durumlarla daha kolay basa ¢ikmakta, buna
karsin bazilar1 ise olumsuz olay ve durumlardan daha derin yara almaktadirlar.
(Murray, 2003, Akt: Toprak, 2014). Bu durumda ortaya ¢ikan farkliligin sebebi
arastirilmalidir. Psikolojik saglamligin tanimlarinda da bahsedildigi iizere bireysel ya
da c¢evresel etmenler bu durumu etkilemekte bazen koruyucu olarak karsimiza
¢cikmaktadir.

Bireyin maruz kaldigi risk faktdrlerinin olumsuz sonuglarindan kurtulmasinda
katkida bulunan etmenler koruyucu faktorler olarak adlandirilmaktadir (Timli,
2012). Koruyucu faktorler; bireyde ya da bireyin var oldugu ¢evrede olusabilecek
sorunu ve problemli davranisin ortaya ¢ikmasini engellemeye ya da azaltmaya
calisirken diger taraftan bireyde var olan sorunun etkisinin azaltilmasina ve bireyin
sahip oldugu iy1 olus halinin devam etmesine katkida bulunmaktadir (Korkut, 2007).

Koruyucu faktorler, bir risk ya da zorluk durumunun etkisini azaltan,
yumusatan ya da ortadan kaldiran, uyumu saglayip yeterliligi gelistiren ve zorluk
durumunun beraberinde getirdigi sonuglara karsi tampon goérevi iistlenen
kaynaklardir (Bayrakli, 2010).

Rutter (1987), koruyucu faktor yerine koruyucu siire¢ ifadesini kullanmay1
tercih etmistir. Clinkii ona gore bu faktorler bireylerin “iyi” olmasini saglayan ve
bireyleri riskli durumlardan koruyan siireclerdir. “Siire¢”, psikolojik saglamligin
tanimlanmasinda bircok degiskenin etkilesimini ve bireyin yagsaminin riskten

adaptasyona dogru degisimini ifade etmektedir. Rutter’ in savundugu goriise gore
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risk faktoriinii azaltmaya yarayan bir faktdor ya da siire¢ koruyucudur (Akt:
Kahvecioglu, 2016).

Rutter dort tip koruyucu siire¢ tanimlar;
1. Riskin olumsuz etkilerini ya da riskin yasanma olasiligini azaltanlar;
2. Bireyi olumsuz yonde etkileyebilecek durumlardan sonra meydana gelebilecek
olaylar dizilerinin olugma riskini azaltanlar,
3. Kisisel basarilar sayesinde benlik saygisi ve 6z-yeterligi yiikseltenler,
4. Bireyin hayat1 boyunca ihtiya¢ duyacagi kaynaklara ya da yeni deneyimlere imkéan
saglayan olumlu iligki ve yeni firsatlardir (Akt: Giirgan, 2006).

Masten (1994) koruyucu faktorleri, bireyin hayatinda var olan risk
durumunun ya da olumsuz etkinin azalmasini ya da ortadan kalkmasini saglayan ve
bireyin uyum kurma becerisini gelistiren bir durum olarak tanimlamistir. Buradan
hareketle koruyucu faktorler ile risk faktorlerinin birbirlerine zit kavramlar oldugu
sOylenebilir (Akt: Toplu, 2007).

Psikolojik saglamlikla ilgili goriislerin  bazilar1 saglamligi bireysel
karakteristiklerle agiklama egilimi gosterirken, bazilar1 ise saglamligi bireyin i¢inde
bulundugu ortama baglamaktadirlar. Psikolojik saglamlik ne tamamen bireyin
karakteristiklerine ne de tamamen cevrenin karakteristiklerine baglidir; ¢ogunlukla
her ikisinin etkilesimine bagl olarak ortaya ¢ikmaktadir (Glantz ve Sloboda, 1999;
Akt: Aydin; 2010). Bireyi basariya gotiiren gercek nedenler, onun kisisel, ailesel ya
da gevresel risk faktorlerinin olumsuz etkisini azaltmaya hizmet eden ve bireyin
gelisimsel ihtiyaclarini karsilamasina yardimci olan koruyucu faktorleri ifade
etmektedir (Terzi, 2006).

Eminagaoglu’nun (2006), Rorschach testi kullanilarak yaptigi arastirmada zor
sartlar altinda yasayan cocuklarmin psikolojik saglamliklarina olumlu etki eden
unsurlardan bazilarinin saglam arkadaglik iligkileri ve kurulan duygusal baglarin
oldugunu fakat diisiik 6z farkindalik ve anne yoksunlugu gibi igsel koruyucu
faktorlerin azliginin depresif duygularin ortaya ¢ikma ihtimalini arttirdigi sonucuna
ulasilmistir.

Koruyucu faktorler, incelendiginde arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde
siiflandirildigi ortaya ¢ikmaktadir. Bu siniflandirmalarda; basliklarin ortak oldugu,

baslik maddelerinin farklilik gosterdigi goriilebilmektedir. Tiim siniflandirmalarin
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ortak basliklarinin; bireysel koruyucu faktorler, aile ile ilgili koruyucu faktorler ve
cevre ile ilgili koruyucu faktdrler oldugu kabul edilmektedir (Gizir, 2007; Onder ve
Giilay, 2008; Toprak, 2014).

2.1.4.2.1. Bireysel Koruyucu Faktorler

Bireysel koruyucu faktorler, kisinin sahip oldugu risk faktorlerinin olumsuz
etkilerini en aza indirgeyen etmenler olarak tanimlanmaktadir. Bireyin dogustan veya
sonradan sahip oldugu kisisel 6zellikleri olarak da s6ylenebilir (Tanyeri, 2016).

Psikolojik saglamlik bir sistem olarak ele alinacak olursa bu sistemin
gelisimi; bireyin kisilik ozelliklerini, problemlerle basa c¢ikma becerilerini ve
cevresel/digsal faktorleri igerir. Erken c¢ocukluk doneminden itibaren bireyin bu
sistemini destekleyici 6zellikler belirginlesmeye baslamaktadir (Kitano ve Lewis,
2005). Psikolojik olarak saglam c¢ocuklar kisilerarasi iligkilerde etkili becerilere
sahiptirler ve erken ¢ocukluk donemlerinden itibaren basa ¢ikma becerileriyle ilgili
olumlu isaretler gosterirler. Hatta bu ozelliklere sahip cocuklar, ¢ocugu olumsuz
yonde etkileyebilecek aile ortamlarinda bile kendilerini koruyabilirler. Saglam
cocuklar, problemlerle nasil basa c¢ikabileceklerini ve kendi yasamlar1 iizerindeki
kontrolii etkili bir sekilde planlarlar (Banyard, 1997; Akt: Kahvecioglu, 2016).

Psikolojik saglamlikla ilgili bireysel faktorler; her bireyde az ¢ok bulunan,
gelistirilebilen, risk durumlarinda ortaya cikarak kosullarin olumsuz etkisini azaltan,
diger bireylerle daha etkili iletisim kurma becerilerini saglayan, etkili problem
¢ozme, olas1 sorunlarin gelmeden Once fark edilmesinde ve tedbirler alinmasinda
kisiye destek olan ozelliklerdir (Giirgan, 2006).

Henderson ve Milstein (2003)’e gore bireysel koruyucu faktorler; bireyin
kendini, bir amaca ya da bagkalarina hizmet etmeye verme, atilganlik, diirtii kontroli
ve problem ¢6zme gibi becerileri kullanma, iletisim ve iliski kurma becerisi, mizah
duygusu, i¢ kontrol odagi, ozerklik, bagimsizlik, bireyin kendi gelecegine iliskin
olumlu goriiglere sahip olmasi, esnek olabilme, 6grenme ve 6grendigini aktarma
kapasitesi, kendi kendini giidiileme, bir alanda “iyi” olma, 6z-deger ve 6z-gliven, 6z-

yeterlik duygusudur (Akt: Kahvecioglu, 2016).
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Ayrica bireysel faktorler arasinda; 6z-saygi, entellektiiel kapasitenin yiiksek
olmasi, sosyal becerilere sahip olma, yumusak basli ve herkes tarafindan sevilen biri

olma da sayilabilir (Karairmak, 2006).

2.1.4.2.2. Aile Ile Ilgili Koruyucu Faktorler

Ailenin i¢inde bulundugu kosullari ve aile bireylerinin 6zelliklerini
kapsamaktadir (Tanyeri, 2016).

Cocuk ya da ergenin ailede en az bir ebeveyn ya da aile bireyi ile olumlu yakin
iliski i¢inde bulunmasi, ebeveynlerin c¢ocuklarina yonelik gercekei ve yiiksek
beklentilerinin olmasi ile ¢ocuklarin diizenli ve etkili bir bi¢imde izlenmesi gibi
faktorlerin risk altindaki ¢ocuklarin hem uyumlarinda hem de akademik ve sosyal
alanlarda basarili olmalarinda temel belirleyiciler oldugu konusu tizerinde genis bir
uzlagsma saglanmistir (Gizir, 2007).

Karairmak (2006)’a gore aile ile ilgili koruyucu faktorler; anne/baba ile yakin
iligkiye sahip olma, sosyo-ekonomik agidan avantajli olma, ¢ekirdek aile disinda
destekleyici ve sicak aile baglarina sahip olma, iyi ebeveyn nitelikleri olarak
sayilabilir. Bu koruyucu faktorler arasinda; olumlu anne/cocuk iliskisi, ¢ocuklarin
gelecegi i¢in ailenin olumlu beklentiler kurmasi, aileyle birlikte yasama, iyi egitimli
anne-babaya sahip olma, asir1 kalabalik olmayan bir ailede yasama, demokratik
anne-baba tutumlari, diizenli ve organize edilmis bir aile ortami gibi 6zellikler de yer
almaktadir (Tanyeri, 2016).

Psikolojik saglamlik ile iligkili aile 6zellikleri; ailedeki en az bir kisi ile yakin
bag kurmak, giiven ve fiziksel/duygusal beslenme, ayriligin olmamasi, ebeveyn ruh
saglig1 veya baska bagimlilik problemlerinin olmamasi, 6zerkligin tesvik edilmesi
(kizlar i¢in), duygularim ifade etmenin tesvik edilmesi (erkekler i¢in), aile biiytikleri
(dede, babaanne v.b.) ile yakin iliski, aile uyumu, kardeslerle kurulan bag gibi
faktorler sayilabilir (Daniel ve Wassell, 2002).

Rolf ve Johnson (1999), egitim ortaminda yasadiklar1 sikintilarin iistesinden
kolayca gelebilen ¢ocuklar icin ailesel yeterlilik 6nemli bir koruyucu faktor olarak
goriilmektedir. Yaptiklar1 arasgtirmada bebeklikte anne babayla kurulan olumlu
etkilesimin iki yasinda daha yliksek 6zerklikle ve sosyal olgunlukla iligkili oldugunu
bulmuslardir (Akt: Toprak, 2014).
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Williams ve Nelson-Gardell’in (2012), yaptiklari c¢aligmalarinda ergenin
bakimini saglayan kisinin (anne, baba vs.) egitimi ile sosyoekonomik diizeyinin
psikolojik saglamligi yordadigi sonucuna ulasilmistir (Akt: Gilindiiz Algiinerhan,
2017).

Rojda Giindiiz Algilinerhan (2017)’1n yaptig1 arastirma sonucunda ana baba
tutumunun demokratik olarak algilanmasinin ¢ocuklardaki psikolojik saglamlik

diizeyini arttirdig1 goriilmustiir.
2.1.4.2.3. Cevresel Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamligin ortaya ¢ikmasinda bireysel ve ailesel faktorler disinda
cevresel faktorler de etkilidir. Bir¢ok bilim insani1 digsal faktorlerin ilgi ve desteginin,
bireyin ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde psikolojik saglamliginin olusumu ve
gelisimindeki yerinin 6nemini vurgulamaktadir (Kahvecioglu, 2016; Oktan, 2008).

Yapilan arastirmalar sonucunda, ¢ocugun icinde bulundugu cevre ve toplum
icinde de psikolojik saglamlig1 etkileyen baska faktorler bulunabildigi ileri
striilmiistir. Ev disinda ilgili ve destek olan, sosyal destek saglayan bir kisinin
varlig1 yiiksek risk altindaki ¢ocuklar ve ergenler i¢in koruyucu bir faktor oldugu
belirtilmistir (Gizir, 2007).

Cevresel koruyucu faktorler; kisinin hayatinda mevcut olan risk faktorlerinin
etkisini azaltabilecek olan ¢evre kaynakli faktorleri icermektedir. Bu faktorler;
ailenin digindaki bir yetiskin ile (arkadas, 6gretmen, aile yakini) olumlu ve sicak bir
iliski, sosyal bir ¢evrenin i¢inde yer alma, iyi okullarda okuma, olumlu toplumsal
destek, olumlu okul iliskileri, olumlu arkadas destegi, olumlu bir rol modelin olmasi
gibi faktorlerdir. Kimi ¢alismalarda spor ve fiziksel aktivite de ¢evresel bir koruyucu
faktor olarak ele alinmaktadir (Tanyeri, 2016).

Cevresel koruyucu faktorler arasinda; egitimin desteklenmesi, sosyo-
ekonomik avantajlarin olmasi, sorumlu ve kurallara uyan arkadaslarin olmasi, etkili
bir okulun olmasi, sosyal organizasyonlarla baglantilarin olmasi, toplumun giiven
diizeyinin yiiksek olmasi, olumlu hizmetlerin olmasi sayilabilir. Bu o6zellikler,
bireylerin etkilendigi bir baska deyisle dogrudan miidahale edemedigi ancak
kendileri disinda gelisen durumlar ifade eder (Krovetz 1999; Akt: Tiimlii, 2012).
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Tim bu cevresel faktorlerin ulagilabilirligi ve coklugu da psikolojik saglamlik
acgisindan 6nem arz etmektedir.

Esen-Aktay (2010) yaptig1 arastirma sonuglarina gore, psikolojik saglamlik
diizeyi ile algilanan sosyal destek diizeyi arasinda anlamli ve pozitif yonli iliski
oldugu bulunmustur. Bu arastirmada, okul i¢i iligkiler ve arkadas iligkileri koruyucu
faktorleri haricindeki diger tiim koruyucu faktorlerde, aile desteginin Oncelikli
konumda oldugu vurgulanmustir.

Tim bunlara ek olarak, yukarida belirtilen bireysel, ailesel ve cevresel
koruyucu faktorlerin kendi iglerindeki etmenlerle ve birbirleri arasinda da bir
etkilesimsel siirecin oldugu siirekli olarak vurgulanmaktadir. Bir bagka deyisle, bir
siire¢ olarak nitelendirilen psikolojik saglamlik karmasik bir birey-cevre etkilesimi

icinde yer almaktadir (Gizir, 2007).

2.1.4.3. Olumlu Sonuglar

Psikolojik saglamlik ile ilgili arastirmalar incelendiginde, yalnizca riskin
tanimi1 yeterli olmamakta bunun yani sira ele alinan akademik ve sosyal alanlardaki
yeterlik/yetkinlik gibi olumlu sonuclarin belirlenmesinin de gerektigi de dikkat
cekmektedir (Gizir, 2007).

Masten ve Coatsworth (1998) olumlu sonuclar kavramini, kisilerin gelisim
siirecini g¢evresel sartlar altinda saglikli bir bicimde devam ettirmesi ve uyum
gostermesi gibi anlamlarda kullanilmaktadir (Akt: Toplu, 2017). Her bireyin maruz
kaldig1 risk durumlar ve farkli bireylerdeki koruyucu faktorler birbirinden farklilik
gosterebilir. Her koruyucu faktdr her bireyde ayni etkiyi gostermeyebilir. Bundan
otiiriic psikolojik saglamlikla ilgili arastirmalarda elde edilen akademik ve sosyal
alanlardaki yeterlik gibi olumlu sonuclarin belirlenmesi yoluna da gidilmistir
(Giirgan, 2006).

Masten ve Reed (2002) bireylerde psikolojik saglamlik siireci sonrasinda
olusan olumlu sonuclar1 maddelestirmislerdir;

e Gelisimle ilgili gérevlerin yapilmasi
e Akademik alanda basari

e Sosyal alanda olumlu iligkiler
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¢ Suc davranisindan uzaklasma
e Psikolojik olarak saglikli olma
e Duygusal olarak daha az problem olugmasi
e Mutluluk hissi
e Okula devam etme davraniginin varligi
e Spor alaninda yasina uygun tercihlerde bulunma
e Sosyal yardim alaninda aktif siire¢lere katilma
e Ders disi etkinliklere daha fazla katilma
e Kuralla uyma davranisinda daha 6zenli olma
e Yakin arkadaslik iliskilerinde daha basarili olma
e Arkadas grubu tarafindan kabul gérme
e Psikopatolojik herhangi bir durumunun olmamasi
e Psikososyal uyumun gergeklesmesi
e Bireyin kendini kabuliiniin gerceklesmesi
¢ Yasam doyumunun olugmasi
e lyilik halinin olusmasi
Maddeler incelendiginde bireyin; psikolojik, sosyal, akademik v.b. biitiin

olarak tlim sistemlerini pozitif yonde degistiren sonuglar ortaya ¢ikmaktadir.

2.1.5.Psikolojik Saglamhi@ Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

Psikolojik saglamlik degismez bir kisilik 6zelligi olarak goriilemez. Belirli
durumlar ya da olaylar karsisinda bireyde goriilen tepki halidir. Ornegin; birey
psikolojik agidan saglam sayilmadigi zamanlarda bile kotli durum ya da olayin etkisi
ile bas ederek saglam bir durus sergileyebilmektedir. Bireyin psikolojik
saglamligiin bir gelisim alaninda yiiksekken, bir diger gelisim alaninda diisiik
oldugu goriilebilmektedir (Tanyeri, 2016). Ancak yine de psikolojik olarak saglam
bireylerin bazi ortak kisisel ozelliklere sahip oldugu soéylenebilmektedir. Bu
ozelliklerin bir kismi dogustan gelirken bazilar1 da sonradan kazanilmaktadir
(Toprak, 2014).

Cocuklarin psikolojik olarak saglam ya da saglam olmadigini birbirlerinden

ayirt etmek i¢in ilk olarak c¢ocuklarda saglikli uyumu gosteren faktorlere veya
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cocugun kullandig1 stresle basa ¢ikma becerilerine bakilmalidir. ikinci olarak, cocuk
ve aile iligskisinde ¢ocugun aileden olumlu tepkiler almasini saglayan faktorlere
bakilmalidir. Son olarak, yakin g¢evrede var olan diger desteklere ve stresorlere
bakilmalidir (Robson, 1991, Akt: Sezgin, 2016).

Psikolojik saglamlhigin ayirt ediciligiyle iliskili bir¢cok Ozellik literatiirde
bulunmaktadir. Bunlar 6z-saygi, umut, iyimserlik, 6grenilmis iyimserlik, yasam
doyumu, olumlu duygusallik kavramlaridir. Ayrica 6z giiveni yiiksek olan kisilerin
miicadele etme yontemleri daha basarilidir (Dumont ve Provost, 1999; Werner, 1989;
Seligman, 1990; Waugh ve Larkin, 2003; Tugade ve Frederickson, 2004; Akt:
Karairmak, 2006).

Psikolojik saglamligi yiliksek olan bireyler; hayatlarina dair ne yapmak
istediklerine yonelik kolayca hedef belirleyebilirler, problemlerin ortaya ¢ikmasini
engelleyebileceklerine inanirlar ve var olan durumu diizeltmede ge¢misine gore daha
iyi olabilme giiciine sahiptirler (Aydogdu, 2013; Sezgin, 2016).

Psikolojik saglamligi yiiksek bireylerin 6zellikleri dogustan getirdikleri ve
sonradan kazandiklar1 kisisel ozellikleri olarak ikiye ayrilabilir. Dogustan sahip
olduklart kisilik ozellikleri; sakin bir miza¢ ya da karaktere sahip olmak,
baskalarindan olumlu tepkiler alma yetenegi, sevilen, arkadas canlisi, liderlik
vasiflarina sahiptir. Sonradan kazanilan kisisel 6zellikleri; baskalarina kars1 empati
ve sevecenlik gostermek, miikemmel iletisim becerilerine sahip olmak, kendisi ile
ilgili mizah anlayisina sahip olmak, kimlik duygusuna sahip olmak, bagimsiz hareket
etme yetenegi, bir amaca ve gelecek duygusuna sahip olmak olarak sayilabilir
(Benard 199, Akt: Gokgen, 2015).

Block ve Kremen, (1996) tarafindan zeka ve psikolojik saglamlik arasindaki
iliskinin incelendigi arastirma sonucunda yiiksek psikolojik saglamlik gosteren
bireylerin karmasik kisileraras: iligkilerde daha yeterli ve rahat olduklarini tespit
etmislerdir.

Sayilan biitiin bu 6zelliklere baktigimizda bu 6zelliklerin bir¢cogu herkeste az
ya da ¢ok bulunan, hemen hemen hepsi egitim ve farkli aktivitelerle gelistirilmeye
uygun Ozellikle de olumsuz durumlardan bireylerin kurtulmalarini saglayici,
sorunlarin ¢oziilmesine yardim eden, olast sorunlarin ortaya ¢ikmadan once fark

edilmesinde ve dnlemler alinmasinda kisiye destek olan 6zelliklerdir. Bu 6zellikleri
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destekleyici ve gelistirici bir ortam olusturulmast da saglam bireylerin
yetistirilmesinde olduk¢a Onemlidir. Bu konuda anne babalara, Ogretmenlere,
psikolojik danigsmanlara, toplum liderlerine, planlamacilara ve okullara biiyiik

sorumluluk diismektedir (Giirgan, 2006).

2.2. 0Z ANLAYIS

Insan yasami boyunca bircok ac1 veren, duygu durumunu olumsuz etkileyen,
cOziimleyemedigi veya degistiremedigi durum ve olayla karsi karsiya kalir. Bu
durum ve olaylar karsisinda kendi psikolojik sagligini korumak icin farkli yontemler
kullanir. Bu yoOntemlerden bazilart digsal kaynaklar iken bazilar1 ise igsel
kaynaklardir. Igsel kaynaklar; kendine sefkatle yaklasarak kendini rahatlatma,
kendine anlayishh olma, kendini yargilamadan olay1 mantikli bir sekilde
degerlendirme, kendini telkin etme veya sakinlestirme gibi yontemlerdir (Sayin,

2017; Asici, 2013).

Oz anlayis, bireyin ac1 veren veya hata yapilan durumlarda kisinin kendisine
kars1 anlayisli davranmasii saglar (Bolat, 2013). Kisinin yasadig1 sikinti, stres,
basarisizlik ve yetersizliklerin diinyadaki tiim insanlar tarafindan paylasildiginin
farkinda olmasina ve kendisi de dahil tiim insanlarin anlayisla yaklasilmayi hak
ettigini kabul etmesine dayanmakta olan 0z-anlayis (Neff, 2003a), yasamda
karsimiza ¢ikan olumsuz olaylarinin insan psikolojisi tizerindeki etkilerini azaltmada

etkili bir tutum olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Asici, 2013).

Neff tarafindan 2003 yilinda Oz anlayis 6lgeginin gelistirmesi ile kavramin
teorik temelleri atilmistir. Neff 2003 yilinda 6lgegin gelistirmesi igin {iniversite
Ogrencilerine yonelik yaptig1 c¢alisma sonucunda, 6z anlayisin depresyon ve
anksiyeteyi azalttif1, yasam doyumu i¢in ise olumlu yonde anlamh bir iliski oldugu
ortaya cikmistir. Arastirmalar isaret etmistir ki daha fazla 6z-anlayisa sahip
bireylerin, yasam doyumu, sosyal iliskiler, duygu durum ve mutluluk seviyelerinde
artts olmustur. Ayn1 zamanda bu kisilerin depresyon, kaygi, basarisizlik seviyeleri
diisiiktiir. Oz anlayis diizeyi yiiksek bireyler ac1 veren durumlar1 kabullenici bir

tutma sahiptir. Zorlayic1 kosullarla yiizlestiklerinde, daha akillica hareket ederler.
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Yasadiklar1 basarisizlik durumlarina tiim insanligin da sahip oldugunu kabul ederler
(Barnard & Curry, 2011; Akt: Eliiisiik, 2014; Neft, 2003b; Akin, 2009).

Oz anlayis kavraminin kdkeninde anlayis kavrami yer almaktadir. “Anlayis”
kelimesinin kokeni ise Latinceden gelmektedir. Tirk Dil Kurumu’na gore anlayis;
“Bir toplumda veya toplumdaki bireylerde goriis ve inanis etmenlerinin etkisiyle
beliren diisiinme yolu, diisiiniis bi¢imi, zihniyet, mantalite, hos gorme, halden
anlama” olarak tanimlanmaktadir (Kara, 2018). Anlay1s, bir kimsenin yasadig1 aciy1
paylasmak ve ona kars1 anlayish (sefkatli) bir sekilde yaklagsmak, kisinin ac1 iginde
oldugunun farkina varmak, korkudan veya korkuya kars1 direnmekten vazgecmek ve
ac1 ¢eken insana karst duygu akimmin olugmasi durumu olarak tanimlanabilir

(Germer, 2009).

Bodian’in (2006) goriisiine gore kalbimizi diger insanlara agtigimizda ve
sevgimizi arttirdigimizda, sevginin bir diger yiizii olarak goriilebilen anlayisli olmay1
denemis oluruz. Cevremizde var olan kisilerin acilarindan etkilendigimizde ve
onlarin yasadiklari acilarin1 azaltma istegi duydugumuzda anlayis denilen duyguyu
yasamis oluruz. Acimadan farkli bir durum olan anlayis digerlerinden ayr1 ve
kendimizi {stlin gérmemizi saglamaz. Tam tersi olarak anlayish oldugumuz

zamanlarda digerlerinin acilarin1 kendimizin acis1 gibi hissederiz.

“Anlayis” toplumda yer alan diger bireylere karsi sabirli ve nezaketli olmayi,
yargilayici olmayan bir tutum ile insanlarin kusursuz olmadiklarinin ve hatalar
yapabildiklerinin farkinda olmayi igermektedir. “Self-compassion” kavramindan
gelen 0z anlayis kavrami Tiirkce’ye; “6z-duyarlik”, “6z-anlayis” ve “6z-sefkat” gibi
farkl sekillerde g¢evrilmistir (Bayramoglu, 2011 ve Kara, 2018). Bu arastirmada

“self-compassion”1n karsilig1 olarak “6z-anlayis” terimi kullanilmustir.

Anlayis, bireyin diger kisilerin yasadiklar iizlintiilere kars1 acik ve duyarh
olmas1 durumudur (Neff, 2003a). Oz anlayzs ise kisinin kendi {iziintiilerine kars1 acik
ve duyarli olmasi, kendine nazik ve sefkatli yaklasmasi, diger kisilerin yetersizlik ve
basarisizliklar1 karsisinda yargilayict olmayan bir tavir sergileyebilmesi ve de
bireylerin kendi deneyimlerinin insanlarin ortak deneyimlerinin bir parcasi

oldugunun farkinda olmasidir (Neff, 2003a; Ozyesil, 2011).
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Oz anlayis, kisinin yasadig1 olumsuzluklara karsin kendini elestirmektense,
kendine karsi anlayigsh olmasi, karsi karsiya kaldigr olumsuz durumu hayatin bir
parcast olarak gormesi ve {lizerinde diisiiniip durmaktansa mantikli ¢oziim yollar1
aramasi tutumudur (Akt: Deniz ve Siimer, 2010). Yiiksek 6z anlayis diizeyine sahip
bireyler kendi yasadiklar1 olumsuzluklara kars1 gosterdikleri duyarliligi, hassasiyeti
ve sefkati ¢evresindeki diger insanlarin olumsuz yasantilarinda da gosterecekler ve
onlar1 yargilamadan onlara karsi anlayisla yaklasacaklardir. Buradan hareketle 6z
anlayis kavrami empati kavrami ile yakindan iliskilidir denilebilir. Bir kisinin 6z
anlayis diizeyi yilikseldigi zaman kendisi ile ilgili olumlu diislinceler de gelisir ve
olumsuz diislincelerin etkisi hafifler ve karsilastigi olumsuz durumlar1 bir tecriibe
olarak goriir (Adigiizel, 2012). Oz anlayis, bireyin ac1 veren duygularindan
kacinmadan ya da gormezden gelmeden bu duygularin farkinda olmalarini ve

boylece deneyimlerine karsi dnce kendilerinin duyarli olmalarini igermektedir (Neff,
2003).

Oz anlayrs kavraminda onemli olan kisinin sahip oldugu diisiincelerin
olumsuzlugundan ziyade diisiincelerin ortaya ciktigi durumlarda kisinin nasil tepki
verdigidir. Kisinin olumsuz diisiincelerinin varliginda bile kendine nazik davranmasi
6z anlays1 igerir. Oz anlayis1 yiiksek bireylerin olumsuz benlik algilayislar: diisiiktiir
(Marshall, Parker, Ciarrochi, Sahdra, Jackson, 2015; Oztiirk, 2017). Oz anlayis
diizeyi yiiksek olan bir kisi problemlerini, zayif yonlerini, eksikliklerini tam olarak
goriir ama bunlara ragmen kendisine kars1 elestirel ve kat1 bir tutum yerine, sefkat ve
anlayisla yaklasir. Bu sayede 0z anlayis olumsuzluklara kars1 tampon gorevi gorebilir
ve yasam kotiiye dogru gittiginde bireyin kendisine karst olumlu duygular

gelistirmesini saglar (Leary, Adams, Allen ve Hancock, 2007).

Bugiine kadar yapilan arastirmalar, 6z anlayis kavraminin; bireyin hayat boyu
karsilagtigi olumsuz duygusal ve biligsel tepkilere ve sosyal ortamlarda yasanilan
sikintt verici olaylar1 hayal ettiklerinde ve besledikleri karisik hislerden sonra
yasanan olumsuz duygulara karsi yatigtirict bir etkiye sahip oldugunu ortaya

koymustur (Iskender, 2009; Bolat, 2013).
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Oz anlayis kavramu ile ilgili Neff’in gelistirdigi 6z-anlayis dlgegi kullanilarak
yapilan ¢alismalarin sonucunda; 6z-anlayisin kendini kabul, yasam doyumu, sosyal
iliski, benlik saygisi, disiincelilik, 6zerklik, c¢evresel hakimiyet, yasamin amaci,
kisisel gelisim, yansitict ve etkili akil, merak ve arastirmaci bir yasam, mutluluk ve
lyimserlik gibi psikolojik iyi olmanin sahip oldugu bir¢ok 06zelligi ile aralarinda
olumlu iligkiler ortaya cikarken; depresyon, kendini elestirme, nevrotizm, derin
diisiinme, bastirilmig diisiinme ve nevrotik kusursuzluk ve anksiyete ile 6z anlayis

arasinda negatif iliski oldugu ortaya konmustur (Kirkpatrick, 2005).
2.2.1.0z Anlayisin Alt Boyutlari

Neff (2003) tarafindan gelistirilen ve temelleri 2000 yil 6ncesine dayanan
Budist felsefesinde kullanilan 6z anlayis kavrami, kisinin kendi acisina ag¢ik olmayz,
ondan kaginmamasi ve baglantisiz olmamasini, acisini hafifletme istegi ve sefkatle
onu iyilestirmesi, bunu biiyiik bir deneyimin bir pargasi olarak kendi aci, yetersizlik
ve basarisizligint yargilamadan anlamayi icermektedir (Tatlioglu, 2010 ve Deniz,
Kesici ve Stimer, 2008).

Act veren ya da olumsuz olan durumlarla karsilastigimizda 6z-anlayisin ii¢
temel bileseni ortaya cikar: Self-kindness (kendine sefkat, 6z sefkat, 6z merhamet),
Common humanity (Ortak paydasim, paylagimlarin bilincinde olma), Mind fulness
(Bilingli farkindalik) (Neff, 2003b; Saricaoglu, 2011; Tatlioglu, 2010; Dilmag, Deniz
ve Deniz,2010).

2.2.1.1.0z Sefkat (Self-kindness)

Oz-sefkat kavrami 6z yargilamanin tam zittt bir kavramdir (Saricaoglu,
2015). Kendilerine sefkatle yaklasan bireyler, kendisine yonelik sert bir yargilama ve
0z elestiri yapmazlar (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff, Hsieh, ve Dejitterat, 2005,
Akt: Deniz, Arslan, Ozyesil, Izmirli, 2012). Oz sefkat; bireyin &n yargisiz bir sekilde
kendini anlamaya caligmas1 benligini sert bir tavirda yargilamadan ve elestirmeden
kendisine kars1 nazik ve sevecen bir tavirla yaklagmasi olarak agiklanabilir (Neff,

2003a; Akin, Akin ve Abaci, 2007).
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Bir kiginin herhangi bir aci1 veya basarisizlik durumuyla karsi karsiya
kaldiginda, i¢inde oldugu duruma ¢6ziim arama Onceliginden kendisini sakinlestirip,
yatistirma duygusu onceligine gegis yapmasi 0z sefkat gelisimi olarak degerlendirilir.
Oz sefkat yaklasiminda kisi olumsuz ve alcaltici yorumlar yapmak yerine kendi
zaaflar1 ve eksikliklerine ragmen kendine anlayish olmalidir. Oz sefkatte birey
kendini elestirmek yerine bu durumu dogal karsilamakla birlikte digerlerine yaptig
gibi aktif bir sekilde kendini rahatlatmalidir (Ozyesil, 2011; Kara, 2018).

Oz sefkat bireyin kusursuzluga sahip olmadigin1 ve hatalarinin olabilecegini
kendisine hatirlatmasini ve islerin yolunda gitmedigi durumlarda bile kendisine
destek saglamayi siirdiirmesini gerektirir (Neff, 2011). Oz sefkati yiiksek kisilerde,
kendine diismanlik, kendinden tiksinme, kendini hor gérme gibi bireyin kendine dair

olumsuz yaklagimlar1 gériilmemektedir (Sayin, 2017).

2.2.1.2. Ortak Paydasim (Common humanity)

Ortak paydasim, kisinin yasadigi aci verici bir durumun ya da olayin sadece
kendi basina gelmediginin bu durumun diger tiim insanlar tarafindan da yasadiginin
farkinda olarak, hayatindan memnun olmas1 ve yasamdan doyum saglamasi anlamina
gelmektedir. Kisi bir basarisizlik durumuyla karsilastiginda, kendine yonelik sert ve
kiric1 elestiri yapmak ve diger kisilerle kiyaslamak yerine bu durumun tiim insanligin
ortak tecriibesi ve bir pargast oldugu bilincine sahip olarak bu bilingle hareket
etmesidir (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Set, 2016).

Ortak paydasim durumunda bireyler i¢inde bulundugu aci1 ya da sikint1 veren
olumsuz duygulardan ka¢inmak yerine bu olumsuz duygulart olumlu yénde ve kendi
lehine diizenler. Bu kendi lehi siirecinde ise sefkat, anlayis ve ortak insani degerler
bir arada kullanilir. Ortak paydasimin ana kaynag kiiltiirler, evrensel degerler,
adalet, esitlik, bagimsizlik ve hosgoriiden olusur. Ortak paydasim diizeyi yiiksek
bireyler, kiiltiirel degerleri korurlar ve diger kiiltiirel degerlere de saygi duyarlar.
Adalet, esitlik, ozgiirliik gibi temel demokratik degerlere inanirlar ve sosyal
iligkilerini bu degerlere gore diizenlerler. Hem kendilerine hem de digerlerine
hosgoriilii, anlayisli ve nazik davranirlar. Ciinkii bu ortak paydasim, kiiltiirel

degerlerin ve evrensel degerlerin 6ziinde vardir (Neff, 2001; Neff, 2003b, Neff, &
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Harter, 2002a; Neff & Harter, 2002b; Neff, & Helwig, 2002; Neff, 2003c; Neff &
Harter, 2003, Akt: Siimer,2008).

Olumsuz bir durumla kars1 karsiya kaldigimizda, diinyada bu aciy1 yasayan
tek kisinin kendimiz oldugunu inancina kapilabiliriz. Hatta bu durumun sorumlusu
kendimizsek bundan dolay1 utan¢ duygusuna kapilabiliriz. Hissettigimiz bu utang
duygusu, bizi diger insanlardan uzaklagtirmaya ve yalitmaya sebep olabilir; ama eger
bu duygularimizdan armip olaya daha genis bir agidan bakabilir ve yasanan durumun
bizim hatamizdan daha ¢ok evrensel olaylardan kaynaklandig1 kanisina ulasabiliriz
(Germer, 2009; Saricaoglu, 2015).

Bireye ait yasam deneyimlerini kisilestirmek yerine bu deneyimlerin tiim
insanligin tecriibe birikimi olarak goérmek ve bu deneyimleri ortak paylasimina
acmak ortak paydasim olarak degerlendirilebilir. Boylece birey kendine uzaklasma

ve izolasyon hislerinden kaginmis olur (Neff, 2003b; Oztiirk, 2017).

2.2.1.3. Bilingli farkindalik (Mindfulness)

Bilingli farkindalik kisinin herhangi bir olumsuz duyguyla karsi1 karsiya
kaldiginda bu duyguyu degistirmeye ya da bastirmaya ¢alismadan ve bu duygudan
kagmadan, kendini yargilamadan, buna yonelik olarak agik diisiinmeyi gerektirir.
Bilinglilik bireyin hayatinda yer alan sikint1 ve ac1 veren duygularini kabullenmesini
saglayan fakat onlara kapilmasina ve siiriiklenmesine izin vermeyen bir farkindaliktir
(Neff, 2003). Bilin¢li farkindalik, bir kisinin sahip oldugu duygu ve diisiincelerden
kagcmadan, onlar1 degistirmeden, abarti ve onyargi olmaksizin dengeli bir farkinda
olmast durumudur (Akin, 2009).

Bilingli farkindalik, anda her ne yasaniyorsa farkinda olarak yargilama
yapmadan tamamiyla o anin ig¢inde olmaktir (Stahl ve Goldstein, 2010). Bilingli
farkindalikta yer alan sefkat, bagislayicilik ve sevgi duygular bizi 6z anlayisa
gotiiriir. Cok sayida felsefi, ruhsal ve psikolojik anlayiga gore iyilik halinin var
olmast ve arttirilmasi igin bilingli farkindaligin énemi yiiksektir (Ozyesil, 2011).

Bilingli farkindaliga sahip kisiler, kendilerinde olumsuzluk yasatan
duygularini degistirmeye, bastirmaya ¢alismaz, olumlu ya da olumsuz tiim duygulara

acik ve bu duygularinin farkindadirlar (Neff, 2011; Sayin, 2017). Bilingli farkindalhig
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yiikksek bireyler, aciya neden olan problem durumlariyla karsilastiklarinda bu
problemlerin {izerine yogun bir bi¢imde odaklanmak, asirn sekilde anlam
yiiklemekten daha ¢ok sorunlarin bilincinde olup olumsuz yargilamayr ortadan
kaldirirlar. Bu durum 6z elestiriyi hafifletir ve kendini anlamay1 yiikselterek 6z
sefkati arttirir (Neff, 2003a; Deniz, Kesici ve Stimer, 2008).

Ozetlenecek olursa; 6z anlayisin bu iic temel bileseni birbirinden ayri
kavramlar gibi goriinse de birbiriyle iligkilidir. Kisi kendini olumsuz etkileyen
herhangi bir sorunla karsilastiginda durumu tamamaiyla agik bir sekilde kabullenip bu
olumsuz durumda kendini elestirmek yerine kendi kars1 daha nazik davranarak 6z
sefkati arttirmis olur. Bu olumsuz duruma benzer durumlarin diger insanlarin da
basina gelebileceginin farkinda olarak yasadigi her seyi bir tecriibe olarak kabul edip
ortak paydasim gelistirerek kendine uzaklagma hislerinden ka¢inmis olur. Bu da

bireyin ruh saghigi igin 6z anlayisin ne derece 6nemli oldugunu ortaya koyar.

2.2.2.0z Anlayis ve Baz1 Kavramlar
2.2.2.1. Oz Anlayis ve Oz Saygi

Oz sayg1 “bireyin kendini degerli hissetme duygusu, kendini yeterli bir insan
olarak gdorme, kisinin kendinin iyi gérmesine ve kabul etmesine iliskin duygular ya
da kendine saygi duyma” olarak tanimlanmaktadir (Coopersmith, 1967; Crocker ve
Myers 1989; Rosenberg 1965, Akt: Eryilmaz ve Atak, 2011). Oz anlays ise bireyin
ac1 veren durumlara ragmen kendine sefkatli davranmasidir. Buradan anlasildigi
lizere 0z anlayis1 yiiksek olan bireyin 6z saygisi da yiiksektir. Bireyin kendine karsi
sefkatle ve anlayisla yaklasmasi onun olumlu benlik algini da arttirir (Ozyesil, 2011).

Oz-anlayish bireylerin sahip oldugu bazi olumlu benlik duygusu, 6z saygi
seviyesi yliksek birgok bireyin sahip oldugu narsizm veya kibir duygularini
icermemektedir (Leary, Tate, Adams, Batts Allen ve Hancock 2007). Oz anlays
kavrami kisinin sahip olmasi gereken duygusal dengeyi ve dayanikliligi daha fazla
saglamaktadir (Neff, 2011).

Oz sayg1 ve 6z anlayisi birbirinden ayiran ozelliklerden biri de; 6z saygi
kavraminin temeli olumlu 6z degerlendirmeler iken 6z anlayisin temeli ise dnem

duygusu ve yargilayict olmayan anlayistir (Harter, 1998).
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Oz anlay1s ve 6z saygi kavramlar1 arasindaki benzer olan yon; kisinin kendisi
ile ilgili olumlu diisiinmesi olmasina karsin; kavramsal agidan birbirinden
farklidirlar. Yapilan birgok fakli arastirma 6z anlayis kavrami ve 6z saygi kavraminin
birbiri ile iligkili oldugunu destekler niteliktedir. Fakat 6z anlayis kavrami 6z

saygidan deneysel olarak farklilagmaktadir (Gottheim, 2009).

2.2.2.2. Oz Anlayis ve Oz Acima

Oz acima durumunda birey kendi problemlerini abartip, diger kisilerin de bu
gibi problemleri yasayabilecegini ya da yasiyor olabilecegini unutur. Oz acima
diizeyi yiiksek kisiler benzer aci veya kayiplari yasamayan Kkisilere yoOnelik
kiskanglik duyar. Kendine aciyan kisi bu tarz aci veren durumlarin sadece kendi
basina gelebilecegini diisiinerek kendisini digerlerinden soyutlar. Bundan dolay1 da
cevreden gelebilecek destek ve yardimlara kendisini kapatmis olur (Charmaz, 1980;
Elson, 1997; Akt: Saym, 2017). Oz anlayis durumunda ise birey kendini agarak
diger insanlarinda deneyimlerine yonelir. Bu sayede soyutlanma durumu yasanmaz.

Oz anlayis ve 6z acima kavrami birbiriyle karistirilan kavramlar olmasina
ragmen aslinda oldukg¢a farklidirlar. Oz anlayisli bireyler kendi yasadiklari
deneyimleri ortak insanlik deneyimi olarak gormektedir. Bu da onun daha fazla
objektif bir bakis acis1 gelistirmesini saglayarak bireyin digerleriyle iliski i¢inde
olma duygusunu arttirir. Ancak Neff’e (2004) gore 6z acima durumunda kisiler kendi
problemlerine yogunlasir ve diger insanlarin da benzer sorunlar yasayabilecegini
unuturlar. Oz acima siirecinde bireyler daha ¢ok duygulariyla hareket ederler ve
abartili bir sekilde duygularim1 yasarlar. Bu da kendilerini diger insanlardan
ayirmalarina sebep olur (Saym, 2017, Ozyesil, 2011, Cirpan, 2016).

Oz acima diizeyi yiiksek bireyler 1zdirap veren deneyimler yasadiklarinda
bunun kendilerini siiriiklemesine ve yutmasina izin verirler. Kisiler kendilerini
duygusal tepkilerine yogun bir bicimde kaptirirlar. Bireyler bdyle bir siirecte nesnel
bir perspektif takinamaz. Ancak 6z anlayis1 yiiksek bireylerde ise birey yasadigi
deneyimleri hem kendisi hem de diger bireyler acisindan deneyimler. Boylece birey
hem kendisiyle asir1 ilgilenmemis hem de sosyal iliskileri kopmadigi icin

yabancilagsmay1 engellemis olur. Ayn1 zamanda birey yasanan act dolu deneyimlerini
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daha genis bir perspektiften ele alarak yasadiklarini daha net gérmiis olur (Neff,
2003a; Bolat, 2013).

2.2.3.0z-Anlayis ile Tlgili Faktorler
2.2.3.1. Aile Faktorii

Cocuklugun ilk yillarinda ¢ocugun yetistirilis tarzi onun ileriki yillarda nasil
bir yetiskin olacagini belirler. Bir¢ok kisilik 6zelliklerin de oldugu gibi 6z anlayista
da yasamin ilk yillar1 etkilidir. Bir bireyin 6z anlayisinin gelismesi ¢ocuklugunda
cevresinden aldigi empatik tepkileri icsellesmesi ile gelisim gosteren bir siiregtir
denilebilir. Aym sekilde kisinin i¢sel duygu durumlarini tanimasi ve dikkat edebilme
yetenegi ilk cocukluk yillarindan itibaren onu yetistiren kisilerden aldigi empatiyle
iligkilidir denilmektedir (Stolorow, Brandchaft, Atwood, 2014; Kara, 2018).

Ogrencilerin 6z anlayis ile ebeveynlerinin tutumu arasindaki iliskinin
incelendigi arastirmada, anne baba tutumunu demokratik tutum agisindan goren
Ogrencilerin 0z anlayis diizeyleri, ebeveynlerinin tutumunu degisken, tutarsiz,
koruyucu, suglayici ve otoriter olarak degerlendirenlere oranla olumlu olarak yiiksek
oldugu goriilmiistiir (Ozyesil, 2011, Cirpan, 2016).

Yilmaz ve Kesici (2014), yaptiklar1 ¢alismalarinin sonucunda elde ettikleri
verilere gore, demokratik anne baba tutumu ile {iniversite Ogrencilerinin 06z
anlayislar1 arasinda olumlu bir iliski oldugu, koruyucu ve otoriter anne baba
tutumlart ile liniversite 6grencilerinin 6z anlayislari arasinda olumsuz yonde bir iliski
oldugu bulunmustur. Buradan hareketle yetistikleri aileleri ile arasinda sicak ve
destekleyici iligkiler olan, ailelerini anlayish ve sefkatli géren ¢ocuklarin yetiskin bir
birey haline geldiklerinde de ayni davranis sekillerini sergiledikleri goriilmektedir.
Bunun tam aksine ise elestiri alan ve soguk tavirlar i¢inde olan ailelerde yetisen veya
cocukken daha kotiisti fiziksel, cinsel, psikolojik olarak taciz edilenlerin ¢ocuklarin

da 6z anlayis diizeylerinin diisiik oldugu goriilmektedir (Neff, 2003a; Siimer, 2008).

2.2.3.2. Cinsiyet Faktorii

Yapilan arastirmalar sonucu gostermistir ki kadinlar kendilerine yonelik

olarak daha elestirel tarzda davranmaktadir. Ayn1 zamanda da erkeklere oranla daha
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fazla diisiincelere kapilmaktadir. Buradan hareketle kadinlarin erkeklere oranla daha
az Oz anlayis sahibi oldugu disiintilmistir (Kara, 2018; Neff, 2013). Neff ve
arkadaslar1 tarafindan yapilan ¢alisma sonuglarina gore kadinlar, erkeklere gore daha
az 0z anlayis diizeyine sahiptir. Bu sonuglar da kadinlarin erkeklere oranla
kendilerini daha fazla yargiladiklarini, {iziintii ve aci verici bir olumsuzlukla
karsilastiklarinda ise kendilerini yalniz hissetmeye daha egilimli olduklarini ve ¢ok
fazla 6zdeslesme yasayip olumsuz duygularini daha fazla g6z ard ettiklerini ortaya
koymaktadir (Akt: Siimer, 2008).

2.2.3.3. Yas Faktorii

Oz anlayis kavranu ile ilgili yapilan arastirmalar gdstermistir ki 6z anlays
oraninin en diisiik oldugu dénem olarak ergenlik donemidir (Neff, 2003a). Birgok
ergen gencin karsi karsiya kaldigi sorunlar vardir. Bunlar akademik performans
stresi, dogru arkadas cevresi iginde popiiler olma ihtiyaci, viicut imaji sorunlari,
cinsel konular ve kars1 cinsle iliskiler gibi konular ergeni strese sokmaktadir (Harter,
1993; Simmons, Rosenberg, & Rosenberg, 1973; Stienberg, 1999; Akt:Neff, 2003a)
Ayrica ergenlik donemi kisinin kendi igine kapanma donemidir denilebilir (Bolat,
2013; Siimer, 2008).

Ergenlik doneminde kisilerde benmerkezcilik denilen herkesin kendisine
dikkat ettigi gibi bir diisiince bi¢imi vardir. Bu diisliince bi¢imi de asir1 kisisel
elestiriye, soyutlanma duygularina ve duygularla ¢ok fazla 6zdeslesmeye neden olur.
Bunun sonucu da gostermektedir ki kisiler 6z anlayisa oncelikle bu donemde ihtiyag
duymaktadir. Ancak 6z anlayis 6zellikle bu donemde yoktur (Neff, 2003a; Siimer,
2008; Bolat, 2013).

Neff ve McGehee’nin (2010) ergen ve geng yetiskinlerle yaptigi bir ¢calismanin
sonucunda; 0z anlayisin yetiskin kisilerde oldugu gibi, ergenlerde de iyi olus
arasinda olumlu bir iligski oldugu, ayn1 zamanda da aile ve bilissel faktorlerin 6z-

anlayistaki kisisel 6zellik degiskenlerinin yordayicilari oldugu ortaya ¢ikmustir.
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2.2.3.4. Kiiltiir Faktorii

Oz anlayis kavramina farkh kiiltiirler acisindan bakildiginda Asya kiiltiirii
gibi toplumcu kiiltiirlerde yetisen bireylerde daha 6zgiir bir benlik kavrami olarak
gorilmektedir (Markus ve Kitayama, 1991; Shweder ve Bourne, 1984; Akt: Neff,
2003a). Ciinkii buna benzer toplumlarin Budist 6greti sistemi ile birlikte 6z anlayis
kavrami ile daha cok i¢ i¢ce oldugu goriilmektedir. Bu bilgiden hareketle Asya
kiltliriiyle yetisen bireylerin bati1 kiiltliriiyle yetisenlerden daha ¢ok kendini seven
bireyler oldugu disiiniilebilir (Neff, 2003a). Ancak Asya Kkiiltiriiyle yetisen
bireylerin de batililardan daha fazla kendilerine yonelik elestiri yapan kisiler
olduklar1 da bilinmektedir (Kitayama ve Markus, 2000; Kitayama, Markus,
Matsumoto ve Norasakunkit, 1997; Akt: Neff, 2003a). Bu durumda Asyalilarin
kendilerine yonelik sevgilerinin daha az oldugunu gosterir (Stimer, 2008, Bolat,
2013). Markus ve Kitayama (1991) tarafindan yapilan arastirmada bu diisiinceyi
destekler niteliktedir. Yaptiklar1 arastirmada 6z anlayisin 6zelikle Asya gibi
toplumcu kiiltiirlerden gelen kisilerde daha 0Ozgiir bir benlik kavrami oldugu
goriiliiyor. Bu durumda Asya’da yetismis kisilerin batida yetismislere oranla daha
kendini seven bireyler oldugu diisiiniilebilir. Ancak Asyalilarin batililara oranla daha
fazla kendini elestirmeye meyilli olduklari da bilinmektedir (Akt: Tatlioglu, 2010).

Neff'in Oz Anlayls Olgegi’nin yap1 gecerliligini sinamak igin yaptig
calismada budist olan ve budizmi yasamayan iki grup arasinda yapilan
karsilagtirmada budistlerin 6z anlayis puanin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Neff,
2003, Siimer, 2008, Bolat, 2013, Kara, 2018).

Deniz, Arslan, Ozyesil ve Izmirli (2012), yaptiklar1 calismada Tiirkiye ve bazi
iilke (Ingiltere, Fransa, Polonya, Romanya, Italya, Brezilya, Ispanya, Ukrayna)
tiniversite Ogrencilerinin 0z anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu
ozellikleri kiyaslanmigtir. Arastirma sonucuna gore, Tiirk Ogrencilerin 6z anlayis
seviyelerinin diger iilke 6grencilerine gére anlaml bir diizeyde yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Sonuglar arasinda Tiirkiye’deki 6grencilerin 6z anlayis, yasam doyumu,
negatif ve pozitif duygu diizeylerinin diger ililke 0grenci diizeylerine oranla daha
yiiksek iliskiye sahip oldugu da vardir. Aym sekilde Neff ve Beretvas’in (2013)
Tirkiye ve farkl iilke 6grencileri {izerinde yaptiklar1 arastirmalar sonucunda da Tiirk
ogrencilerin 6z anlayis diizeylerinin, diger iilke Ogrencilerine gore daha yliksek

oldugu da 6nemli sonuglardandir (Akt: Peker, 2017).
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2.2.4.0z Anlayis ve Psikolojik Yaklagimlar
2.2.4.1. Psikanalitik Kuram

Psikanalatik kuram i¢inde “gizil bosluk” isminde bebek ve anne arasindaki
iliskiyle var olan fantezi ve ger¢ek arasindaki ikilemden kaynaklanan bir durum soz
konusudur (Oztiirk, 2017). Winnicott’a gére nesne iliskisinden kaynaklanan bu gizil
bosluk disiincelilikle alakali bir kavram olmakla birlikte 6z anlayisin yapistyla
iligkilidir (Akt: Siimer, 2008).

Baslangicta bebek diinyayr kapsayan bir fantezi i¢inde yasar. Bu cocugun
anne ve kendisini bir biitlin olarak gormesinden baglayarak biiyiiyen ve gelisen
cocukta ben ve ben degil kavramlarinin gelisimine kadar devam eder. Gizil bosluk
iste bu ben ve ben degil arasinda yer almaktadir ve paradoksal olarak ikisini de
kapsar. Bu bosluk ¢ocugun kendi ve annesinin ayr1 birey oldugunun farkina varmaya
baslamasiyla gelisim gosterir. Boylece gocuk nesne siiriiklendiginde biiyidiik¢e ve
olgunlastik¢a, kendi gizil boslugunu yonetebilme yetenegine sahip olmaya baslar.
Cocuk ben ve digerleri durumlarint algiladigi zaman 6z anlayis duygusu gelismeye
baslar. Oz anlayis duygusunun bilesenleri arasinda yer alan, 6z merhamet, ortak
paydasim ve disiincelilik duygularini i¢inde bulundurarak, ¢cocugun objektif bakis
acisindan kendine doniik bakis agis1 yaratabilme becerisini kazanmis olur. Kendi ve
diger bireyleri kapsayan bu gizil siire¢ iginde ¢cocuk, hem diisiinceli olmanin hem de
ortak insanligin arasindaki farkindaligini 6grenmis olur (Kirkpatrick, 2005;

Tatlioglu, 2010).

2.2.4.2. fliskisel Kuram

Iliskisel kuram 6z anlayls kavramimin temel dogasini igine alarak iliskisel
gelisiminin 0nemine ve ayni zamanda da kisilerarast iligkiler iizerine odaklanir
(Tathioglu, 2010). Jordan (1989, 1991) yazmis oldugu eserlerinde kisisel empati
kavramu ile ilgili bilgiler vermistir (Akt: Cirpan, 2016). Kisisel empati, kisinin

kendine kars1 elestirel bir yaklasimda bulunmadan kendini acik bir bicimde ifade
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edebilmesi olarak tanimlamistir. Jordan’a gore kisisel empati duygusu kisinin diger
insanlara karst duydugu empatiye benzer, baskalarma yonelik duygusal bag
hissetmek olarak degerlendirilebilir ve digerleriyle benzerlikler goriilebilmektedir.
Bu sayede kisi, insan olmaktan kaynaklanan tiim kusur veya kayiplarla empati
kurabilir. Jordan kisisel empatiyi bir diizeltici iligkisel deneyim olarak da
tanimlanmaktadir. Diizeltici iligkisel deneyim siirecinde kisi daha once yargilanan ve
kabullenilmeyen taraflarin1 kabullenmeye baslar ve tekrardan daha anlayish bir
tutumla yaklagir. Jordan, kisisel empatiden hareketle karsilikli empatik terapinden
kaynaklanan bir siire¢ olarak s6z eder ve kisisel empatinin insanlarin kendi bakis
acillarm1  ve iligki imajlarin1  yapisal olarak uzun siireli degisimlere
stiriikleyebileceginden bahseder (Akt: Neff, 2003a). Bunun sonucunda bu siire¢ de
sonug olarak psikolojik sagligi pozitif yonde etkileyecektir. (Neff, 2003a; Siimer,
2008; Cirpan, 2016).

2.2.4.3. Hiimanistik Kuram

Maslow’un 1968 de ele aldigi “Bir Var olma Psikolojisine Dogru” adl
eserinde insanlarin acilarini kabullenmesi ve yaptig1 hatalarin1 kendi gelisimleri igin
bir imkan olarak degerlendirmelerinin tesvik edilmesi gerektigini belirtmistir (Akt:
Stimer, 2008). Rogers’in (1961) kullandig1 tedavi yontemi olan kosulsuz olumlu
kabul ozelligi ile 6z anlayis duygusunun yapisal O6zelliklerinin benzer taraflar
bulunmaktadir. Olumlu kosulsuz kabul durumunda kisi sevmedigi oOzellikleri
basamak basamak kendi biitiiniin bir pargasi olarak kabullenmeye baslar ve kendi i¢
sesini dinlemeyi, bunun yaninda gelecekte karsilasabilecegi durumlara yonelik
endise seviyelerinin diismesini saglar (Akt: Cirpan, 2016). Buradan hareketle 6z-
anlayls duygusu kisiye, Ellis’in (1973) de bahsettigi gibi kosulsuz 6z anlayis
saglanmaktadir ve bu da psikolojik saglik durumunu gelistirmektedir (Akt: Bolat,
2013).

2.2.4.4. Bilissel-Davranis¢ci Kuram

Biligsel kuramdaki yeni gelismeler 6z anlayis1 destekler ozelliktedir.

Danisanlarin terapi siirecinde 6z elestirilerini daha azaltarak, 6z anlayis seviyelerini
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arttirmaya yonelik gestalt iki sandalye yontemi gibi yontemlere énem verilir (Safran,
1998, Akt: Cetin, 2017). Gestalt kurami 6z anlayis kavramina yonelik olarak
Ozellikle bilinglilik (farkindalik) durumunun iizerinde durmustur. Perls ve digerleri,
kisinin ruh sagligi icin istenmeyen duygulara karsi katlanma yetisine odaklanir.
Ciinkii aksi bir durumda duygulardan kagmak veya asir1 bir bigimde anlam ytliklemek
ve duygularin etkisi altina girmek ciddi islevsel bozukluklara sebep olabilmektedir
(Akt: Tatlioglu, 2010). Bilingli farkindalik temelli miidahaleler ile geleneksel bilissel
miidahaleler arasindaki en temel farklilik; bilingli farkindalik gelisiminde diisiinceler
mantikli veya c¢arpik olarak degerlendirilmez ya da mantiksiz bir sekilde
degerlendirilmis diisiinceler degistirilmeye ugrasilmaz. Kisilerin diisilincelerini
gbozlemlemeleri ve bu diisiincelerinin gecici oldugunun farkinda olmalarini ayni
zamanda da bu diisiinceleri elestirmekten kacinmalarin1 dgretir (Baer, 2003; Akt:
Ozyesil,2011). Odak noktas: diisiinceleri/bilisleri gecici olarak gormektir (Ozyesil,
2011).

2.2.4.5. Duygusal Diizen

Duygusal gelisim ve 6z anlayisin yapist ile ilgili son zamanlarda yapilan
calismalar, 6zellikle de basa ¢ikma ve duygusal diizenleme ile ilgilidir (Neff, 2003a).
Basa ¢ikma ve duygusal diizenleme ile ilgili genellikle bu kavramlar birbirlerinin
yerine kullanilmistir. Geleneksel bakis acisina gore duygusal temelli basa ¢ikma,
kisilerin sorunlar ile yiizlesmek yerine kacis tepkileri olarak goriildii. Ancak daha
yakin zamanlarda ise psikologlar, duygusal odakli basa ¢ikma yonteminin daha
yapici bir ozelligi olabilecegini dngdrmektedir (Ortakale, 2008, Tatlioglu, 2010).
Thompson (1994)’a gore duygusal diizenleme kisilerin duygularina odaklanmalart,
duygusal yogunluklariyla bas edebilmeleri ve zor bir durumla kars1 karsiya
kaldiklarinda duygusal siireglerinin dogasini, anlamini doniistiirebilme siirecini
anlatir (Akt: Siimer, 2008).

Oz-anlayis kavrami bireyin bilingli bir sekilde farkinda olmasini bu sayede
ac1 ve 1zdirap veren duygulart ortadan kaldiramayacagina gore anlayish, sefkatli ve
ortak insanlik duygulariyla birlikte yaklasmanin ise yarar olacagini agiklamaktadir

(Bennett- Goleman, 2001; Kabat-Zinn, 1994; Kornfield, 1993; Salzberg, 1997; Akt:
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Neff, 2003a). Bu sayede birey olumsuz duygularini olumlu hale doniistiiriilebilir ve
yasadig1 durumun daha acik ve net bir sekilde anlar, kendisini ve digerlerini uygun

ve etkin bir sekilde degistirebilir (Cirpan, 2016).

2.2.5. Oz Anlayis1 Gelistirmek

Oz anlayis kavramu basitge, kisinin baskalaria gosterdigi sefkati ayn1 sekilde
kendisine de gostermesi olarak aciklanabilir. Tiim insanlar 6z anlayishh olma
giidiistine sahiptir, ancak bu duyguyu unutmus veya baskilamis olabilirler. Kisinin
sahip oldugu bu giidii ac1 cekmeye kars1 direnme giidiisiinden ¢ok daha gii¢liidiir. Oz
anlayis duygusunu bireyler kendileri de gelistirilebilir. Kendimize yonelik anlayig
diizeyimiz yasadigimiz acilara kars1 acik olma alistirmalari ile yiikselebilir (Fulton,
2005; Akt: Ozyesil, 2011).

Bireyin 6z anlayis seviyesi artirmak icin bir¢ok teknik vardir. Bu teknikler
arasinda diisiince tabanli (mindfulness-based) terapotik teknikler 6ne ¢ikmaktadir. Bu
tarz yaklasimlar Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen diisiince bazli stres azaltma
programi (Mindfulness Based Stress Reduction Program) veya Goleman tarafindan
anilan okul tabanli duygusal zeka programlarinda (school based emotional
intelligence) ortaya ¢ikmaktadir (Akt: Kara, 2018). Kabat tarafindan gelistirilen
program, Shapiro ve arkadaglar1 tarafindan yapilan bu programin 6z anlayis
seviyelerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada kullanilmistir. 6 hafta boyunca
devam eden diisiince tabanli bu uygulama sonrasinda katilimcilarin 6z anlayis
seviyelerinin 6nemli dl¢iide artig1 ortaya ¢ikmistir (Akt: Siimer, 2008).

Gilbert ve Irons (2005) tarafindan ise Compassionate Mind Training (CMT)
ismi verilen kendilerini devamli olarak acimasiz bir bigimde elestiren kisiler i¢in bir
0z anlayis tabanh terapotik yaklasim gelistirilmistir. Gelistirdikleri bu yaklagimin
icerigi, hastalarin rahatlamasi, yeniden giiven kazanmas: ve kendi hatalarina karsi
anlayis gelistirmelerini icermektedir. Bu yaklagimin gegerliligi ile ilgili ¢aligmalar
daha baslangi¢ asamasinda olmasina ragmen, elde edilen ilk verilere gore CMT’ nin
kisinin kendine kars1 duydugu o6fkeyi, anksiyete ve depresyon duygularint énemli
Olctlide azalttigint ortaya koymustur (Akt: Cetin, 2017).

Germer (2009) 6z anlayis1 gelistirmek icin en iyi yoOntemin, kisilerin

cektikleri acilart dindirmeye goniillii olmast oldugundan bahseder. Bu istekten dolay1
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kisinin kendini iyilestirebilmesi i¢in sayisiz yontem ve imkan ortaya gikabilir. Oz
anlayls gercek anlamiyla uygulanmaya baglandiginda kisiler bunu arttirmak
isteyecektir. Bu sekilde pozitif bir dongii olusacak ve zamanla 6z anlayis1 gelistirmek
icin gerekli olan i¢ glidiilenme meydana gelecektir.

Germer (2009)’e gore 6z anlayist gelistirmek i¢in bes boyut vardir. Bunlar;

fiziksel, zihinsel, duygusal, iliskisel, manevi siireglerle gelistirilebilir.

2.2.5.1.Fiziksel Oz Anlays

Viicudumuzda yer alan kaslar bizi tehlikelere karst korumak igin varlardir.
Ancak bazen beynimiz tehlikenin i¢ diinyadan m1 yoksa dis diinyadan m1 oldugunu
hemen ayirt edemez. Bundan &tiirii de kaslar tehlike gelecekmis gibi kasilir ve
gerilirler. Bu da tiim viicudu etkileyecek gerginlige yol agar. Bu fiziksel gerginligi
azaltmak i¢in kullanacagimiz nefes alma egzersizleri, kisinin ihtiyacina gore dus
almasi, sekerleme yapmasi, spor yapmast gibi yontemlerin hepsi fiziksel 6z anlayis
kategorisine girmektedir. Kendimizi énemsememiz ve bizi sakinlestirip rahatlatan
seyleri yapmak fiziksel 6z anlayisla alakalidir (Germer, 2009; Saricaoglu, 2015;
Oztiirk, 2017).

2.2.5.2. Zihinsel Oz Anlays

Zihnimiz diistincelerle mesgulken ve onlarla bogusurken ne kadar korundugu
0z anlayisla alakalidir ve onemlidir. Kisinin 6z anlayish olmasinin gerektirdigi bu
gibi diisiincelere kars1 direnmek yerine onlarin zihnini fazla mesgul etmeden gelip
gecmesine izin vermesidir. Zihnimizde bu diisiincelerin kolaylikla yok olmasim
saglayacak zihinsel bir bosluk olusturmak zihinsel 6z anlayisin uygulanis yontemidir
(Saricaoglu, 2015). Can sikici bu diisiincelerden kurtulmak ve zihinsel 6z anlayisi
artirmak i¢in kullanilan bir diger yontemde kisinin kendine yatistirict sozler
sOylemesidir. Kisiyi lizen, canini sikan bir durumla kars1 karsiya geldiginde “bu da
gecer”, “kendini sev ve sakin ol”, “kendine kars1 1yi davran” gibi climleler tekrar
edildikge kisinin sakinlesmesini ve 6z anlayisli olmasimi saglayacaktir (Germer,
2009; Ozyesil, 2011; Saricaoglu, 2015). Hayal etme yontemi de zihinsel rahatlama

teknikleri arasinda yer almaktadir. Ornegin kisinin sorunlarini kagittan bir gemi gibi
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akan bir nehirde gittigini hayal etmesi ya da tiim bu yasanan sikintilarin ipi kopmus
bir ucurtma gibi gokyiiziinde savrulup yok oldugunu hayal etmesi de kisinin
rahatlamasini saglayacaktir. Bir diger yontem ise kisinin kendi ile ilgili sahip oldugu
Olim diisiincesidir. Yagamin bir yerde sona erecegini ve hayatin kisa oldugunu
diisiinmek kisinin amaclarini ve degerlerini sorgulayarak kiiciik seyleri ¢cok da fazla

onemsemesini engelleyecektir (Ozyesil, 2011; Saricaoglu, 2015; Germer, 2009).

2.2.5.3.Duygusal Oz Anlayis

Birey olumsuz bir durumla karsi karsiya kaldiginda hissettigi ac1 veren
duygulardan kurtulmaya calismak yerine diren¢ géstermeden onlar1 kabullenmelidir.
Bunu saglayabilmek ve yasadigi her duyguyla barisik olmasi i¢in 6z anlayis
duygusuyla arasinda kurdugu bag empati, sefkat, merhamet, affedicilik gibi
kavramlarla adlandirilabilir. Bazen de kisi yaptigi hatalar karsisinda kendini
affetmekte giicliikler yasayabilir. Kendine karst merhametli olmak ruh saglig
acisindan 6nem arz etmektedir. Kisi kendini rahatsiz eden ve aci veren duygulari
kabul ederek onlarla dost olabilmek i¢in sevdigi aktiviteleri (kitap okumak, tiyatroya
gitmek, hobileriyle ugrasmak gibi) gerceklestirebilir (Saricaoglu, 2015; Ozyesil,
2011; Oztiirk, 2017).

2.2.5.4. iliskisel Oz Anlayis

Oz anlayls kavrammin tammlamasinda da yer alan yalmz ve diger
insanlardan uzaklagmis olmamak son derece Onemlidir. Ciinkii birey kendini
baskalarindan ayr1 ve yalitilmis hissederse bu onu ruhsal olarak olumsuz
etkileyecektir. Bunun igin ¢evreyle kurdugumuz iletisim ve sosyal iliskiler kisinin 6z
anlayisinin artmasini saglayacaktir. Bireyin etrafinda bulunan kisilerde yardimda
bulunmasi, onlarin sikintilarin1 paylasmasi, ortak zaman gegirebilecegi insanlarin var
olmasi iliskisel 6z anlayisim gelistirecektir (Saricaoglu, 2015; Ozyesil, 2011; Oztiirk,
2017). Iliskisel 6z anlay1s gelistikge kisi yalnizlik hissinden kurtulmus olacak ve bu

sayede ruhsal olarak olumlu ilerlemeler kaydedebilecektir.
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2.2.5.5.Manevi Oz Anlayis

Manevi 6z anlayis da kastedilen kisinin bagli oldugu tanri, ruh, baris gibi
degerlerlerdir. Bireyin sahip oldugu manevi degerler ve inang sistemi kisinin
kendisine deger vermesini, kendisini sevmesini ve bunun yaninda da diger kisilere de
deger vermesini ifade etmektedir. Kisilerin sahip oldugu manevi degerler onun
kendine karsi anlayishi olma diizeyini de arttiracaktir (Saricaoglu, 2015; Ozyesil,
2011; Oztiirk, 2017). Kisi sahip oldugu manevi degerler sayesinde bencillikten
uzaklagsarak diger insanlarla kendini biitiinlestirecektir. Bu da yalnizlik hissinden
uzaklagmasin1 saglayacak boylece diger bireylere karsti duydugu anlayist

icsellestirerek 6z anlayis1 da gelismis olacaktir.

2.3. KISILER ARASI CATISMA COZME BECERILERI
2.3.1. Kisileraras iliskiler

Sosyal varlik olan insan siirekli insanlarla i¢ igedir ve iletisim halindedir.
Bunu engellemek miimkiin degildir. Insan, diger kisilerle girdigi iliskilerde, yeniden
tanimlanan bir varliktir, gevresindeki kisilerle iligkisi olmayan bir insan diisiiniilemez
(Cliceloglu, 2004). Kisilerarasi iligkiler, birbirlerinde anlam bulan ve iliskileri kisisel
olmayandan kisisel olana dogru ilerleme egiliminde olan bireyler arasinda gelisen ve

stirekli degisen etkilesimsel bir paylasimdir (Siyez, 2016).

Kisilerarast iligkilerin baslamasinda, siirdiiriilmesinde ve gelistirilmesinde
kisilerarasi iletisim onemli bir noktadadir. Kisileraras iletisim, bireyler veya kiigiik
gruplar arasinda karsilikli glivene dayanan, iligkiler ag1 olusturan, bilgi ve duygularin
paylagmasini amaglayan ¢ift yonlii, sozlii ve sozsiiz etkilesim siirecidir (Siyez, 2016).
Kisileraras: iletisim bireylerin ¢evreye uyum saglayabilmesi i¢in gerekli en onemli

etkenlerden biridir. Giinliik yasantinin akisinda iletisim temel tastir (Ozgiiven, 2001).

Kisileraras: iligkiler bireye benlik algisini, kendine verdigi degeri, kendine
olan saygisini ve gilivenini 6lgme olanagi saglamaktadir. Bu yiizden bireyin hayatinin

cok onemli birlesenlerinden biri olma 6zelligini tasimaktadir (Er6zkan, 2009).

Kisilerarast iligkilerin kisiye yonelik bazi avantajlar1 oldugu gibi aym
zamanda da dezavantajlar1 goriilebilmektedir. Avantajlar1 arasinda; kisinin kendini

kabul etmesine kolaylik saglamasi, benlik algini gelistirmesi, kisinin kendini daha
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cok tanimasini saglamak, yasamini zenginlestirmesi ve yalmizligini azaltmasi
sayilabilir. Dezavantajlar1 ise; bazi olumsuz davraniglarin kazanilmasi (ergenlik
doneminde sigara i¢gme gibi), kisinin kendisine ayirdigt zamanin azalmasi,

orselenmesi, kalp kiriklari, mutsuzluk, kirginlik olarak sayilabilir (Siyez, 2016).

Kisilerarast iligki tipleri; aile iligkileri, arkadas iligkileri ve romantik iliskiler
olarak oOzetlenebilir. Cocuklar; anne baba, kardesler, akrabalar, &gretmenler ve
akranlarin iginde bulundugu bir sosyal ag icinde biiyiimektedir (Ozdil, 2008).
Iletisim durumunda insanlar arasinda birgok nedenlerden dolayr catisma ortaya
¢ikmaktadir. Catisma insan yasami ve iligkilerinin kaginilmaz bir par¢asidir (Arslan,

2005).

2.3.2.Catisma

Catisma, sosyal bir varlik ve siirekli diger insanlarla bir arada yasamak
zorunda olan insan i¢in kaginilmaz bir durumdur. Kisilerarasi iligkilerin oldugu her
ortamda catismanin da yasanmast normaldir. Bu iliskilerde insanlar arasinda farkli
sebepler nedeniyle catigmalar ortaya ¢ikmaktadir. Insanlar yasamlari devam ettigi

siirece evde, isyerinde, sokakta, okulda catisma durumlar ile karsilasabilirler

(Arslan, 2005).

Catisma kelime anlanmi olarak Ingilizce’de “conflict” kelimesine karsilik
gelmektedir. Bu kelime Latince conflictus kokiinden gelir. Bu da birbirine vurmak ve
karst gelmek anlamina sahiptir (Tiirk, 2008). Deutsch (1973)’e gore catisma; bir
kisinin bir amag¢ dogrultusunda hareket ederken kendi amacina ulagsmaya calisan bir
baska kisi tarafindan engellenmesidir (Akt: Ozan Demir, 2009). Bu tanima gore
catigmanin birbirine uymayan etkinlikler sonucunda ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.
Bilgin (2008)’in yaptig1 tanimda ise catisma, insanlarin farkli ilgilerinden,
diisiincelerinden, inanglarindan ve gereksinimlerinden dogan dogal bir anlagmazlik
olarak aciklanir. Mourer (1991)’e gore ise catisma, iki ya da daha fazla kisiden
olusan taraflarin arzularinin birbiriyle uyusmamasindan dolay1 yasanan anlagsmazlik
durumudur (Akt: Arslan, 2005). Benzer sekilde Arslan (2005) ise ¢atismayzi, iki ya da

ikiden fazla tarafin isteklerinin, amaglarinin uyusmadig1 ve taraflarin engellenme
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duygusuna kapildiklar1 bir uyusmazlik durumu olarak tanimlamaktadir. Ogiilmiis
(2006), catismay1 kisileraras1 sorun olarak ele almis ve etkilesimde bulunulan
taraflardan en az birinin mevcut etkilesim bi¢imi ile ideal etkilesim bi¢imi arasindaki
farki algiladigi, bu fark yiliziinden gerginlik hissettigi, gerginligi ortadan kaldirmak
icin girisimlerde bulundugu ancak girisimlerinin engellendigi bir durum olarak
tanimlamistir. Korkmaz (1996)’a gore ise catisma, ayni goriise sahip olmama, karar
verme konusunda gii¢liik yasama, yetersiz iletisim, diisiincelerin uyusmamasi, siddet
ve anlagsmazlik olarak tanimlanmasinin yani sira yaratici ve yapici hareketin kaynagi,
yeniligi, gelismeyi, hosgdrii ve var olmanin temel bir kosulu olarak ifade edilmistir

(Akt: Bozoglan, 2010).

Catisma siireci yagsamin oldugu her yerde dogal ve kacginilamayan en iyi
iligkilerde bile goriilebilen bir olgudur (Kaypakoglu, 2010; Akt: Aydmn, 2013).
Dogada var olmaya ¢alisan tiim canlilar yagamlarini devam ettirmek ve gevreleriyle
etkilesimlerde bulunmak ic¢in ¢atismak zorundadir. Catisma sadece insanlara 6zgii
olmayan bir durumdur. Herhangi bir engelle karsilasma ve ihtiyacin karsilanamamasi

durumunda meydana gelebilmektedir (Aydin, 2013).

Catisma, birbirleriyle bir sekilde bagli olan insanlarin aralarinda bir seyin
uygun olmadigini algilamalarina dayali olan bir etkilesimdir ki taraflarin bu etkilesim
icindeki algilamalarinda da aralarinda mesele olan konuda karsi tarafin denk
diismeyen bir hareketinden kaynaklandigr diisiincesi bulunmaktadir (Folger, Poole,
Stutman, 2013).

Yapilan tiim bu tanimlar incelendiginde ortak noktalar olarak sunlar tespit

edilmistir:
e (Catisma giinliik yasamin dogal bir par¢asidir.

e Catismanin kendisi olumlu ya da olumsuz degildir. Sonuclari olumlu ya da

olumsuz olarak yorumlanabilir.

e Catisma ¢dzme bigimleri degisim ve gelisim icin bir gii¢ olabilir (Oner

Koruklu, 2016).
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2.3.3. Catisma Nedenleri
Catisma giinlilk yasamda kac¢inilmaz bir durumdur. Bu ylizden de birgok

nedeni olabilir. Ayrica bir ¢atismanin meydana gelmesi i¢in birden fazla tarafin
olmas1 gereklidir. Tjosvold (1991)’a gore ¢atisma iki taraflidir (Akt: Yildirim, 2005).
Ciinkii catismanin ana kaynaginda miicadele ve rekabet yer almaktadir. Bu durum da

tek yonlii agiklanamaz (Carman, 2015).

Glasser (1990)’e gore catismanin sebepleri karsilanmamis temel ihtiyaglar,
farkli degerler ve kaynaklarin sinirli olmasi seklinde yorumlanmistir. Bunlar ise ait

olma, gii¢, 6zgiirliik ve eglence durumlari olarak siralanir (Akt: Aydin, 2017).

Swingle (1970) ise catismaya farkli kaynaklar neden olacagi gibi, temel
nedeni kaynaklarin yetersizligi sebebiyle paylasilamamasi olarak yorumlamistir.
Statli, otorite, para, taninma, s6hret, alan, zaman ve materyal gibi birbirinden farkli
kaynaklarin yetersizligi catismalarin ortaya ¢ikmasimna neden oldugu gibi, bu
kaynaklarin artirillmasi sayesinde de catisma durumu ortadan kalkabilir (Akt:

Bozoglan, 2010).

Doékmen (2009)’e gore kisileraras1 c¢atismanin nedenleri su sekilde
stralanmistir; bilis, algi, duygu, bilingdisi, ihtiyaclar, iletisim becerileri, kisisel
faktorler, kiiltiirel faktorler, roller, sosyal ve fiziksel ¢evre, mesajin niteligidir (Akt:

Arslan 2005).

Kisinin sahip oldugu diisiinceler duygu ve davraniglarini sekillendirmektedir.
Kaliplasmis diisiincelerden bir ya da daha fazlasina sahip bireylerde ¢atisma ihtimali
artmaktadir. Kisinin kaliplagmis diisiincelerinin farkina varmasi ve gercekei olan
diisiincelerle bunu degistirmesi ¢atismay1 azaltir. Catigsmalara neden olan bir diger
faktor de duygulardir. Kisi catisma esnasinda yasadigi duygularim fark edebilir ve
kontrol edebilirse catisma sonuglart olumlu ya da olumsuz olarak degisiklik

gosterebilir (Aydin, 2013).

Kisilerarasi ¢atismalarin nedenleri genel olarak ii¢ baslik altinda toplanmistir.
Bunlar; karsilanmayan psikolojik gereksinimler, sinirhi kaynaklar ve farkli degerler
olmak {izere ii¢ temel baslik altinda toplanmistir (Ogﬂlmﬁs, 2006; Arslan, 2005;
Ozan Demir, 2009).
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e Karsilanmayan Psikolojik Gereksinimler: Insanlar arasinda yasanan
catismalar hayatta var olmaya devam etme gereksinimleri olan; sevgi ve
arkadaslik, sayg1 ve giic kazanma, siirdiirme, 6zgiirliik ve eglence, ait olmaya
yonelik davraniglart igermektedir. Temel gereksinimlerini karsilamaya
yonelik her birey kendisi i¢in en iyi bildigi yolu seger, bu durumda baska bir
bireyin tercihinin simirlanmasina ya da bozulmasina neden olabilir (Ozan

Demir, 2009).

e Sinirhh Kaynaklar: Diinyada sinirli miktarda bulunan para, mal, zaman gibi
kaynaklar ¢esitli anlagsmazliklar ve ¢atismalara neden olur. Temel
gereksinimlerin karsilamamasi sinirli kaynaklarin paylasilmamasiyla ilgilidir

ve bu ¢atigmalarin merkezinde bulunur (Sadr1 Damirchi, 2014).

e Farkli degerler: Cozililmesi giic olan farkli degerler de catismalarin sebebi

arasindadir. Farkli degerler; inanglar, oncelikler ve ilkelerdir (Arslan, 2005).

Yukarida bahsedilen bilgilerden de anlasildigi gibi ¢atismalarin tek bir
nedenden kaynakladigini sdylemek yanlis olur. Catisma sebepleri, kisilerin iginde
bulunduklar1 duruma, ulasmak istedikleri hedefe ve korumak istedikleri degerlerine

ve bunlarin fazlaligina gore artmaktadir (Carman, 2015).

Catismanin sebeplerinin ¢ok olmasindan kaynakli olarak ¢atigmalarin birden

fazla da tiirleri vardir.

2.3.4. Catisma Tiirleri

Catisma nedenleri, ortaya c¢iktifi ortamlar, kisiler farklilik gostermektedir.
Bundan dolay1 da tiirleri ¢ok cesitlidir. Frank Harary (1960) kisileraras1 yasanan

iletisim ¢atismalarini sekiz kategoride incelemistir (Akt: Oner Koruklu, 2016):

e AKktif catisma: Kars1 karsiya gelen iki kisinin birbirlerinden hoslanmadiklari
durumlarda ortaya ¢ikar. Aktif catismada bireyler birbirlerini dinlemeden
elestirir ve tartisirlar. Bunun sebebi gecmisten kaynakli ortiik ya da belirgin

yasantilardir.
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e Pasif catigma: Pasif catismada kisiler herhangi bir sebepten 6tiirii birbirleriyle
iletisim kuramazlar. Pasif catismada kisiler susarak tartigir. Kiisme aligkanlik

haline gelir ve susma bir silah gibi kullanilir.

e Varolus catismast: Kisi karsidakinin sozlerinden yanlis ¢ikarimlar yapar veya
tamamen ilgisi olmayan bir tepki gosterir. Burada kisi kendi varolusuna

odaklanmistir. Bu yiizden iletisim saglikli yiiriiyemez.

e Tiimden reddetme: Kisinin karsidan gelen mesaji hi¢ yorumlamadan
anlamaya calismadan direkt olarak reddetme davranisi gostermesi sonucu
ortaya ¢ikar. Karsidaki kisinin sdylediklerinin tam aksini savunmadan ortaya

cikmaktadir.

e Onyargih catisma: Kisilerin tartisilan konu ile ilgili sahip oldugu én yargilar
onun diigiinciilerini tamamen etkiler ve hep bu 6nyargilar1 savunur. Tartigma

Onyargilarini degistiremez.

e Yogunluk catismasi: Iki taraf arasindaki goriislerin kismi olarak uyusmasi

durumunda goriislerin yogunlugu konusunda yasanan tartigma tiirtidiir.

e Kismi algilama catismast: Kisinin mesaji tam olarak algilayamamasindan
kaynaklanan ¢atismadir. Kisi karsidakinin soylediklerinin bir kismini alir ve

yorumlar geri kalani yok sayar.

e Alikoyma catigmast: Kisi karsidakinin verdigi mesaji tam olarak anlar ancak

bir bagkasina aktarirken eksik aktarir bu ylizden kaynaklanan catigma tiirtidiir.

Johnson ve Johnson (1995) catismalart nedenleri agisindan dort gruba

ayirmistir (Akt: Siinbiil, 2008):

e Tartigma: Kars1 karsiya gelen iki kisinin yasadiklari tartismanin sebebi
diisiince ve bilgilerinin birbiri ile uyusmamadir. Yasadiklar1 catisma tarzi

tartisma seklindedir.

e Kavramsal catigma: Kisinin zihninde sahip oldugu bilgiler ile algiladig

bilgilerin ¢catigma yasamasi ve uyusmamast durumudur.
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Cikar catismasi: Kisinin gereksinimlerini karsilama konusunda gostermis
oldugu c¢abanin, yine ayni sekilde gereksinimlerini karsilamak isteyen bir

baska kisi tarafindan engellenmesi durumudur.

Gelisimsel ¢atigma: Kisinin biiyiime ve gelisme ile beklenti ve diislinciilerinin
farklilagmasindan kaynaklanan ve i¢inde bulundugu gelisim dénemine baglh

olarak yasadigi catismalardir.

Hoelscher ve Comer (2002) ise ¢atismay1 kisilerarasi, i¢sel, gruplar arasi ve

orgiitsel olarak {i¢ gruba ayirmistir (Akt: Carman, 2015).

Icsel catisma: Bireyin kendi i¢inde yasadig1 catismalardir. Bireyi tanimak igin

bu ¢atismalara dikkat edilmelidir.

Kisileraras1 ve gruplar arasi catismalar: Iki veya daha fazla birey ya da
gruplar arasinda yasanan sebepleri kisilik farkliliklarindan, egemenlik

miicadelelerinden, iletisim kopukluklarindan kaynaklanan ¢atismalardir.

Orgiitsel catisma: Orgiitlerde, iki veya daha fazla kisi ya da grup veya birim
arasinda ya da orgiitler (kuruluslar) arasinda cesitli nedenlerle ortaya ¢ikan

anlagsmazliktan kaynaklanan ¢atigma durumlaridir.

Catismalar; gruplar aras1 ¢catigmalar, grup i¢i ¢catigmalar, kisi i¢i catismalar ve

Kisilerarasi ¢catismalar olarak dorde ayrilabilir:

1)

2)

3)

a.

Grup i¢i ¢atigmalar: Bir grupta yer alan kisiler arasinda amag¢ ve gorevlerle
ilgili yasanan c¢atigmalardir. Bu ¢atigmalar grup i¢inde yer alan iki ya da daha

fazla alt grup arasinda da yasanabilir.

Gruplar arasi gatismalar: Birden fazla grup arasinda yasanan amag, diisiince

ve ¢ikarlarin uyusmamasindan kaynaklanan ¢atisma tiirtidiir.
Kisi i¢indeki catismalar: Kisi belirli bir durumla karsilagtiginda kendi i¢inde
yasadigi catisma siirecidir. Lewin kisi i¢i catismalarinin {i¢ tliriinden

bahsetmistir. Bunlar;

Yaklasma-yaklagma catigmasi: Kisinin olumlu iki se¢enek arasindan birini

secmesi gerektigi durumlarda ortaya ¢ikar.
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b. Yaklagsma-kaginma gatismasi: Kisinin biri olumlu digeri olumsuz iki se¢enek

arasinda kaldig1 durumlarda yasadigi ¢atisma tiirtidiir.

c. Kaginma-kaginma catismasi: Kisinin iki olumsuz durumdan birini se¢mesi
gereken durumlarda ortaya cikan catigma durumudur (Yates,1962, Akt:
Arslan, 2005).

4) Kisileraras1 ¢atismalar: Iki ya da daha fazla kisinin istek ve amaglarinin

farklilik gostermesi kargilanmamasi durumunda ortaya ¢ikan catismadir

(Arslan, 2005).

2.3.5.Catisma Cozme

Catisma iyi veya kotii olarak nitelendirilemez. Kisinin bu siirecte gosterdigi
tepkiler ve sonucunda catismanin ¢oziime ulasip ulasilmadigi c¢atismanin
degerlendirilmesinde etkilidir. Hayat boyunca herkes catisma durumuyla karsi
karsiya kalir ve bu durum karsisinda farkli yontemler kullanir. Cocukluk yillarindan
itibaren kisinin 0grenmeye basladig1 ilk zamanlarda catisma ¢Oziimiiyle ilgili de
semaya doniistiirmeye baglar. Kisi ¢ogu zaman ¢atisma ¢ozmeye yonelik farkinda
olmadan kendiliginden ortaya ¢ikan tepkiler gosterebilir (Koruklu, 1998; Akt: Aydin,
2017). Alan yazinda ¢atisma ¢dzme kavrami uzlasma olarak ge¢mektedir (Oner
Koruklu, 2016). Duryca (1992) gore catisma c¢ozme catisma yasayan Kkisilerin
ithtiyaclarmin oncelik olarak alindig1 bir pazarlik siireci olarak tanimlamistir (Akt:
Erem, 2008). Akbalik (2001) ¢atisma ¢6ziimiinii, taraflarin iletigimin siirecine bagh
olarak ve taraflarin hepsinin kazanmasini ve gelisim gdstermesini saglayan bir siireg
olarak tanimlamistir. Arslan (2005)’a gore ¢atisma durumlar bireylerin farkli istek,
ihtiya¢ ve cikarlarinin ¢atismasi ile ortaya ¢ikmakta ve bu catigsmalarin ¢oziimii i¢in

de etkili gatisma ¢6zme davraniglari gerekmektedir.

Dunn ve Herrera (1997) yaptiklar1 boylamsal arastirmada ¢ocuklarin ¢atisma
¢ozme bicimlerini incelemislerdir. 33-72 ay arasindaki ¢ocuklarin ¢atisma ¢6zme
becerileri aileleri arkadaslart ve kardesleriyle farklilik gosterdigi ve yasadiklar

catigmalar1 yonetme bigimlerinin de bireysel olarak farklilastigini tespit etmislerdir.
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Ayrica galigma sonuglart kizlarin erkeklere gore daha itaatkar/ uysal olduklar1 da

gostermistir (Akt: Ozan Demir, 2009).

Catisma ¢Oozme yaklasimi bazi arastirmacilar tarafindan ii¢ bashk altinda

toplanmistir:

1. Saldirganlik: Catismanin ortaya c¢iktigi durumda taraflardan birinin
digerine kars1 giic kullanarak sorunu c¢ozmeye caligmasi veya ortadan

kaldirmasi durumudur.

2. Kagimma: Bu davranisi belirleyen kisi sorundan ortaya ciktigi zaman

kagmay1 veya reddetmeyi tercih eder.

3. Problem ¢ozme: Taraflar birbirlerini kirmadan, hakaret etmeden

suclamadan sorunu ¢dzmeye calisir (Oner Koruklu, 2016).

Weitzman ve Weitzman (2000) ise, ¢atisma ¢dzme siireci i¢in problem ¢dzme
ve karar verme siireci lizerinde durmus ve catisma siireci i¢in bir problem ¢ézme ve
karar verme modeli ortaya koymustur. Isbirligine dayali olan modelin basamaklari

sOyledir (Akt: Arslan, 2005):

1. Catismanin tanimlanmasi: Catismanin ilk basamaginda var olan ¢atismanin

ne tlir bir ¢atigsma oldugunun belirlenmesi vardir.

2. Coziim segeneklerinin belirlenmesi: Catisma yasayan iki tarafinda kabul

edebilecegi amaclar ortaya konularak ¢6ziim i¢in se¢enekler iiretilir.

3. Degerlendirme ve se¢me: Belirlenen ¢oziim segenekleri ¢atisma yasayanlar

arasinda degerlendirilir ve bir ¢6zlim belirlenir.

4. Cozlim secenegi i¢in anlagsma: Coziim i¢in kabul edilen segenek iizerine bir

anlagma yapilir.

Johnson ve Johnson (1991)’a gore bir ¢atisma durumuyla karsi1 karsiya
kaldiklarinda kisilerin ulagsmak ya da gerceklestirmek istedikleri iki hedef vardir.
Bunlar, amacin 6nemi ve iliskinin 6nemidir. Bu durumda kisi ¢atisma durumunun
ortaya ¢ikmasina neden olan kisisel amaclarinin kendisi i¢in ne kadar onemli
olduguna ve de catisma yasadig1 kisi ile olan iligkisine verdigi 6neme gore kisiler

farkli gatisma ¢ozme yontemlerini tercih edebilirler (Akt: Aydin, 2017).
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Yapilan alan yazi ¢alismalarinda catisma ¢ozme ile ilgili bes davranis bigimi

agiklanmistir (Oner Koruklu, 2016):

1.

Kavga-Zorlama: Catisma yasayan taraflardan birinin kendi isteklerini
digerine kabul etme arzusundan kaynaklidir. Bu davranislarda kazang- kayip
durumu vardir. Kavga, tehdit, saldirganlik ve ofke icerek tavirlar

gosterilebilir. Bu yontem kopekbaligr olarak da adlandirilmistir (Ozan Demir,

2009).

Kaginma: Catisma durumu ile karsi karsiya gelmis kisilerden biri digerinin
isteklerine karsi kayitsiz kalir ve bir araya gelerek ¢oziim bulmaya ¢aligmaz
¢linkii hi¢ kazanma sansinin olmadigini bilir. Bu davranislarda kaybet kaybet
durumu vardir. Bu yontem kaplumbaga olarak da adlandirilmistir (Ozan

Demir, 2009).

Uyma: Bu yaklasimda taraflardan biri kendi isteklerini goz ardi ederek
digerinin isteklerini kabul etmesi durumudur. Burada kaybet kazan durumu

s6z konusudur. Bu yaklasim oyuncak ay1 olarak adlandirilir (Ozan Demir,

2009).

Uzlagma: Catigma karsisinda taraflardan birinin digerinin isteklerinin bir
kismini karsilamak icin kendi isteklerinin bir kismindan vazgecerek her iki
taraf i¢inde ortak yolu bulma g¢abasi vardir. Buradaki durum kazan kazan

durumudur. Bu yaklagim tilki olarak adlandirilir (Ozan Demir, 2009).
Problem ¢6zme-isbirligi: Catisma yasayan kisilerin birbirlerini suglamadan ve
birbirlerine zarar vermeden sorunlarin iizerine odaklanarak ¢6ziim bulma

calismalarini igerir. Buradaki durum kazan kazan durumudur. Bu yaklasim

baykus olarak adlandirilir (Ozan Demir, 2009).

Tlrntkli (2005) ise kisilerarasi c¢atisma ¢0zim stratejilerine iligkin ii¢

catisma ¢oziim stratejisinden alan yazinda ¢ok bahsedildigini belirtmistir. Bunlar;

catisma durumunda karsidaki kisiye hiikkmetme ve saldirganca davranma, taraf

kisiden ve iliskiden kaginma ve diger kisi ile isbirli§ine girme stratejileri olarak

belirtilmistir.
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Taraflar ¢atisma durumu yasadiklarinda sorunu ¢ézmek icin fiziksel ya da
sozel saldir1 gibi olumsuz ¢oziim ydntemlerine bagvururlarsa ¢atismanin sonuglari
her iki taraf icinde yikict olacaktir. Ancak c¢atismalar yapici bir bigimde ¢oziiliip
sonuclandirildiginda, c¢atisma yasayan bireyler olumlu bir degisim ve gelisim

siirecine girebilirler (Johnson ve Johnson, 2000: Akt. Tastan ve Oner, 2010)

Aslan (2008) yaptig1 arastirma sonucunda; ast ve istler, yasadiklar1 birebir
olan catigmalar1 ¢ézmek i¢in en ¢ok uzlagsma yontemini, akranlariyla ¢atigmalarini

¢ozmek i¢in ise daha ¢ok biitiinlestirme yontemini tercih etmektedirler.

Ozetleyecek olursak, kisilerarasinda yasanan ¢atismalarin ¢dziimlenmesi igin
birgok yontem ve strateji olmakla beraber bu kisilerin sahip olduklarn kisilik
ozellikleri, var oldugu toplumun 6zellikleri, karsidaki kisi ile olan iliskiye verdigi
onem, kendi isteklerine verdigi Onem, iletisim bicimlerine gore degisiklikler

gostermektedir.

2.3.6. Catisma Co6zme Siireci

Catisma ¢ozme siireci kisilerin birbirini su¢lamadan asagilamadan saglikli bir
sekilde iletisim kurarak sorunlarini konusabildiklerinde baslar (Oner Koruklu, 2016).
Ogiilmiis (2006), ¢atisma ve nedenlerinin fark edildigi andan c¢atisma icin bir
¢Ozlimiin bulundugu ana kadar gecen siireye ¢atisma ¢dzme siireci olarak adlandirma

yapmigtir.

Weitzman ve Weitzman (2000), c¢atisma ¢6zme basamaklarini
sekillendirirken problem ¢6zme ve karar verme siirecinin énemine dikkat ¢ekmistir.

Bu modelin basamaklari su sekildedir (Akt: Arslan, 2005):

1. Catismanin tanimlanmasi: Catisma ¢6zme siirecinin ilk basamagi olan
catismanin tanimlanmasinda ilk olarak ne tiir bir ¢catisma i¢inde olundugunun
tespiti gereklidir. Ikinci asamada var olan problemin veya problemlerin

tanimlanmasidir.
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2. Cozlim seceneklerinin belirlenmesi: Bu asamada ise taraf kisiler veya gruplar
biraz da olsa kabul edebilecekleri amagclari ortaya kayarak catismanin

¢Ozlimiine yonelik secenekler tiretir.

3. Degerlendirme ve seg¢me: Taraflar gelistirdikleri ¢6ziim segeneklerini

degerlendirir ve uygun gordiikleri bir ¢6ziim secenegini belirlerler.

4. Cozlim secenegi i¢in anlagsma: Bu asamada ise taraflar kabul ettikleri segenek

i¢cin anlagsma yoluna girerler.

Catisma ¢0zme siireci Tastan (2010), tarafindan 8 basamak olarak ele

almmustir (Akt: Akdogan, 2017):

1. Olumlu ortamin olusturulmasi: Taraflarin c¢atisma ¢dzmede daha etkili
olabilmeleri i¢in olumlu ortamin olmasi yardimcidir. Olumlu ortamin

olusturulabilmesi i¢in de sunlara dikkat edilmelidir:

o Kisisel hazirhik: Taraf kisiler konulara diiriist ve agik yaklagma

konusunda kendilerini hazirlamaya 6zen gostermelidir.

e Zamanlama: Taraflar i¢in en uygun olan zamami se¢meye dikkat

edilmelidir.
e Yer: Iki taraf icin de uygun olan ve rahat bir yer secilmelidir.

e Acilis konusmasi: Taraflarin  g¢atisma  ¢ozmeye  baslarken
kullanacaklar1 kelimeler ¢ok onemlidir ve olumlu climleler segmeye

ozenmelidirler (Oner Koruklu, 2016, Akdogan, 2017).

2. Algilarin netlesmesi: Her iki tarafta sorunu kendi bakis agilarindan
tanimladiktan ve nasil algiladiklarini agiklandiktan sonra farkliliklar ortaya
konularak sorun netlestirilmeye c¢alisilmalidir. Bunun i¢in de sunlara dikkat

edilmelidir:
e Yasanilan sorun pargalara ayrilmamalidir.
e Hayali olarak ortaya ¢ikabilecek sorunlardan kaginilmalidir.

e Catigma farkli degerlerden kaynakli olarak ortaya ¢ikiyorsa bu tespit

edilmelidir.
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e (Catismanin ¢0zlimii i¢in taraflarin isbirligi yapabilmesi saglanmalidir

(Oner Koruklu, 2016, Akdogan, 2017).

. Kisisel ve paylasilan gereksinimlerin ortaya konmasi: Catisma yasayan kisiler
kendilerine ait korkulari, ihtiyaglari, istekleri ve amaglarin1 ortaya koyarak
sorunlar1 ¢ozmek i¢in kendi ihtiyaglar1 kadar karsidaki kisinin ihtiyaglarina da

onem vermelidir (Oner Koruklu, 2016, Akdogan, 2017).

. Olumlu bir bakis agisinin olugmasi: Her iki tarafinda birbirine karst olumlu
bakis agis1 gelistirmesi ve olumlu enerji vermesiyle isbirligi kurulmasi1 daha
kolay olacaktir. Boylece sorun ¢dzmek icin cabalariyla birlikte sonu¢ da

olumlu olacaktir (Oner Koruklu, 2016, Akdogan, 2017).

. Once gelecege yonelik ¢alisma, sonra gegmiste neler oldugunun anlasilmasi
(Sorunun netlestirilmesi i¢cin detayli ac¢iklamalarin yapilmasi: Sorun
¢oziilirken su ana odaklanilmalidir. Gegmisteki olumsuzluklar yerine simdi
neler yapabiliriz ve bu gelecek iliskimize nasil yansir sorularina cevap

bulunulmalidir (Oner Koruklu, 2016, Akdogan, 2017).

. Seceneklerin gelismesi: Sorunun ¢oziilmesi i¢in her iki tarafindan onerdigi

secenekler ortaya koyulmalidir. Bunu yaparken de sunlara dikkat edilmelidir:
e Taraflar icin ortak olan noktalar bulunmaya c¢aligilmalidir.

e Her iki tarafinda ihtiyaglarim1 karsilayabilecek segeneklere

yogunlagilmalidir.

e Anlasmazliklar yerine ortak noktalara odaklanilmalidir (Oner

Koruklu, 2016, Akdogan, 2017).

. Coziim seceneklerinin iginden en uygun olaninin secilmesi: Catigmaya
yasayan her iki tarafin da ihtiyaglarimi karsilayabilecek ve uygulanilabilir
¢Ozlim secenegine karar verilmelidir. Karar verilen segenege her iki taraf ta

inanmal1 ve giivenmelidir (Oner Koruklu, 2016, Akdogan, 2017).

. Her iki tarafin da uzlagtig1 kararin verilerek anlasmanin yapilmasi: Taraflar
tarafindan belirlenen ¢oziim secenegini her iki taraf da uygulayacagi

konusunda s6z vermelidir (Oner Koruklu, 2016, Akdogan, 2017).
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Catisma siirecinde catisma yasayan taraflar catisma siirecine, ¢atismanin
konusuna ve karsi tarafa yonelik degisken davranis tarzlari sergilerler. Taraflarin,
yasadiklar1 catisma durumunu ¢ozmek i¢in segtikleri davranis sekilleri ¢atismanin
sonucu olarak yapict ya da yikici bir sekilde ¢oziilecegini belirleyen faktordiir
(Siinbtil, 2008).

2.3.7. Catisma Co6zme Yontemleri

Moore’a (2003) catisma yasan kisiler agisindan ¢6ziim icin farkli yaklagimlar

vardir bunlar da (Akt: Tirk, 2008):

e (atismadan kacinma: Bu yaklasimi benimseyen taraflar, ¢atismanin eslik
ettigi durumlardan rahatsizdirlar, sorun onlar i¢in 6nemli degildir, sorunu
miizakere etmeye hazir degillerdir ve bu yiizden catismadan kaginirlar,

gérmezden gelirler.

e Informal tartisma ve problem ¢dozme: Taraflar i¢in ¢atismadan kaginmak
yada catismanin devam etmesi uygun degilse o zaman informal problem

¢Ozme yontemini kullanirlar.

e Miizakere: Bu yontemde catisma yasayan iki tarafin ¢atismayr c¢ozmek
amactyla yardim gérmeden beraber ¢alismak i¢in yiiz yiize gelirler. Miizakere
stireci goniilliidiir ve taraflar sorunun ¢oziilebilmesi i¢in bazi amaglarindan
vazgecerek karsi tarafin da bazi amaglarimi kabul ederek ortak noktada

bulusmalar1 beklenir (Siinbiil, 2008).

e Arabuluculuk: Taraflarin tartismanin disinda tgiincii bir kisiden gontlli
olarak yardim aldiklar1 arabuluculuk yonteminde ii¢lincii kisi tarafsiz kalarak

iletisim becerilerinin kullanilmasini saglar.

Arabuluculuk kisileraras1 catigmalarin ¢6ziimiinde kullanilan en popiiler
yontemlerden biridir. Arabuluculuk yontemi tiim c¢atigmalarin  ¢6zlimiinde
kullanilamaz (Oner Koruklu, 2016). Arabuluculuk ydntemi ile ilgili programlar
gelistirilmistir ve bu programlar egitim ortamina aktarilarak 6grencilerin de sorun

¢6zme becerilerinin gelisimine katki saglamaktadir.
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Catisma ¢ozme yoOntemlerinden diger ikisi ise hakem karar1 ve pazarliktir

(Oner Koruklu, 2016).

e Hakem karari-ligiincii kisinin karar vermesi: Taraflar ¢atisma yasadiklari
sorunla ilgili ¢6ziim bulamadiklar1 noktada tarafsiz ve kara verme yetkisine
sahip Ugciincl bir kisi veya kisiler giderek bagvuruda bulunur. Bu kisiler de
sorunla ilgili taraflar1 dinler ve bilgi toplar bunun sonucunda da iki tarafinda

uymak zorunda oldugu bir karar verirler.

e Pazarlik: Cok sik kullanilan bir ¢atisma ¢6zme yontemidir. Taraflar goniillii
olarak ortak bir ¢oziime varmak i¢in kendi gereksinimlerini, degerlerini,

cikarlarini tartisirlar.

Kus (2007) lise ogrencilerine yonelik olarak catisma ¢6zme programi
egitiminin  Ogrencilerinin ¢atisma ¢ozme davraniglarina etkisini inceledigi
arastirmada 9. ve 10. Siniflardan ¢atisma ¢ozme egitimi alan 6grencilerinin ¢atisma
¢Ozme davranislarinda daha yapici ve olumlu yonde bir degisme saptanmistir. Benzer
sekilde Kasik ve Kumcagiz (2014) ortaokul 7. smif ogrencileriyle yaptigi
calismalarda 6grencilerin ¢atisma ¢dzme davranist ile ilgili ¢aligmasinda ‘Catisma
Cozme Davranisi ve Akran Arabulucugu Egitim Programi’nin benlik saygisi
diizeylerini ve ¢atigma ¢6zme davranisi becerilerini artirdigini tespit etmistir (Akt:

Akdogan, 2017).
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BOLUM 111

3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari ile
toplanan verilerin degerlendirilmesinde kullanilan istatistiksel yOntemlere yer

verilmigtir.

3.1.  Arastirmanin Modeli

Bu arastirma iligkisel tarama modeline uygun olarak gerceklestirilmistir.
Karasar (2004)’a gore tarama modelleri, gegmis donemde olan ve su an olmakta olan
durumlar1 oldugu gibi betimlemeyi amaglamaktadir. Tarama modelinde Snemli
olanin var olan1 degistirmeden oldugu gibi gdzlemlemektir. iliskisel tarama modeli
ise iki ya da daha ¢ok sayidaki degisken arasindaki birlikte degisim durumunu veya
derecesini belirlemeyi amaclayan modeldir.

Universite  dgrencilerinin  psikolojik saglamliklari, 6z anlayislart  ve
kisileraras1 ¢atisma ¢ozme becerileri arasinda anlamli diizeyde iliski olup olmadigini

belirlemek amaciyla arastirma verileri toplanmistir.

3.2. Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu, Konya Necmettin Erbakan Universitesi ve
Selguk Universitesi'ne bagli farkli boliimlerde okuyan iiniversite dgrencilerinden
olugmaktadir. Calisma grubu, bu {iniversitelerin ¢esitli boliimlerinde 6grenim
gormekte olan 1, 2, 3 ve 4. simif Ggrencilerinden secilmistir. Arastirma g¢alisma
grubunun 332 erkek ve 303 kiz olmak iizere toplam 635 Ogrenciden olugmaktadir.
Ogrencilerin yaslar1 18-25 arasinda degismektedir ve yas ortalamas1 22°dir. Calisma
grubunu olusturan Ogrencilerin c¢esitli degiskenlere gore dagilimi Tablo 1°de

verilmistir.
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Tablo-1: Degiskenlere fliskin Tanimlayici1 Bulgular

Degiskenler N Ortalama Standart Sapma
Yiizlesme 635 3.41 0.46
Ozel/Genel Davranis | 635 3.85 0.55
Duygusal Ifade 635 3.84 0.64
Yaklasma/Kag¢inma 635 3.61 0.49
Kendini A¢ma 635 3.92 0.53
Psikolojik Saglamlik | 635 3.41 0.61
Oz Anlayis 635 3.07 0.42

3.3.  Veri Toplama Araclan

Arastirmada 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeylerini 6lgmek icin “Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)”, 6z anlayis diizeylerini dlgmek icin “Oz
Anlayis Olgegi”, kisilerarasi ¢atisma ¢dzme becerilerini belirlemek icin “Kisilerarasi
Catisma Cozme Yaklasimi Olgegi” kullamlmustir. Arastirmada kullanilan bu veri

toplama araglarina iliskin genel bilgiler asagida verilmistir.

3.3.1. Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi (KPSO)

Dogan(2015) tarafindan gelistirilen, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi
(KPSO), bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini dlgmek iizere gelistirilmistir.
Olgek arastirmaya katilan 295 (186 kadin/109 erkek) {iniversite Ogrencisine
uygulanmistir. Olgegin psikometrik 6zellikleri i¢ tutarlik, agimlayici ve dogrulayici
faktor analizi ve olgiit bagmtili gecerlik yontemleri ile incelenmistir. A¢imlayict ve
dogrulayic1 faktor analizi sonucu, Olgegin tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu
sonucuna ulagilmistir. Madde analizi sonucu, diizeltilmis madde toplam korelasyonu
degerlerinin .49 ile .66 arasinda degistigi goriilmiistlir. Bu bulgu, 6l¢ek maddelerinin

olgegi yeterli diizeyde temsil ettigini gdstermektedir. KPSO’ye iliskin i tutarlik
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katsayisi .83 olarak bulunmustur. Olgiit bagintili gegerlik baglaminda ise, KPSO ile
Oxford Mutluluk Olgegi, Ego Saglamlign Olgegi ve Connor Davidson Psikolojik
Saglamlik Olgegi arasinda pozitif yonde iliskiler bulunmustur. Sonug¢ olarak
KPSO’niin {iniversite dgrencilerinde psikolojik saglamligi 6lgmede kullanilabilecek

gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu sdylenebilir (Dogan, 2015).

3.3.2. Oz- anlayis Olgegi (OAO)

Oz-Anlayis Olgeginin (Self Compassion Scala) orijinali 26 maddelik 6 alt
dlgekten olusmaktadir. Olgekte cevaplayanlardan belirtilen durumla ilgili olarak ne
kadar siklikla hareket ettiklerini “Hemen hemen hic¢bir zaman=1" ve “Hemen hemen
her zaman=5" arasinda degisen 5'li likert tipi bir Olgekte derecelendirmeleri
istenmektedir. Neff (2003) tarafindan gelistirilen Oz-Anlayis Olgegi“nin Tiirkce
giivenirlik ve gegerlik calismast Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan
yapilmistir. Tiirkge Oz-Anlayis Olgegi (OAO) nin orijinalinde farkli olarak &lgegin
tek boyutlu bir yap1 gosterdigi ve ayn1 zamanda madde toplam korelasyonunda .30’
un altinda olan 2 tane madde 6lgekten ¢ikartilarak toplam 24 maddelik bir 6l¢ek elde
edilmistir. Ayrica i¢ tutarlilik katsayisi .89 ve test-tekrar test korelasyon .83 olarak
hesaplanmustir. Oz-anlayis Slgeginin 6lgiit-bagintili gegerligi ise, OAO ile RSES
arasinda r= .62; SWLS arasinda r= .45; pozitif duygu arasinda r= .41 ve negatif

duygu arasinda r= -.48 diizeyinde iliskiler saptanmistir.

3.3.3. Kisileraras1 Catisma Cozme Yaklasimlar1 Olcegi

Kisilerarast ¢atisma ¢6zme yaklasimlar 6l¢egi Goldstein (1999) tarafindan
gelistirilmis olup, Arslan (2005) tarafindan Tiirkceye uyarlanmgtir. Olgek
“ylizlesme”, “6zel/ genel davranis”, “duygusal ifade”, “yaklagma/kaginma” ve
“kendini agma” olarak adlandirilan ve her biri 15 maddeyle 6l¢iilen 5 alt faktérden
olusmaktadir. Toplam 75 maddeden olusan ve 5’li likert tarzinda hazirlanmis olan
Olcegin her faktoriinden alinan yiiksek puanlar; kisilerin ¢atisma siireclerinde daha
fazla yiizlestiklerini, kendilerini agtiklarmi, duygusal ifade sergilediklerini, genel

davrams gosterdiklerini ve catismaya yaklastiklarim gostermektedir. Olgegin
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tilkemizde gegerlilik ve giivenirlik calismalar1 yapilmistir (Arslan 2005). Mevcut
calismada Olgegin alt faktorlerinin Cronbach Alfa giivenirlik degerleri .72 ile .81
arasinda degistigi goriilmiistiir (Arslan, 2005).

3.4.  Verilerin Toplanmasi ve Analizi
3.4.1. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerini toplamak amaciyla belirlenen ¢alisma grubundaki
tiniversite Ogrencilerine Ol¢eklerin uygulanacagi saatler onceden duyurulmustur.
Kararlastirilan saatlerde “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi”, “Oz Anlayis Olgedi” ve
“Kisileraras1 Catigma C6zme Yaklasimlari Olgegi” uygulanmistir. Uygulamadan
once Olgeklerle ilgili yonergeler arastirmaci tarafindan okunmus, uygulamayla ilgili
bilgi verilmis ve uygulamayla ilgili sorusu olan 6grencilerin sorular1 yanitlanmistir.
Uygulamalar yaklasik olarak 25-35 dakika siirmiistiir. Uygulamada herhangi bir

sorunla karsilagilmamustir.

3.4.2. Verilerin Analizi

Olgeklerle elde edilen veriler arastirmaci tarafindan bilgisayar ortamina
aktarilmis ve SPSS 15.0 paket programi kullanilarak verilerin analizi yapilmstir.
Verilerin analizinde Pearson momentler ¢arpimi korelasyon teknigi ve ¢ok yonlii

hiyerarsik regresyon analizi kullanilmastir.
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BOLUM IV
4. BULGULAR
Bu boliimde aragtirmanin alt problemlerine iligskin yapilan analiz sonuglarina

yer verilmistir.

1: Universite 6grencilerinin psikolojik saglamliklar ile 6z anlayislar1 arasinda
anlambh bir iliski var nmdir?

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik puanlari ile 6z anlayis puanlar
arasinda anlamli diizeyde bir iligkinin olup olmadigini belirlemek amaciyla pearson

momentler ¢carpimi korelasyon teknigi kullanilmis ve sonuclar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo-2. Psikolojik Saglamliklar: ile Oz Anlayis Puanlari Arasindaki Iliski

Oz Anlays

*%k

Psikolojik Saglamlik .68

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

Tablo incelendigi zaman; psikolojik saglamlik ve 6z anlayis puanlar1 arasinda

(r= .68, p<.01) anlaml1 ve pozitif bir iligki oldugu goriilmektedir.

2: Universite 6grencilerinin psikolojik saglamhklan ile Kkisilerarasi ¢atisma
¢6zme becerileri arasinda anlamh bir iliski var midir?

Universite dgrencilerinin psikolojik saglamlik puanlari ile kisilerarasi gatisma
¢ozme beceri puanlari arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin olup olmadigim
belirlemek amaciyla pearson momentler ¢arpimi korelasyon teknigi kullanilmis ve

sonuglar Tablo 3’de verilmistir.
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Tablo-3. Psikolojik Saglamlikiar: ile Kisilerarasi Catisma Cézme Beceri Puanlart
Arasindaki Iliski

Ozel/Genel Duygusal Yaklasma/  Kendini
Yiizlesme Davranig Ifade Kaginma Ag¢ma

Psikolojik
A3* .36 A5F* AT* 51*
Saglamlik

**p < 01,*p<.05

Tablo incelendigi zaman; psikolojik saglamlik ve yiizlesme arasinda (r=.73
p<.05) anlaml1 ve pozitif bir iligki vardir. Psikolojik saglamlik ve 6zel/genel davranis
arasinda (r=36 p>05) sig. degeri disiik oldugu icin anlamli bir iligki yoktur.
Psikolojik saglamlik ile duygusal ifade (r=.75 p<.01), yaklagsma/kacinma (r=.47

p<.05) ve kendini agma arasinda ise (r=.51 p <.05) anlaml1 ve pozitif bir iliski vardir.

3: Universite ogrencilerinin 6z anlayislar1 ile Kisilerarasi catisma c¢6zme
becerileri arasinda anlamh bir iliski var madir?

Universite dgrencilerinin 6z anlayis puanlar ile kisilerarasi ¢atisma ¢dzme
beceri puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin olup olmadigini belirlemek
amaciyla pearson momentler ¢arpimi korelasyon teknigi kullanilmisg ve sonuglar

Tablo 4’de verilmistir.

Tablo-4. Oz Anlayis ile Kisileraras: Catisma Cozme Beceri Puanlar: Arasindaki Iligki

Ozel/Genel  Duygusal Yaklasma/ Kendini

Yiizl .
uziesme Davranis Ifade Ka¢ginma  Ag¢ma

Oz Anlays .64* A41* .80* 53* 33*

**p < 01,*p<.05
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Tablo incelendigi zaman 6z anlayis ve yiizlesme (r=.64, p<.05), 6zel/genel
davranig (r=.41, p<.05), duygusal ifade (r=.80, p<.05), yaklasma/kacinma (r=.53,

p<.05) ve kendini agma (r=.33, p<.05) arasinda anlamli1 ve pozitif bir iliskisi vardir.

4: Oz anlayis ve psikolojik saglamlk Kisilerarasi catisma ¢ézme becerilerinin
yordayicis1 midir?

Oz anlayis ve psikolojik saglamlik kisilerarasi catisma ¢dzme becerilerinin
yordayicist midir Sorusunun cevabi igin kisilerarasi ¢atisma ¢ézme becerilerinin alt
boyutlar1 tek tek ele alinip tiim alt boyutlar i¢in ¢ok yonlii hiyerarsik regresyon
analizi kullanilmistir. Sonuglar ise yiizlesme i¢in Tablo-5, 6znel/genel davranis icin
Tablo-6, duygusal ifade i¢in Tablo-7, yaklasma/kaginma igin Tablo-8 ve kendini

a¢ma i¢in Tablo-9°da verilmistir.

Tablo-5. Yiizlesme Uzerinde Hiyerarsik Regresyon Analizi

Model
Yordayicilar R R? R2ch B B F p
(Sabit)

Oz Anlayis 21 .04 .03 -19 -23 392 .00**

Psikolojik

- - *
Saglamlik A7 22 .20 12 -14 4.50 .02

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

Yiizlesme davranisi agiklamak icin gelistirilen modele birinci adimda girilen
0z anlayis testinin 6zgiin ve anlamli oldugu goriilmektedir (R®=.04, F=3.92,3=.23,
p<.01). Modele ikinci adimda girilen psikolojik saglamlik testinin katkisinin model

igerisinde anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir (R?=.22, F=4.50, f=.14 p<.01).
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Tablo-6. Oznel/Genel Davrams Uzerinde Hiyerarsik Regresyon Analizi

Model
Yordayicilar R R? Rch B B F p
(Sabit)

Oz Anlays .25 .06 .05 10 15 5.71 .00**

Psikolojik

Saglamlik 27 07 .05 12 14 6.10 .09

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

Oznel/genel davramisi aciklamak icin gelistirilen modele birinci adimda
girilen 6z anlayis testinin 6zgiin ve anlamli oldugu goriilmektedir (R*=.06, F=5.71,
=15, p<.01). Modele ikinci adimda girilen psikolojik saglamlik testinin katkisinin
model icerisinde anlamli olmadigi ortaya ¢ikmistir (R>=.05, F=6.10, =14, p>.05).

Tablo-7. Duygusal Ifade Uzerinde Hiyerarsik Regresyon Analizi

Model
Yordayicilar R R? R*ch B B F p
(Sabit)

Oz Anlays 45 .20 18 18 29 5.43 .00**

Psikolojik

*
Saglamlik -34 12 10 11 14 7.10 .03

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

Duygusal ifade agiklamak i¢in gelistirilen modele birinci adimda girilen 6z
anlayis testinin 6zgiin ve anlamli oldugu goriilmektedir (R?=.20, F=5.43, =29,
p<.01). Modele ikinci adimda girilen psikolojik saglamlik testinin katkisinin model

icerisinde anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir (R?=.12, F=7.86, =14, p<.05).
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Tablo-8. Yaklasma/Kaginma Uzerinde Hiyerarsik Regresyon Analizi

Model
Yordayicilar R R? R*ch B B F p
(Sabit)

Oz Anlays 49 24 23 38 46 4.98 .00**

Psikolojik

*
Saglamlik 41 17 15 23 45 7.69 .03

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

Yaklasma/kaginma agiklamak igin gelistirilen modele birinci adimda girilen
0z anlayis testinin 6zgiin ve anlamli oldugu goriilmektedir (R?>=.24, F=4.98, =46
p<.01). Modele ikinci adimda girilen psikolojik saglamlik testinin katkisinin model

icerisinde anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir (R*=.17, F=7.69, =45 p<.05).

Tablo-9. Kendini A¢ma Uzerinde Hiyerarsik Regresyon Analizi

Model
Yordayicilar R R? Rch B B F p
(Sabit)

Oz Anlays 43 19 14 -27  -38 -6.74 .00**

Psikolojik

**
Saglamlik .52 27 23 30 45 7.37 .00

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

Kendini agma agiklamak icin gelistirilen modele birinci adimda girilen 6z
anlayis testinin 6zglin ve anlamli oldugu goriilmektedir (R*=.19, F=6.74, B=38,
p<.01). Modele ikinci adimda girilen psikolojik saglamlik testinin katkisinin model

icerisinde anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir (R?>=.27, F=7.37, f=45, p<.01).
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BOLUM V
5. TARTISMA, YORUM VE ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde, iiniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik, 6z
anlayis ve kisileraras1 catisma ¢dzme becerileri arasindaki iligkiye yonelik elde edilen

bulgularin tartigma ve yorumuna yer verilmistir.

5.1. Tartisma ve Yorum

Yapilan bu arastirmada lniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik, 6z anlayis
ve kisiler aras1 catisma ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir iligski olup olmadiginin
incelenmistir. Arastirma analizinden elde edilen bulgularin istatistiksel sonuglar1 bu

boliimde alt amaglara gore tartisilmis ve yorumlanmastir.

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamhiklar1 ile Oz Anlayis Puanlar
Arasindaki Tliski
Psikolojik saglamlik ve 6z anlayis arasinda anlamli ve pozitif bir iligki oldugu
yapilan istatistiklerde goriilmiistiir. Psikolojik saglamlik degeri arttikga 6z anlayis da
artacaktir. Psikolojik saglamlik, kisinin tiim olumsuzluk ve stresli yasam durumlarina
kars1 uyum gosterebilmesi ve bas etme becerilerini i¢ermektedir. Kisinin uyum becerisi
onun psikolojik saglamliginin gostergesidir. Bireyin sahip oldugu kisisel koruyucu
faktorler de onun olumsuz kosullara karsin yapici tepki vermesini saglamaktadir (Gizir,
2007, Kahvecioglu, 2016). Oz anlayis kisinin yasadigi tiim olumsuzluklara ragmen
kendine anlayisl ve sefkatle yaklagsmasi durumudur. Kisi yasadigi ac1 veren durumlari
reddetmek ve bu duruma karsin olumsuz diisiinceler gelistirmek yerine yasadiklarim
tamamiyla kabullenir. Bu agidan bakildiginda 6z anlayis psikolojik saglamlik agisindan
koruyucu bir nitelik gosterir. Arastirma sonucunda da psikolojik saglamlik ile 6z anlay1s
arasinda pozitif bir iliski bulunmasinin sebebi 6z anlayis diizeyi yiiksek olan kisilerin
daha az depresif ve kaygi seviyesine sahip olmasi olabilir.
Bayraktaroglu  (2014), yapti§1 arastirmada tekvandocularin  psikolojik
saglamliklar1 ve Oz-anlayis diizeylerinin cinsiyet, yas, spor tiirlerine gore takim
sporculariyla karsilastirilmayr amacglamistir. Arastirmaya Mugla, Corum, Manisa ve

Trabzon illerinden en az 5 yildir bir spor daliyla ugrasan toplam 343 sporcu (128 kadin
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ve 215 erkek; 140 tekvandocu ve 203 takim sporcusu) katilmistir. Arastirma sonucunda;
spor dallarina gore bireylerin 6z anlayis ve psikolojik saglamlik puan degeri
ortalamalar1 arasinda farklilik olmadigi tespit edilmistir. Aragtirmamizda bunun aksi bir
sonug tespit edilmistir.

Bolat’in 2013 yilinda yaptigi tez calismasi sonucunda, liniversite dgrencilerinin
0z-anlayislar ile psikolojik saglamligin alt boyutlar1 olan gii¢lii olma, girisimci olma,
iyimser olma, iletisim, 6ngorii, amacina ulasma, lider olma ve arastiricit olma diizeyleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii iliski oldugunu bulmustur.

Neff tarafindan 2004 yilinda yapilan arastirma sonucuna gore, 6z anlayisi ile ruh
sagligi ve uyum becerileri arasinda olumlu iligskiler oldugu ortaya c¢ikmistir (Akt:
Tatlioglu, 2010).

Gilbert ve Procter (2006), ruh saghigi merkezinde yaptiklari ¢alisma sonuglar
gostermistir ki, utangaglik ve 6z elestiri nedeniyle tedavi goren hastalarin 6z anlay1s
egitimi sonucunda hastalarin depresyon, anksiyete, 6z elestiri, asagilik duygusu, utang
ve itaat davranig seviyelerinde diisme oldugu bunun yaninda da kendi kendini
sakinlestirebilme ve 1limli olabilme yeteneklerinde artma oldugu ortaya konmustur.

Stiimer’in (2008) yaptig1 arastirmaya gore de diisiik ve orta diizeyde 6z anlayis
diizeyine sahip bireylerin, yiiksek 6z anlayis diizeyine sahip olanlara oranla daha ¢ok
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerine sahip olduklar tespit edilmistir.

Deniz ve Simer (2010) degisken 6z anlayis seviyelerine sahip tniversite
Ogrencileri lizerinde yaptiklar1 calisma sonuclari gostermistir ki; yiiksek 6z anlayis
diizeyine sahip olan 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri diistiktiir.

Onder ve Giilay (2008), 8. Sinifa devam eden oOgrencilerin psikolojik
saglamliklarin1 cinsiyet ve kendilik kavrami iizerinden inceledikleri ¢alismada; kiz
ogrencilerin psikolojik saglamlik puan ortalamasi, erkek Ogrencilerden daha yiiksek
bulunmustur. Yiiksek diizeyde kendilik algisina sahip ¢ocuklarin psikolojik saglamlik
puanlarinin diisiik kendilik algisina sahip ¢ocuklardan daha ytiksek oldugu bulunmustur.

Neff ve McGehe’nin (2010), ergen ve geng yetiskin toplam 522 kisi ile yaptigi
arastirmada, 0z-anlayis ve psikolojik dayanikliligi incelemistir. Geng yetigkinlerde ve
ergenlerde 6z anlayis ile 1yi olus arasinda anlamli bir iligkisi oldugunu tespit etmistir

Raes (2010),liniversite Ogrencileriyle yaptigi arastirmada 271 Ogrenci ile

calismis ve arastirma sonucunda; 6z-anlayisin iiretken olmayan ve tekrarlayan diisiinme
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bicimi tizerindeki olumlu etkisinden dolay1 depresyon ve anksiyeteye yonelik tampon
gorevi gordiigiinii tespit etmistir.

Ozyesil ve Akbag (2013), iiniversite ogrencileri ile yaptiklar1 c¢alisma
sonucunda; 0z anlayis ile depresyon, stres ve anksiyete arasinda negatif ve anlamli bir
iliski tespit etmislerdir.

Leary, Tate, Adams, Batts Allen ve Hancock (2007)., tarafindan yaptiklar
arastirma sonucunda 6z anlayiglar1 yiiksek kisilerin giindelik hayatta karsilastiklar
zorluklara kars1 daha uyumlu tepkiler sergilediklerini, duygusal dayanikliliklarinin daha
yiiksek ve benlik algilarinin daha olumlu oldugunu tespit etmislerdir.

Thompson ve Waltz (2008), yaptiklar1 arastirmada travmatik yasantilar gegirmis
olan iiniversite O0grencilerinin, travma sonrasi stres bozuklugu tepkileri ile 6z anlayig
diizeylerini karsilagtirmis ve sonug olarak 6z duyarliligin, travmatik etkilerle bas etmede
uyumlu yollari tercih etmeyi kolaylastirdigini tespit etmislerdir (Akt: Bolat, 2013).

Karairmak ve Cetinkaya Sivig (2011) arastirmada, 1999 depremini yasamis
kisilerle yaptiklar1 arastirma sonucunda psikolojik saglamlik ve denetim odag1 arasinda
negatif yonde bir iliski bulmustur. Ayrica benlik saygisi1 diizeyinin artmasiyla,
psikolojik saglamligin da artacagi sonucu da tespit edilmistir.

Sarikaya (2015) yaptigi calismada lise Ogrencilerinin benlik saygilart ile
psikolojik dayanikliliklar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda, benlik
saygist ve psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugunu tespit
etmistir.

Yapilan tim bu arastirmalar sonucunda psikolojik saglamlik ve 6z anlayis
arasinda pozitif ve anlamli iligkinin bulunmasi diger arastirmalar1 da destekler

niteliktedir.

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamhklar fle Kisilerarasi Catisma
Cozme Beceri Puanlar1 Arasindaki Iliski

Psikolojik saglamlik olumsuz sartlara karsin kisilerin uyum gosterebilmelerini
icermektedir. Psikolojik saglamlik diizeyi yliksek bireylerin sahip oldugu kisisel
Ozellikler arasinda; kisilerarasi iliskilerde etkili iletisim becerilerine sahip olmalari,
problemlerle nasil basa c¢ikabileceklerini tahmin edebilmeleri sayilabilir. Buradan

hareketle psikolojik saglamlik diizeyi yliksek kisilerin kisilerarast catisma ¢dzme
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becerilerinin de gelismis olmasi aragtirma neticesinde elde edilen bulgularin nedeni
olabilir. Arastirma neticesinde; psikolojik saglamlik ve yiizlesme, duygusal ifade,
yaklasma/ka¢inma, kendini agma puanlar1 arasinda anlamli ve olumlu diizeyde bir iliski
vardir. Psikolojik saglamlik ve Oznel/genel davramis arasinda ise anlamli bir iligki
olmadig1 tespit edilmistir. Genel olarak bakildiginda psikolojik saglamlik puani ile
kisileraras1 catisma ¢ozme becerileri alt boyutlarinin ¢ogunlugu arasinda anlamli ve
pozitif bir iliski bulunmustur. Psikolojik saglamlik arttik¢a kisilerarasi ¢atisma ¢ozme
becerilerinde de bir artis goriilecektir.

Akdogan (2017), yaptig1 aragtirmada lise 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik
ve ¢atigma ¢ozme davraniglarinin 6znel iyi oluslarint yordamasi konusunu ele almistir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2013-2014 egitim o&gretim yilinda Kirikkale il
merkezinde ¢esitli ortadgretim kurumlarinda 6grenimlerine devam eden 313 kiz ve 235
erkek toplam 548 lise 6grencisi olusturmustur. Calisma sonucunda lise 6grencilerinin
psikolojik dayaniklilik alt boyutlarindan; aile destegi, akran destegi, okul destegi,
miicadele azmi ve uyum boyutunun ve g¢atisma ¢ozme becerileri alt boyutlarindan,
problem ¢ozme ve saldirganlik boyutunun 6znel iyi olusun O6nemli bir yordayici
oldugunu tespit etmistir.

Diindar (2016), lise 6grencileri ile c¢alistigi arastirmasinin sonucunda, lise
ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeyinin artmasiyla birlikte 6fkeyi kontrol
edilmenin kolaylagtigi ve bununla paralel olarak o6fkenin saldirganlifa doniisme
thtimalinin azaldigini tespit etmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen psikolojik saglamlik puanlar ile kisiler arasi
catisma c¢ozme Dbecerileri alt oOlgek puanlart  (yiizlesme, duygusal ifade,
yaklagma/kacinma, kendini agma) arasinda c¢ikan anlamli ve pozitif iliski diger

arastirmalarla da paralellik gostermektedir.

Universite Ogrencilerinin Oz Anlayislan ile Kisileraras1 Catisma Cozme
Beceri Puanlar1 Arasindaki fliski

Oz anlayish kisiler yasadiklar1 olumsuz durumlar1 ve bu durumlar karsisinda
hissettikleri olumsuz duygularin1 ve diislincelerini kabul ederler. Kendilerine karsi
anlayish yaklasirlar. Bu anlayisi diger insanlara da yansitarak empatik davranirlar. Bu

kisiler yasam deneyimlerinden kagmak yerine onlarla miicadele ederler. Buradan
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hareketle 6z anlayis diizeyi yiiksek bireylerin kisilerarasi ¢atisma ¢6zme becerileri de
yiiksektir. Bundan dolay1 arastirma bulgular1 neticesinde; 6z anlayis ve kisilerarasi
catisma ¢O0zme becerileri alt boyutlarindan yiizlesme, 6zel/genel davranis, duygusal
ifade, yaklagma/kacinma, kendini agma arasinda anlamli ve olumlu diizeyde bir iligkisi
vardir sonucuna ulasilmistir.

Akkoca (1999) yaptig1 ¢alismada {iniversite 6grencilerinin sahip oldugu ¢esitli
degiskenlerin catisma egilimi ile kendini kabul diizeylerine etkisini inceledigi
caligmasinda; Ogrencilerin kendini kabul diizeyleri ile catisma egilimi arasindaki
iliskinin negatif yonde oldugunu tespit etmistir. Yani kendini kabul diizeyi arttik¢a
catigma egilimi azalmaktadir (Akt: Bozoglan, 2010).

Evli ciftler ya da sevgililer arasinda 6z anlayis1 yiiksek bireylerin partnerine
kars1 daha duygusal tepkiler verebildigi, karsi cinsini daha iyi anlayabildigi ve daha az
fiziksel siddete yoneldigi tespit edilmistir (Neff ve Beretvas, 2013; Akt: Ozpolat, 2015).

Akyol tarafindan 2011 yilinda yapilan aragtirmada 6z anlayis ve iletisim
becerileri arasinda anlamli bir iligki oldugunu tespit etmistir.

Yigit (2012) yaptig1 calismada, 249 polis meslek yliksekokulu 6grencisinden
elde ettigi veriler sonucunda polis adaylarinin 6z anlayis diizeyleri ile kigilerarasi
iligskilerde farkindalik diizeyleri arasinda pozitif yonli bir iliski oldugunu gostermistir
(Akt: Saricaoglu, 2015).

Yarnell ve Neff (2013) tarafindan 506 6grenci ile yapilan arastirma sonucunda,
yiiksek 0z anlayisa sahip bireylerin catismalar1 ¢6zmede daha cok uzlasmaciligi tercih
ettikleri sonucuna ulagilmistir.

Neff ve Beretvas (2013) ciftlere yonelik yaptiklar1 ¢aligma sonucunda 6z anlayis
diizeyi yiiksek kisilerin iliski davranig bigimlerinin daha ¢ok olumlu yénde oldugunu
tespit etmislerdir.

Deniz ve Siimer (2010), liniversite 6grencilerine yonelik yaptiklar1 arastirmanin
sonucuna gore 0z anlayis diizeyleri yliksek olan dgrencilerin depresyon, anksiyete ve
stres diizeylerinin diisiik oldugu saptanmaistir.

Garaigordobil ve Martinez-Valderrey (2015), catisma ¢0zme stratejileri ve
benlik saygist tiizerine bir zorbalik Kkarsiti/siber zorbalik programinin etkilerini
inceledikleri deneysel caligmada, uygulanan programin; isbirlik¢i catisma ¢ézme

stratejilerinin artmasi, saldirgan ve kacinma stratejilerinin azaltilmasi ve benlik
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saygisinin artmasi izerinde etkisi oldugu yol agtigini sonucuna varilmistir (Akt:
Akdogan, 2017).
Literatiir incelendiginde c¢alismanin diger arastirmalarla paralellik gosterdigi

tespit edilmistir.

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik, Oz Anlayis ve Kisilerarasi
Catisma Coézme Becerileri Arasindaki Iliski

Kisileraras1 ¢atisma ¢ozme becerisinin yiizlesme alt boyutu acisindan
baktigimizda; 6z anlayis puanlarinin 6zgiin ve anlamli oldugu, psikolojik saglamlik
puanlarinin da katkisinin model igerisinde anlamli oldugu ortaya c¢ikmistir. Yani
psikolojik saglamlik ve 6z anlayis kisilerarasi ¢atisma ¢dzme becerilerinden yiizlesme
alt boyutunun yordayicisidir. Yiizlesme kisilerin yasadiklar1 ¢atismayla kendi iginde
yiizlesebilmeleri ve ayni zamanda da kars1 tarafla yiizlesebilmelerini ifade etmektedir.
Oz anlayis diizeyi yiiksek kisiler kendilerini kabullenici, kendilerine karsi daha 1liml
yaklagimlar sergilerler (Carman, 2015). Bu ac¢idan bakildiginda 6z anlayis diizeyi
yiiksek kisilerin ylizlesme puanlarinin yiiksek cikmasi beklenen bir sonuctur. Ayni
zamanda kisinin olumsuzluk karsisinda uyum gostermesi bu sorunla bas edebilme yetisi
psikolojik saglamlig1 yansitir. Saglamlik diizeyi yiliksek olan kisi catisma karsisinda
uygun ¢ozliim yollarin1 bulmak i¢in mutlaka kendi i¢inde ve karsi tarafla yiizlesecektir.
Bu nedenle arastirma bulgular1 neticesinde psikolojik saglamlik ve 06z anlayis
yiizlesmenin yordayicist olarak ¢ikmistir.

Kisilerarasi ¢atisma ¢dzme becerisinin 6zel/genel davranis alt boyutu acisindan
baktigimizda; 6z anlayis puanlari ile 6zgilin ve anlamli oldugu, psikolojik saglamligin da
katkisinin model igerisinde anlamli olmadig1 ortaya cikmistir. Oz anlayis kisileraras
catisma c¢ozme becerilerinden 6zel/genel davranisin yordayicist iken psikolojik
saglamlik yordayicis1 degildir. Genel davranis, kisilerin yasadiklar1 ¢atisma silirecinde
yabanci kisilerin bulunmasina karsin kisinin bu durumdan rahatsiz olmamasi ve onlarin
varhgini diisiinmeden yapmak istedigi davranislari sergilemesidir. Ozel davranis ise
kisinin ¢atisma siirecinde farkli kisilerin bulunmasindan rahatsizlik duymasi ve
gosterecegi davranislari kisitlamasidir (Carman, 2015). Oz anlayis diizeyi yiiksek kisiler
karsiladiklar1 giicliikleri tiim insanligin da yasayabilecegi ve bu durumun ortak bir

tecriibe oldugu bilince olarak davranislarint agik bir sekilde sergilemekten
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cekinmeyebilir. Psikolojik saglamlik ile kisilerin ¢atisma ¢d6zmeye yonelik 6zel/genel
davranig puanlarinin anlamsiz ¢ikmasi, kisilerin dogustan sahip olduklar1 mizag¢ veya
karakter oOzelliklerinin farklilik gostermesinden ya da sonradan kazandiklari iletisim
becerileri, kendini ifade giicii gibi 6zelliklerin farkliliklarindan kaynaklanabilir. Bundan
dolay1 arastirma sonucunda 6z anlayis 6zel/genel davranisin yordayicist iken psikolojik
saglamlik yordayicisi degildir sonucu ortaya ¢ikmustir.

Kisileraras1 catisma c¢ozme becerisinin duygusal ifade alt boyutu agisindan
baktigimizda; 6z anlayis puaninin 6zgiin ve anlamli oldugu, psikolojik saglamlik
testinin katkisinin da model igerisinde anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir. Oz anlayis ve
psikolojik saglamlik Kkisilerarasi catisma ¢dzme becerilerinden duygusal ifadenin
yordayicisidir. Duygusal ifade kisinin yasadigi catisma durumu karsisinda hissettiklerini
kars1 tarafa aktarabilmesidir. Bu catisma ¢dziim siirecine katkida bulunacaktir. Oz
anlayis, bireyin aci veren duygularindan kaginmadan ya da gérmezden gelmeden bu
duygularin farkinda olmalarini ve bdylece deneyimlerine karsi dnce kendilerinin duyarli
olmalarin1 icermektedir (Neff, 2003). Kendi duygularini kabullenebilen 6z anlayis
diizeyi yiiksek kisiler ¢atisma durumunda da bu duygularini karsi tarafa aktarmaktan
cekinmeyecektir. Psikolojik saglamligr yiiksek bireyler atacaklari adimlara yonelik
kolayca amag belirleyebilirler. Bu da onlarin yasadiklari sorunlara gegmisten daha iyi
¢oziim bulmalarini kolaylastirir. Yiiksek psikolojik saglamliga sahip kisilerin gatisma
¢ozlimil i¢in olan duygulari ifade etmenin 6neminin farkinda olarak duygularini ifade
etmekten cekinmeyecektir. Bu sebeple arastirma sonucunda 6z anlayis ve psikolojik
saglamlik duygusal ifadenin yordayicisidir bulgusu elde edilmistir.

Kisileraras1 catisma ¢dzme becerisinin yaklasma/kaginma alt boyutu acisindan
baktigimizda; 6z anlayis puanmin 6zgiin ve anlamli oldugu, psikolojik saglamligin
katkisinin da model icerisinde anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir. psikolojik saglamlik ve
0z anlayis kisilerarasi catisma ¢ozme becerilerinden yaklasma/kaginma alt boyutunun
yordayicisidir. Yaklagsma/kaginma boyutu kisinin catismaya karsi gelistirdigi tutuma
baglidir. Kisi ¢atismanin ¢oziilmesi i¢in yapict bir sekilde yaklasir veya olumsuz olarak
goriip ¢atismadan kaginir (Carman, 2015). Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek kisilerin
duygularii iyi tamiyan, kisilerarasi iligkilerde basar1 gosterebilen, sorunlar karsisinda
etkili ¢oziim yollar1 bulabilen, karsidaki ile empati yapabilen bireyler olduklar

diisiiniiliirse ¢atiyma karsisinda da yaklasma davranisi gosterecektir. Oz anlayis diizeyi
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yiiksek bireylerin de kendilerine yonelik gosterdikleri anlayisi karsidaki kisilere de
yansitabildikleri, olumsuzluklar1 ka¢inmadan ve géormezden gelmeden kabul ettikleri
diisiiniiliirse catisma durumunda kag¢inma degil yaklagsma davranmisi gosterecekleri
asikardir. Bu ylizden arastirma neticesinde elde edilen psikolojik saglamlik ve 6z
anlayis yaklagma/kaginma davranisinin yordayicisidir bulgusu ortaya ¢ikmustir.

Kisileraras1 g¢atisma ¢6zme becerisinin kendini agma alt boyutu agisindan
baktifimizda; 6z anlayis testinin 6zglin ve anlamli oldugu, psikolojik saglamligin
katkisinin da model icerisinde anlamli oldugu ortaya ¢ikmustir. Psikolojik saglamlik ve
0z anlayis catisma ¢Oozme becerilerinden kendini agma davraniginin yordayicisidir.
Kendini agma, kisilerin elestirilmeyeceklerini diisiindiikleri ortamda duygu ve
diisiincelerini  ¢ekinmeden ifade edebilmeleri ve buna uygun davranislarda
bulunmasidir. Kisinin kendini agmasi ¢atisma durumu karsisinda taraflarin sergiledikleri
tutum, davraniglara ve olaylara bakis acilarinin bilinmesine baglidir. Bireylerin
kendisini agmasi sayesinde catigmalarin ¢oziimii i¢in yapict bir nitelik tasir (Carman,
2015). Oz anlayis diizeyi yiiksek bireyler kendi ig siireclerinin farkindadirlar. Karsidaki
kisiye de empatik yaklasim gosterebilir ve anlayisla yaklasabilirler. Bu yilizden 6z
anlayis diizeyi yiiksek bireyler ¢atisma durumda olumlu ¢6zliim yollar1 bulabilmek i¢in
kendini agmaya yonelebilirler. Psikolojik saglamlig1 yiiksek bireyler iletisim becerileri
konusunda gelismis oOzelliklere sahiptirler. Bir catisma s6z konusu oldugunda bu
becerilerini kullanarak kendilerini rahat¢a agabilir ve ¢6ziim i¢in olumlu farkli yollar
kesfedebilirler. Bu nedenle arastirma sonucunda psikolojik saglamlik ve 6z anlayis
kendini agmanin yordayicisi olarak bulunmustur.

Oz anlayis diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilen kisilerin baskalarma kars:
daha empatik olabildikleri ve diger bireylere nazaran bagkalarina karsi daha empatik
davrandiklar1 goriilmiistiir (Ozpolat, 2015).

Block ve Kremen, (1996) zeka ve psikolojik saglamlik arasindaki kuramsal ve
olgusal baglantilar1 ve farkliliklari inceledikleri arastirmalarmin sonucunda yiiksek
psikolojik saglamlik gdsteren bireylerin karmasik kisilerarasi iligskilerde daha yeterli ve
rahat olduklarini tespit etmislerdir (Akt: Sezgin, 2016).

Carman (2015), yaptig1 arastirmada tiniversite Ogrencilerinin psikolojik
saglamlik ve kisilik ozelliklerinin kisilerarast ¢atisma ¢ézme yaklasimlarini anlamli

diizeyde yordayip yordamadigini belirlemeyi amaglamistir. Degiskenler ve alt boyutlar
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arasindaki iligkilere bakildiginda kisilerarasi ¢atisma ¢ézme yaklasimlarindan yilizlesme
alt boyutu ile duygusal dengesizlik arasinda negatif iliski varken diger alt boyutlar
arasinda pozitif iliski vardir. Ozel/genel davranis ile yumusak baslilik, sorumluluk ve
aile uyumu arasinda negatif iliski vardir. Duygusal ifade ile duygusal dengesizlik
arasinda negatif iliski varken disa doniikliik, yumusak baslilik, sorumluluk, kendilik
algisi, gelecek algisi, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve sosyal kaynaklar arasinda pozitif
iliski vardir. Yaklasma/kacinma ile yumusak baglilik, sorumluluk ve aile uyumu
arasinda negatif iligski vardir. Kendini agma ile duygusal dengesizlik arasinda negatif
iliski varken disadoniikliik, deneyime agiklik, yumusak baslilik, sorumluluk, kendilik
algisi, gelecek algisi, sosyal yeterlilik ve sosyal kaynaklar arasinda pozitif iliski vardir.

Oz anlayis diizeyi yiiksek olan kisilerin sosyal ortamda arkadaslariyla daha iyi
anlastig1 ve oda arkadaslariyla daha iyi gecindigi goriilmiistiir (Crocker ve Canevello,
2008, Akt: Ozpolat, 2015).

Universite dgrencilerinin 6z-anlayis puanlar1 ile psikolojik saglamlik alt
boyutlarindan 6ngdrii, amaca ulagma, lider olma, arastiricit olma ve psikolojik saglamlik
toplam puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlaml iligkiler oldugu bulunmustur (Bolat,
2013).

Tosun (2014), evli bireylerin sahip olduklar1 degerler, yilmazlik ve catisma
¢ozme stilleri arasindaki yordayici iliskileri ortaya koymak ve bu iliskiden hareketle
olusturulan modeli test etmek amaciyla arastirma yapmistir. Arastirma sonucunda elde
edilen bulgulara bakildiginda; yilmazhigi etkileyen en 6nemli degiskenin degerler
oldugu goriilmektedir. Catisma ¢6zme stillerini etkileyen ikinci en 6nemli degiskenin
evli bireylerin sahip olduklari degerler oldugu tespit edilmistir. Ayrica ¢catisma ¢6zme
stillerini etkileyen ikinci en onemli degiskenin evli bireylerin yilmazliklarinin oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu durum evli bireylerin kullandiklari ¢atisma ¢6zme stillerinin
yilmazlik diizeylerine gore farklilagacagini ortaya koymaktadir.

Yapilan arastirmanin diger arastirmalarla paralellik gosterdigi tespit edilmistir.

5.2. Oneriler
Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak asagidaki Oneriler

gelistirilebilir;
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Yapilan arastirma neticesinde 6z anlayis ve psikolojik saglamlik arasinda
anlamli ve pozitif bir iligski elde edilmistir. Bireyin 6z anlayis diizeyi arttik¢a
psikolojik saglamlig1 da artacaktir. Oz anlayis ve psikolojik saglamlik ile ilgili
yapilacak aragtirmalarda veya uygulamaya doniik caligmalarda bu durum goz
oniinde bulundurulmalidir.

Yapilan bu aragtirmada {liniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik, 6z anlayis
ve kisilerarasi catisma ¢dzme becerileri arasinda anlamli ve pozitif yonde bir
iligki oldugu tespit edilmistir. Buradan hareketle bu kavramlarla ilgili yapilacak
uygulama caligmalarda birbirleriyle olan iligskinin de gbz 6niinde bulundurulmasi
Onerilir.

Arastirma verileri sadece Konya’da bulunan Necmettin Erbakan ve Selguk
Universitesi'nde farkli béliimlerde 6grenim gormekte olan iiniversite
ogrencilerinden elde edilmistir. Buna benzer arastirmalar icin farkli iiniversite
Ogrencileriyle kiyaslamalar yapilabilir.

Bu aragtirma sadece Tiirk 6grencilere yonelik yapilmistir. Farkli kiiltiirlerde ve

tilkelerde de yapilip sonuglar kiyaslanabilir.
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