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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

OGRETMENLERIN PSiKOLOJIiK SAGLAMLIKLARI, YASAM BECERILERI VE
OZ-KONTROLLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Talha KACAR

Bu aragtirmada 6gretmenlerin psikolojik saglamliklari, yasam becerileri ve 6z kontrolleri arasindaki ilis-
kinin incelenmesi amaglanmistir. Nicel bir aragtirma olan bu ¢alismada iliskisel tarama modeli kullanilmigtir.
Aragtirmanin ¢aligma grubunu, Sanlurfa ilinin Akgakale ilgesinde gérev yapmakta olan 182’si (%42,5) erkek,
246’s1 (%57,5) kadin olmak iizere toplam 428 6gretmen olusturmustur. Aragtirmada kullanilacak verileri toplamak
amaciyla Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Yasam Becerileri Olgegi, Kisa Oz Kontrol Olgegi ve Kisisel Bilgi
Formu kullanilmistir. Arastirmada toplanan verilerin analizi i¢in SPSS 25.0 paket programi kullanilmistir. Degis-
kenler arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi, yordayici iligki-
leri belirlemek i¢in Coklu Dogrusal Regresyon Analizi ve 6gretmenlerin psikolojik saglamliklarinin sosyo-demog-
rafik bilgiler acisinda incelemek icin Bagimsiz Orneklem T-Testi ve Tek Yonlii Anova Testi kullanilmustir.

Arastirmanin sonuglarina gore 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyet ve medeni duruma
gore anlamli diizeyde farklilagsma gostermistir. Erkek 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri kadin 6gret-
menlere gore, evli 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri bekar 6gretmenlere goére anlamli diizeyde daha
yiiksek bulunmustur. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinde gérev yapilan okul kademesi ve algilanan
anne-baba tutumuna gére anlamh diizeyde bir farklilhk goriilmemistir. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizey-
leri ile yasam becerileri ve tiim alt boyutlari arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler ortaya ¢ikmistir. Ayrica dgret-
menlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile 6z kontrol ve alt boyutu 6z disiplin arasinda pozitif, diirtiisellik alt
boyutu arasinda negatif anlamli iliskiler ortaya ¢ikmigtir. Yasam becerileri (duygularla ve stresle basa ¢ikma be-
cerileri) ve 6z kontroliin (6z disiplin, diirtiisellik) 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerine iligkin varyansin
%32,5’ini agikladig1 tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Yasam Becerileri, Oz-Kontrol.



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis

AN INVESTIGATION ON THE RELATIONSHIP BETWEEN PSYCHOLOGICAL
RESILIENCES, LIFE SKiLLS AND SELF-CONTROLS OF TEACHERS

Talha KACAR

This study aims to investigate the relationship between the pyschological resilience, life skills and self-
controls of the teachers. This quantitative research uses Corelational Screening Model. The study group of the
research totally consists of 428 teachers, which involves 182 (%42,5) male and 246 (%57,5) female ones working
in Akcakale, Sanlurfa. The Brief Resilience Scale, the Brief Self-Control Scale, the Life Skills Scale, and the
Personal Information Form were utilised to collect the data used in this study. SPSS 22.0 Pack were used to analyse
the data collected in the study. The Pearson Correlation Coefficient was used to specify the relationship between
variables, the Multiple Linear Regression (MLR) was used to specify predictor variables; the Independent Sample
T-Test and the One-Way ANOVA were utilised to investigate the pyschological resilience of the teachers within
socio-demographic information.

The teachers’ pyschological resilience levels have differed greatly considering factors such as gender and
marital status in consequence of the study. The research has found out that male teachers and married teachers
have much higher level of psychological resilience than female and single ones. The levels of teachers’ psycholo-
gical resilience have not substantially differed considering factors such as the grades the teachers are working in
and perceived-parental attitude. The study has found out positively meaningful correlations between the levels of
the teachers’ psychological resilience, life skills and all sub-dimensions. Besides, it has found out positively mea-
ningful correlations between the levels of the teachers’ psychological resilience, self-control, and its sub-dimen-
sion (self-discipline); has found out negatively meaningful correlations with its sub-dimension (impulsivity). The
study has determined that %32,5 of the variance related with the levels of the teachers’ pyschological resilience
pertain to life skills (coping with stress and emotions) and self-control (self-discipline and impulsivity).

Keywords: pyschological resilience, life skills, self-control



BOLUM 1
1. GIRIS

Bu boliimde aragtirmanin problem durumu, arastirmanin amag ve alt amaglari, aragtir-

manin 6nemi, sinirliliklar ve tanimlara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Temel yapitaglarindan birisini 6gretmenlerin olusturdugu egitim, toplumlarin bilgi ve
kiiltiir aktarmasina, ilerlemesine ve gelismesine yardimci olan en 6nemli unsurlardan birisidir.
Teknoloji ve egitimde bir¢ok gelisme yasanmasina ragmen 6gretmenlerin yeri doldurulamadigi
aksine 6neminin giderek arttig1 diisiiniilmektedir. Ogretmenler bu egitim siirecinde zorunlu hiz-
met gorevleri, tayin olmakta yasanan zorluklar, aileden uzak kalma, kalabalik siniflar, uygun
olmayan fiziki kosullar ve kariyer firsatlarinin yetersiz olmasi gibi is hayatindan kaynaklanan
0zel hayatlarindan kaynaklanan birgok stres unsuruyla da karsi karsiya kalmakta ve karsilagtik-
lar1 bu hayat zorluklar ile miicadele etmektedirler. Ogretmenlerin yasamis olduklar1 bu hayat
zorluklar1 ve stres unsurlari ise egitim ortamin1 ve verilen egitim-6gretim hizmetini dogrudan
etkiledigi diisiintilmektedir. Yasanilan bu zorluklarin istesinden gelmekte kullanabilecek en

6nemli unsurlardan birini de psikolojik saglamligin olusturdugu sdylenebilir.

Insanlar tipik olarak hayatlar1 boyunca giinliik giicliiklerden biiyiik yasam olaylarina
kadar cesitli zorluklar ile karsilagirlar (Fletcher ve Sarkar, 2013). Bu durumda giiniimiizde sii-
rekli stres igceren unsurlarla kars1 karsiya kalan insanlarin hayatlarindaki iyilik hallerini devam
ettirebilmeleri igin zorluklar ve stres unsurlari ile miicadele etmelerini gerektirmektedir (Kara-
irmak ve Cetinkaya, 2011). Bu zorluklar ve stres unsurlar1 ile miicadeledeki en 6énemli unsur-
lardan birini de psikolojik saglamligin olusturdugu sdylenebilir. Ciinkii Begun (1993)’e gore
psikolojik saglamlig: yiiksek olan bireyler zorluklarla dolu yasam olaylar1 ile miicadele edebi-

lecek niteliklere ve kaynaklara sahiptirler.

Newman (2005) psikolojik saglamligi, bireylerin trajedi, travma, sikinti, zorluk ve de-
vam eden 6nemli yasam stresorleri karsisinda gelistirdigi uyum saglama yetenegi olarak tanim-
lamigtir. Luthar (2005) ise psikolojik saglamligi, onemli travma ve risk tecriibelerine ragmen

kismen olumlu uyumu yansitan bir siire¢ ya da olgu olarak tanimlamistir.



Psikolojik saglamligin, is doyumu (Dogan, 2020), evlilik doyumu (Bektas, 2018), sos-
yallik (Ozer, 2013), duygusal zeka (Ozer ve Deniz, 2014), sosyal zeka (Ozdemir ve Adigiizel),
benlik saygist (Giiloglu ve Karairmak, 2010), mutluluk (Altuntas ve Geng, 2020) ve yasam
doyumu (Bektas, 2018) gibi birgok dzellikle olumlu bir iliski igerisinde oldugu goriilmektedir.
Bu durumda psikolojik saglamligin 6gretmenlerin hayat zorluklar1 ile miicadelesinde ¢ok
onemli bir yere sahip olabilecegini ve hem is hayatinda hem de 6zel hayatta olumlu etkiler
birakabilecegini gostermektedir. Ayni zamanda 6gretmenlerin psikolojik saglamliklarinin ytik-
sek olmas1 6gretmenlerin ruh sagliklar1 agisindan 6nemli oldugu gibi 6grenciler ile etkili ileti-
sim kurabilmeleri ve saglikli bir okul ve ders ortami olusturabilmeleri i¢in 6nem arz etmektedir

(Hosoglu, Kodaz, Bingdl ve Batik, 2018).

Ogretmenlerin karsilastiklar1 zorluklarla miicadelelerinde yardimei olan diger onemli
unsulardan birini de yasam becerilerinin olusturdugu sdylenebilir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
(1997) yasam becerilerini, bireylerin giinliik hayatin zorluklar1 ve talepleriyle etkili bir sekilde
basa ¢ikmasini saglayan pozitif ve uyarlanabilir yetenekler olarak tanimlamistir. Kolburan ve
Tosun (2011) ise yasam becerilerini, kisinin i¢inde bulundugu gelisim ve degisim donemini

olumlu bir sekilde gelistirebilmesi i¢in edinmesi gereken beceriler olarak tanimlamistir.

Yasam becerilerinin etkili bir sekilde edinilmesi ve uygulanmasi, kendimiz ve baskalar1
hakkinda hissettiklerimizi etkileyebilir ve baskalar tarafindan bizim algilanis seklimizi de esit
derecede etkileyebilir. Yasam becerileri 6z yeterlik, 6z giiven, 6z saygi algimiza olumlu yonde
katkida bulunur. Bu nedenle yagam becerileri mental iyi olusumuzun artmasinda énemli bir rol
oynamaktadir. Mental 1yi olugun artmasi, kendimize ve baskalarina bakma motivasyonumuza,
zihinsel bozukluklarin 6nlenmesine, saglik ve davranis sorunlarinin 6nlenmesine katkida bulu-

nur (DSO, 1997).

Gilinlimiizde uygulanan mevcut egitim programlarinda yagam becerileri 6nemli bir se-
kilde yer tutmaktadir. Son yillardaki egitim goren birey sayisindaki artis, yasamin her gecen
giin karmasik bir hale gelmesi, becerikli yetisen bireylere duyulan ihtiyacin artmasi egitim 6g-
retim siirecinde de yasam becerilerinin 6ne ¢ikmasina katki saglamistir (Mutluer, 2013). Yasam
becerilerinin egitim 6gretim siirecindeki bu 6nemi goz oniine alindig1 zaman 6grencilerin zor-
luklar karsisinda kullanacaklar1 yagam becerileri gelistirmeleri i¢in 6gretmenlerin de bir takim
yasam becerilerine sahip olmalar1 gerekmektedir (Bolat ve Balaman, 2017). Ciinkii 6§retmen-
lerin empati, 6z farkindalik, kisilerarasi iligki, etkili iletisim gibi yagam becerilerine sahip ol-

malar1 hem egitim kalitesinin artmasina hem de 6gretmenlerin mesleklerindeki is doyumlarinin
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yiikselmesine katkida bulunmaktadir (Yiiksel-Sahin, 2008; Bolat ve Balaman, 2017; Bursali-
oglu, 2019).

Egitim 6gretim siirecinin dnemli hedeflerinden biri de 6grenme siireglerinin kontrol ede-
bilen, sorumluluk alabilen, 6grenme siire¢lerine aktif bir sekilde katilan, sahip oldugu yetenek-
lere giivenen ve yeteneklerini verimli bir sekilde kullanan bireyler yetistirmek oldugu sdylene-
bilir. Ogrencilerin belirlemis olduklar1 hedeflere ulasmak icin kendilerini yonlendirdikleri, zi-
hinsel ve fiziksel becerilerini 6grenme siirecine aktardiklar1 6z kontrol becerileri biiyiik 6nem
tasimaktadir (Gomleksiz ve Demiralp, 2012). Ogrencilerin 6z kontrol becerilerinin gelisme-
sinde ise 6gretmenlerin yiiksek bir 6z kontrole sahip olmasinin biiyiik bir dneme sahip oldugu

distiniilmektedir.

Diger bir yonden ise 6z kontrol 6gretmenlerin hem psikolojik saglamliklarinin gelisme-
sinde hem de yasadiklari stres unsurlari ile bas etmelerinde yardime1 olacak 6nemli unsurlardan
birini olusturdugu sdylenebilir. Ciinkii etkili bir 6z kontrol, saglikl1 psikolojinin yapitaglarindan
biridir (Hoyle, 2010). Birgok psikolojik rahatsizlik belli bir dereceye kadar 6z kontrol iizerin-
deki basarisizligi icerir ve psikolojik rahatsizliklar ile 6z kontrol arasinda cift yonlii bir iligki
olmas1 muhtemeldir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004). Oz kontrol kavramina tanim ola-
rak bakilirsa 6z kontrol, bireyin i¢sel tepkilerinin 6niine gegmesini veya degistirmesini saglayan
bunun yaninda istenmedik davraniglarin engellenmesinde ve bunlara gore hareket edilmesinin
Oniine ge¢ilmesinde yardimci olan bir beceridir (Tangney vd., 2004). Kisaca tanimlamak gere-
kirse bireyin kendi tepkilerini degistirme cabasi olarak da ifade edilebilir (Baumeister ve Alqu-

ist, 2009).

Egitimde bir¢cok degisim ve gelisim olmasina ragmen egitimin temel yap1 taslarindan
birini hala egitim siire¢lerinde rehberlik eden d6gretmenler olusturmaktadir (Bolat ve Balaman,
2017). Stirekli degisen gelisen ve karmagik bir yapiya biiriinen diinyada psikolojik saglamligs,
yasam becerileri ve 6z kontrol seviyeleri yiiksek bireyler yetistirmek 6nemli bir hal almaktadir
(GOomleksiz ve Demiralp, 2012; Mutluer, 2013). Bu bireylerin yetistirilmesinde 6gretmenlerin
etkin bir rol oynamasi ve bu siireci iy1 bir sekilde yonetmeleri i¢in ise 6gretmenlerin psikolojik
saglamliklari, yasam becerileri ve 6z kontrol diizeylerinin incelenmesi dnem arz etmektedir.
Bu baglamda yapilacak olan bu ¢alisma ile 6gretmenlerin psikolojik saglamliklari, yasam be-

cerileri ve 6z kontrolleri arasindaki iligkinin incelenmesi hedeflenmektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin genel amaci, 6gretmenlerin psikolojik saglamliklari, yasam becerileri
ve 0z kontrolleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu amag¢ kapsamindaki alt amaglara ise

asagida yer verilmistir.

1. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyete gore anlamli diizeyde farkli-

lagmakta midir?

2. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri medeni duruma gére anlamli diizeyde

farklilasmakta midir?

3. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri gorev yapilan okul kademesine gore

anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

4. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri algilanan anne-baba tutumuna gére an-

lamli diizeyde farklilagmakta midir?

5. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik, yasam becerileri ve 6z kontrol diizeyleri ara-

sinda anlamli iligkiler var midir?

6. Ogretmenleri yasam becerileri ve 6z kontrol diizeyleri psikolojik saglamlik diizeyle-

rini anlamli diizeyde yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Insanlar tipik olarak hayatlar1 boyunca giinliik giiliiklerden biiyiik yasam olaylarina
kadar ¢esitli zorluklar ile karsilasirlar ve iyilik hallerini devam ettirmeleri i¢in karsilastiklar: bu
stres unsurlari ile miicadele etmek zorunda kalirlar (Karairmak ve Cetinkaya, 2011; Fletcher ve
Sarkar, 2013). Ogretmenlerde terfi etme giicliikleri, toplumun elestirileri, yetersiz maas, dgren-
cilerin disiplin sorunlari, miidiir ve idarecilerin desteginin olmamasi, kalabalik siiflar, uygun
olmayan fiziki kosullar ve kariyer firsatlarinin azlig1 gibi bir¢ok stres unsuru ile kars1 karsiya
gelmektedir (Farber, 1984; Friedman, 1991). Karsilagilan bu yasam stresorleri karsisinda bire-
yin uyum yeniden saglamasi i¢in gerekli olan 6nemli becerilerden birini de psikolojik saglamlik
olusturmaktadir (Newman, 2005). Ciinkii psikolojik saglamliklar yiiksek olan bireyler, karsi-
lastiklar1 yasam stresorleri ile miicadele edebilecek niteliklere ve kaynaklara sahiptirler (Begun,

1993).



Bireyin hayat zorluklar1 karsisinda basarili bir sekilde miicadele etmesini saglayan
onemli becerilerden birini de yasam becerilerinin olusturdugu sdylenebilir (DSO, 1997). Bu
ylizden hem 6gretmenlerin karsilastiklar1 yasam zorluklar ile etkili bir sekilde miicadele ede-
bilmeleri i¢in hem de yasam becerilerine sahip becerikli bireyler yetistirebilmeleri i¢in bir takim
yasam becerilerine sahip olmalar1 gerekmektedir (Yiiksel-Sahin, 2008; Bolat ve Balaman,
2017; Bursalioglu, 2019). Benzer sekilde 6z kontrolii yiiksek ve bu 6z kontroliinii 6grenme
siirecine aktarabilen bireylerin yetistirilmesinde 6gretmenlerin sahip oldugu 6z kontrol seviyesi
onemli bir yer edinmektedir (Gomleksiz ve Demiralp, 2012). Ayni zamanda saglikli bir psiko-

lojinin temel unsurlarindan birini de etkili 6z kontrol olusturmaktadir (Hoyle, 2010).

Ogretmenlerde psikolojik saglamlik, yasam becerileri ve 6z kontrol arasindaki iliskinin
incelendigi bu arastirmanin hem biitiin kademlerde calisan psikolojik danigmanlarin yapmas ol-
dugu calismalara hem de diger ruh sagligi alanindaki uzmanlarin yapmis olduklari ¢aligmalara
onemli katkilar saglayacag disiiniilmektedir. Ayni1 zamanda egitim dgretimin niteligini arttir-
mada 6nemli unsurlardan birisi olan 6gretmenlerin yasam zorluklar ile bas etmelerinde sagla-
yacag katki ile egitim 0gretim siirecine de 6nemli katkilarda bulunmasi beklenmektedir. Diger
bir yandan okul psikolojik danigmanlarinin yiiriittiigii gelisimsel ve onleyici rehberlik hizmet-
lerine ve 6gretmenlere yonelik yapilan miisavirlik hizmetlerine 6nemli katkilarda bulunacagi
umulmaktadir. Aragtirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik saglamlik ile ilgili daha once
yurt i¢inde ve yurt disinda benlik saygisi, mutluluk, depresyon, anksiyete ve yasam doyumu
gibi bir¢ok alanda arastirmalar yapilmasina ragmen bu arastirmada bahsi gecen diger iki degis-
ken ile ilgili iliskilerin incelendigi arastirmalara rastlanmadig: i¢in literatiire katki saglayacagi
ve ilerde benzer konularda yapilacak olan ¢alismalar i¢in veri niteliginde 6zgiin bir ¢alisma
olacag: diistiniilmektedir. Ayrica ortaya ¢ikan sonuglar neticesinde 6gretmenlerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin arttirilmasi ve egitime dolayl1 yoldan katki saglanmasi igin gerekli psi-

koegitim programlarinin diizenlenmesinde 6nemli katkilarda bulunacag: diistintilmektedir.

1.4. Sayiltilar
Yapilan arastirmaya katilan 6gretmenlerin kullanilan 6lgme araglarina samimi, igten ve

dogru bir sekilde yanit verdikleri varsayilmistir.

1.5. Sitmirhiliklar

1. Bu arastirma, Sanliurfa ilinin Akgakale il¢esinde belirtilen okul 6ncesi, ilkokul, orta-
okul ve liselerde 2020-2021 egitim 6gretim yilinda gorev yapmakta olan 6gretmenler ile sinir-
lidir.



2. Aragtirmadaki katilimcilarin psikolojik saglamliklart Kisa Psikolojik Saglamlik Ol-
¢egi’nin dlctiigii nitelikler ile, yasam becerileri Yasam Becerileri Olgegi’nin dl¢tiigii nitelikler
ile, 6z kontrolleri Kisa Oz Kontrol Olgegi’nin 6l¢tiigii nitelikler ile ve katilimcilara ait bilgiler

Kisisel Bilgi Formu’nun 6l¢tiigli nitelikler ile sinirhidir.

1.6. Tanmimlar
Psikolojik Saglamlik: Bireylerin 6nemli travma, sikinti, zorluk ve risk tecriibelerine

ragmen ortaya koyduklar1 kismen olumlu uyumu yansitan bir stire¢ ya da olgu (Luthar, 2005).

Yasam Becerileri: Bireylerin giinliik hayatin zorluklar1 ve talepleriyle etkili bir sekilde

basa ¢ikmasini saglayan pozitif ve uyarlanabilir yetenekler (DSO, 1997).

Oz-Kontrol: Bireyin igsel tepkilerinin dniine gegmesini veya degistirmesini saglayan
bunun yaninda istenmedik davranislarin engellemesinde ve bunlara gére hareket edilmesinin

Oniine ge¢ilmesinde yardimci olan beceri (Tangney vd., 2004)



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

Bu boliimde arastirmanin psikolojik saglamlik, yasam becerileri ve 6z kontrol degisken-

leri ile ilgili kuramsal temellere, yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan ¢alismalara yer verilmistir.

2.1. Psikolojik Saglamlik ile Tlgili Kuramsal Goriisler

Insanlar tipik olarak hayatlar1 boyunca giinliik giicliiklerden biiyiik yasam olaylarina
kadar ¢esitli zorluklarla karsilasirlar (Fletcher ve Sarkar, 2013). Bunun yaninda Bonanno ve
Mangcini (2008), ¢ogu bireyin hayatlar1 boyunca en az bir kez potansiyel olarak travmatik olay
yasadigini belirtmistir. Buradaki “potansiyel olarak™ kavrami ¢ok 6nemlidir. Ciinkii bireylerin
yasamis olduklar1 zorluklara nasil tepki verdigi ve bunun sonucunda travma olusup
olusmadigina dikkat ¢eker (Fletcher ve Sarkar, 2013). Bu duruma bir 6rnek vermek gerekirse
bazi bireyler giinliik zorluklarin altindan kalkmakta gii¢liik yasarken (DeLongis, Coyne, Dakof,
Folkman ve Lazarus, 1982), digerleri ise bu zorluklar1 bir deneyim aract olarak goriip olumlu
tepki ortaya koyabilirler (Bonanno, 2004). Giiniimiizde siirekli stres iceren unsurlarla karsi
karsiya kalan insanlarin hayatlarindaki iyilik hallerini devam ettirebilmelerinde karsilastiklar
streslerle ne dlclide basarili bir sekilde miicadele edebildikleri giderek 6énem kazanmaktadir
(Karairmak ve Cetinkaya, 2011). Yasanilan bu hayat zorluklari karsisinda ¢ocuklari inceleyen
birgok arastirmaci, bazi cocuklarin bu Onemli zorluklara ragmen yetiskinlik ¢aglarina
geldiklerinde hala basarili olabildiklerini ve zorluklarin {stesinden gelebildiklerini
gormiislerdir (Masten, 2001; Oz ve Yilmaz, 2009). Bu durumda arastirmacilar tarafindan bir

psikolojik saglamlik ‘resilience’ kavraminin ortaya atilmasina neden olmustur.

‘Resilience’ kelimesi, kelime anlami olarak bakildiginda Oxford Ingilizce Sozliigii ne

2 (3

gore “Onceki duruma geri donme”, “geri sigrama”, ve
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lyilesmenin giicii” gibi anlamlara
gelmekle birlikte, mecazi anlam olarak bakildiginda ise bir bireyin olumsuz yasantilar
karsisinda gii¢ ve yeteneklerinin bir kismin1 kaybedebilecegini, bu olumsuz yasantilardan koti
olarak etkilenebilecegini fakat daha sonra kendisini toparlayarak eski uyum diizeyine geri
donebilecegini anlatir (Garmezy, 1993). ‘Resilience’ kavrami Tiirkiye’de yapilan
aragtirmalarda ise farkli sekillerde Tiirkge’ye gevrilmistir. Gizir (2007) tarafindan psikolojik
saglamlik’ olarak ¢evrilirken Terzi (2008) tarafindan ‘kendini toparlam giicii’ olarak Tiirkge’ye
cevrilmistir. Bu arastirmada ise ‘resilience’ kavrami ‘psikolojik saglamlik’ olarak ele

alinacaktir.



Psikolojik saglamlik kavramina tanim olarak bakildig1 zaman bir ¢ok tanim ile karsi
karsiya kalinmaktadir. Bu tanimlardan bazilarina bakacak olursak, Newman (2005) psikolojik
saglamligi, bireylerin trajedi, travma, sikinti, zorluk ve devam eden 6nemli yasam stresorleri
karsisinda gelistirdigi uyum saglama yetenegi olarak tanimlamistir. Luthar (2005) ise psikolojik
saglamlig1, 6nemli travma ve risk tecriibelerine ragmen kismen olumlu uyumu yansitan bir
stirec ya da olgu olarak tanimlamistir. Karairmak (2006) ise psikolojik saglamligi bireyin
hayatinda meydana gelen olumsuzluk durumu karsisinda, risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin
etkilesimi ile bu olumsuz durumuna kars1 sagladigi uyum becerisi olarak tanimlamistir. Bu
tanimlar diginda psikolojik saglamlik kavrami bircok baglamda birden fazla anlam kazandigi
goriilmektedir (Bonanno, Romero ve Klein, 2015). Ornegin psikolojik saglamlik, saglikli
uyumun gelisimi ve siirdiiriilmesi ile ilgili kiiresel bir siire¢ olarak (Egeland, Carlson ve Sroufe,
1993); kisinin yasamis oldugu zorluklarin ardindan ortaya ¢ikan olumlu bir sonug¢ olarak
(Masten, 2007); kisiligin bir 6zelligi veya yonii olarak (Smith vd., 2008) ve kapsamli bir sekilde
kaynaklar, Ozellikler ve kapasiteler kiimesi olarak tanimlanmistir (Norris, Stevens,

Pfefferbaum, Wyche ve Pfefferbaum, 2008).

Psikolojik saglamlik kavrami i¢in yapilan tanimlara bakildigi zaman bu tanimlarin {i¢

ortak noktada birlestigi dikkat ¢cekmektedir. Bunlar:

a) Bireyin yasamis oldugu risk ve/veya zorluklar

b) Bireyin zorluklar ile bas etmesi ve sonrasinda gostermis oldugu uyum,

c) Bireyin psikolojik saglamlhigini etkileyen koruyucu faktorler olarak siralanabilir
(Gizir, 2007).

Diinyada etksini gosteren postmodern akimla beraber psikoloji alaninda da bireyin eksik
yonlerine odaklanmak yerine giiglii yonlerine odaklanma baglamistir (Kararirmak, 2006).
Bireyin gii¢lii yonlerine odaklanan kavramlardan birisi olan psikololojik saglamligin ilk
aragtirmalart bireylerde psikopatolojinin gelismesinin incelenmesi, epidemiyoloji ve risk
aragtirmalar1 sirasinda ortaya cikti (Winders, 2014). Bu duruma o6rnek vermek gerekirse
ebeveynlerinin ruh sagligi hastalifi olmasindan dolayr ytiksek risk statiisiine sahip oldugu
diistiniilen bir¢ok ¢ocugun, yasamis olduklari hayat zorluklarina ragmen olumlu bir sekilde
hayata uyum saglayabildikleri ve iyi bir ruh sagligina sahip olduklart goriilmiistiir (Luthar,
2006; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000). Arastirmacilar sonuglarda ortaya ¢ikan bu duruma
neyin sebep oldugunu anlamaya calistilar (Luthar vd., 2000; Masten, 2001). Bunun yaninda

yapilan boylamsal arastirmalar yiiksek risk ortamlarinda biiyliyen ¢ocuklarin biiyiik

8



cogunlugunun uzun vadede olumlu sonuglar gelistirdigi ve herhangi bir zihinsel bozukluk
gelistirmedigi ortaya dokiilmiistiir (Winders, 2014). Garmezy (1991) yoksulluk igerisinde
yasayan c¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu boylamsal c¢alisma sonucunda, bu g¢ocuklarinin
yarisindan daha azinin bakicilarinin modellerini tekrarladigini digerlerinin ise bu modellerden
cikip daha saglikli bir ruh saglilig1 gelistridiklerini gormiistiir. Buna benzer bir ¢alisma ise
Werner (2000) tarafiindan 1955 yilinda dogan 500 ¢ocuk iizerinde 30 yil boyunca yapilmis ve
bu cocuklarin karsilastiklar1 zorluklar ve yoksulluga ragmen 6nemli bir kisminin okuma ve
entelektiiel yetenege sahip olduklari, ergenlige geldiklerinde ise daha iyi bir i¢ kontrol odag:
olusturduklart goriilmiistiir. Psikolojik saglamlik {izerine yapilan bu ilk aragtirmalar yanlis
yorumlanarak ¢ocuklarin yenilmez olarak tanimladi ve olaganiistii zihinsel giice sahip bireyler
oldugu diistintildii (Winders, 2014). Masten (2001) ile beraber ise psikolojik saglamlik

gilinlimiiz mevcut tanimina ge¢mistir.

Psikolojik saglamlik yirminci yiizyilin ikinci yarisinda bilimsel literatiire dahil
olmasindan bu zamana kadar hem teorik hem uygulama alaninda giderek 6nem kazanmistir
(Luthar, 2006). Ozellikle gelisim psikologlar uzun zamandir “bireylerin énemli zorluklar veya
travma deneyimleri karsisinda olumlu adapstasyon sergiledikleri bir siire¢” olara tanimlanan
psikolojik saglamlik kavrami tizerinde durmaktadirlar (Luthar vd., 2000). Psikolojik saglamlik
kavraminin iizerinde duran bu aragtirmacilarin genel amaci, olumsuz yasam kosullarinin
olumsuz etkilerini degistirebilecek koruyucu faktorleri belirlemek ve sonrasinda belirlenen bu
iligkiler temelinde yatan mekanizmalar1 ortaya ¢ikarmak olmustur (Luthar ve Cicchetti, 2000;

Masten, 2001).

Psikolojik saglamligin meydana gelebilmesi i¢in bireyin bir risk ve zorluk durumu
yasamast ve bunun ardindan bireyin bu zorluklara ragmen ortaya bir basar1 koyabilmis olmasi
gerekmektedir (Gizir, 2007). Birey ortaya bir basar1 koymus olsa bile psikolojik saglamlik
bireylerde ya hep ya hi¢ seklinde yorumlanamaz ve zamanla sabit bir sekilde kalmaz (Masten,
2001; Luthar ve Zelazo, 2003). Risk altindaki bireyler zorluklara karsi baz1 zamanlarda basarili
olabilirler fakat devam eden hayat zorluklari karsindan herhangi bir destek almadan
bocalayabilir ve psikolojik saglamliklarinda 6nemli bozulmalar yasayabilirler (Luthar, 2005).
Psikolojik saglamlik olarak tanimlanan tek bir 6zellik yoktur aksine psikolojik saglamlikla
alakal1 birgok davranis ve eylem vardir (Newman, 2005). Iyi iliskiler siirdiirmek, diinyaya kars1

iyimser bir bakis acisina sahip olmak, olaylar1 bir perspektif i¢inde tutmak, hedefler belirlemek



ve bu hedeflere ulagsmak i¢in adimlar atmak, 6zgilivene sahip olmak bunlarin hepsi bir sekilde

psikolojik saglamlik ile iliskilidir (Luthar vd., 2000).

Mevcut arastirma ve teoriler, psikolojik saglamlik kavramini, kisilerin zorluklar ve
travmatik olaylar ile iyi basa ¢ikmalarini saglayan becerilerin yaninda kisilik ve mizag gibi
yapisal degiskenleri igeren ¢ok boyutlu bir yap1 olarak gormektedir (Campbell- Sills, Cohan ve
Stein, 2006). Bu ylizden bir kisinin psikolojik saglamlik olusturma stratejisi muhtemelen bir
baskasinin stratejisi ile aymi olmayacaktir (Newman, 2005). Aym1 zamanda psikolojik
saglamlig1 yiiksek olan bireyler genetik ve c¢evresel etmenlerin bir araya gelmesinden
kaynaklanan kisisel 6zelliklere ve sosyal yeterliklere sahip olduklar1 goériilmektedir (Begun,
1993; Karairmak, 2006; Hosoglu vd., 2018). Bu acidan bakildiginda psikolojik saglamligin
bireyin giiclii yonlerine, becerilerine ve deneyimine bagli olan bireysellestirilmis bir siire¢
oldugu sdylenebilir (Newman, 2005). Bireylerin yasamis oldugu giinliik strese kars1 gelmeyi
ve bu stres faktorlerini ortadan kaldirmayi anlamak icin psikolojik saglamlikta bireylerin
gostermis oldugu bu bireysel farkliliklar biiylik onem gostermektedir (Ong, Bergeman, Bisconti

ve Wallace, 2006).

Norris vd. (2008) deprem, sel, yangin gibi afetler ve teror saldirlar1 gibi toplumun tiim
kesiminde yara acan travmatik olaylar karsisinda toplumsal psikolojik saglamligi dile
getirmislerdir. Toplumsal psikolojik saglamligin tanimin1 yapmak i¢in kendilerinden 6nceki
tanimlarar1 incelemisler ve bunun sonucunda psikolojik saglamlik kavramlarini kapsayacak su
tanima ulagsmislardir: Bir dizi uyarlanabilir kapasiteyi, bir zorluktan sonra olumlu bir isileyis ve
adaptasyon yoriingesine baglayan bir siire¢ olarak tanimlamigslardir. Tanimda bahsi gegen
uyarlanabilir kapasiteyi ise anlik olarak geri doniilebilecek bir nokta olan dinamik niteliklere

sahip kaynaklar (bireylerin deger verdigi nesneler, kosullar, 6zellikler) olarak tanimlamislardir.

Psikolojik saglamlig1 yiiksek insanlar zorluklarla dolu yasamlarla miicadele edebilecek
niteliklere ve kaynaklara sahiptirler (Begun, 1993). Ozellikle psikolojik saglamlik ile ilgili
yapilan arastirmalarda, psikolojik saglamlig: yiiksek olan bireylerin benlik saygilarinin yiiksek
oldugu ortaya konulmustur (Giiloglu ve Karairmak, 2010; Karairmak ve Cetinkaya, 2011,
Arslan, 2015; Kara, 2020; Ozdemir ve Adigiizel, 2021). Ayn1 zamanda bu bireylerin giinliik
zorluklar karsisinda problem ¢ozme odakli basa c¢ikma stratejileri kullanmakta daha iyi
olduklar1 goriilmiistiir (Terzi, 2008). Psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek olan bireylerin 6z
yeterlilik diizeylerinin de yliksek oldugu yapilan arastirmalarda ortaya ¢ikmistir (Terzi, 2008;
Arslan, 2015; Arslan ve Balkis, 2016; Bektas, 2018; Kilig, Mammadov, Koghan ve Aypay,
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2020; Dogan, 2020; Kara, 2020). Sahip olunan bu nitelikler ve kaynaklarla beraber psikolojik
saglamlig1 yiiksek olan bireylerin daha fazla yasam doyumu (Alibekiroglu, Akbas, Ates ve
Kirdok, 2018; Bektas, 2018) sagladigi ve daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip olduklari
goriilmiistiir (Altuntas ve Geng, 2020; Dogan ve Yavuz, 2020; Ulukan, 2020). Ulkemizde ve
diinyada biiyiik etkileri gozlemlenen ve biitiin diinyay1 bir pandemi siirecine sokan covid-19 ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye bakildigi zaman ise 6zellikle psikolojik saglamligi
diisiik olan bireylerin yasanilan bu siirecten daha fazla etkilendikleri ve kaygi gelistirdikleri

goriilmiistiir (Celebi, 2020).

Ogretmenlerin psikolojik saglamliklarinin yiiksek olmasi &gretmenlerin kisisel ruh
sagliklar1 agisindan 6nemli oldugu gibi 6grenciler ile etkili iletisim kurabilmeleri ve saglikli bir
okul ve ders ortami olusturabilmeleri i¢in 6nem arz etmektedir (Hosoglu vd., 2019). Aym
zamanda yapilan psikolojik saglamlik arastirmalari, 6z kotnrol becerilerinin saglikl bir sekilde
gelisimi icin erken cocukluk doneminin 6nemine vurgu yapmaktadir (Masten ve Gewirtz,
2006). Uygulama agisindan bakildigi zaman, risk altindaki gruplar ile calisirken var olan
bozukluklar1 onarmak i¢in iyilestirici tedaviler uygulamak yerine, gelisimin erken déneminde
psikolojik saglamlik gelisiminin tesvik edilmesinin ¢ok daha dnemli oldugu konusunda genis
bir fikir birligi vardir (Luthar vd., 2000; Werner, 2000). Bu yiizden bireylerin ¢cocukluk ve
ergenlik donemlerinde yasamig olduklar1 zorluklar1 ve riskleri géz Oniine alarak c¢alisilmaya
baslanan psikolojik saglamlik, uygulamali psikoloji alanlarinda ve rehberlik ve psikolojik
danigma hizmetlerinin 6nleyici rehberlik hizmetleri agisindan 6nem arz etmektedir (Karairmak,

2006; Gizir, 2007).

2.1.1. Psikolojik Saglamhkta Risk Faktorleri

Bireyin yagaminda karsilasabilecegi zorluklar, felaketler ve olumsuz yasam deneyimleri
kisinin saglikl1 bir hayat siirmesinde ve iyi bir psikolojik saglamlik gdstermesinde risk faktorii
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Karairmak, 2006). Durlak (1998), risk faktorlerini gelecekte
yasanacak olan olumsuz bir yasam olayinin ortaya ¢ikma olasiligini artiran degiskenler olarak
tanimlar; bu degiskenler demografik veya sosyal degiskenler olabilir ve bazilar1 digerlerine
gore daha fazla uyarlanabilir ve degistirilebilir. Gizir (2007) risk faktorlerinin, sosyo-kiiltiirel,

biyolojik, genetik ve demografik 6zellikler veya kosullar icerebilecegini dile getirmistir.

Risk faktorleri arasinda diisiik sosyoekonomik seviye, genellikle diisiik statiilii ebeveyn
meslegi, diisiik anne egitimi, genis aile, etnik azinlik gibi diger risk faktorleri ile birlestigi icin

ana risk faktorii olarak vurgulanmaktadir (Luthar ve Zigler, 1991). Bu duruma 6rnek vermek
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gerekirse sosyoekonomik seviyesi diisiik ve yoksul bir ortamda yasayan ¢ocuklarin, hastalanma
ve okula gidememe, okul performansinin diisiik olmasi, gelisimsel gecikmeler yagamasi ve ruh
saglig1 hastaliklar1 gelistirme olasiliklar1 daha fazladir (Sapolsky, 2005). Bireyler tizerinde uzun
vadeli olumsuz sonuclar ¢ikaran diger risk faktorleri arasinda duygusal, fiziksel ve cinsel
istismar (Margolin ve Vickerman, 2007); ihmal, iletisim eksikligi, zihinsel veya fiziksel
engellilik durumu, akran baskisi, ebeveyn desteginde eksiklik, ruhsal hastaliga sahip ebeveyn,
ebevenylerin bosanmasi veya ayrilmasi, dogal afetler ve savaglar bulunmaktadir (Durlak, 1998;
Luthar, 2006). Bu risk faktorleri eger kombinasyon halinde ortaya cikarsa risk durumunu
cogaltict etkiye sahiptirler (Rutter, 1979, akt. Winders, 2014). Bu duruma 6rnek olarak Rennie
ve Dolan (2010) tarafindan yapilan aragtirmada, ¢ocugun sergiledigi davranigsal problemlerin

sayistyla, hayatindaki risk faktorleri sayisinin 6nemli dl¢iide iliskili oldugu goriilmektedir.

Psikolojik saglamlik {izerine yapilan arastirmalar tarandigi zaman bir gok risk faktorii
ele alinmasina ragmen genel olarak bakildiginda bireysel, ailesel ve ¢evresel olmak iizere ii¢

farkli baslik altinda toplandig1 goriilmektedir (Balci, 2018).

Bireysel Risk Faktorleri

Kisinin maruz kaldig1 zor hayat olaylar1 ve bu olaylar ile basa ¢ikmada yasamis oldugu
zorluklar ve bireyin uyum stirecinde kendisinden kaynaklanan engellere bireysel risk faktorleri
denmektedir (Ozer, 2013). Evlenmemis genclerin anneligi ve erken dogum gergeklesmesi
(Masten ve Reed, 2002), bireyin birincil bakici ile arasindaki giivensiz baglanma stili ve
ortalamanin altiinda sosyoekonomik seviyeye sahip ¢evre (Roche, Runtz ve Hunter, 1999),
yasadig1 kiiltiire antisosyal, yabanci ve uyumsuz davranislar gostermesi, etkili basa ¢ikma
yontemlerinin gelismemesi, diisiik 6zgliven, otokontrol seviyesindeki diisiikliik (Rutter, 1987),
bireysel risk faktorlerine 6rnek olarak verilebilir. Bunlarin yaninda siddetli ve kronik yasam
zorluklar1 yagayan bireyler i¢in, diisiik zeka seviyesine sahip olanlarin digerlerine gore daha

fazla uyum zorluklar1 yasadiklar1 goriilmektedir (Masten, 2001).

Ailesel Risk Faktorleri

Risk altindaki bireylerin psikolojik saglamliklarini etkileyen 6nemli risk faktorlerinden
en giigliist, birincil bakicilar tarafindan uygulanan kotii muameledir (Luthar, 2006). Uygulanan
bu kotli muamele, ebeveyn akil hastaligi, ebeveyn gatismasi, topluluk siddeti ve yoksulluk dahil
olmak tizere bir¢ok yiiksek riskli durumla birlikte ortaya ¢ikmaktadir (Lynch ve Cicchetti,
1998). Ailenin ¢ocuga uygulamis oldugu kotii muamele dogrudan cocugun uyumsuzluk riskini

arttirmakla kalmaz ayn1 zamanda koruyucu faktor olarak hizmet edebilecek kisisel nitelikleride
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olumsuz etkiler (Luthar, 2006). Bu duruma 6rnek olarak Cicchetti (2002)’nin arastirmasinda,
ebeveynleri tarafindan kétii muamaleye ugrayan bir grup cocuk, duygusal diizenlemede, ya asir1
sekilde olumsuz duygulanim ya ¢ok az olumlu ya da kiint duygulanim gdsteren pek ¢ok eksiklik

gostermistir

Cocukluk yillarinda birincil bakicilarm iliskilerde fiziksel, cinsel veya duygusal istismar
gostermesi, ¢ocugun ilerleyen yillarda psikolojik saglamlik gelistirme sansini biiyiik oranda
diistirmektedir. Kotii muamele goren cocuklarin gii¢lii ve destekleyici iligkileri olmadan
psikolojik saglamliklarini siirdirmekte zorlanabilirler. Bu durumda bize bireyin ¢evresi ile
kurmus oldugu giiclii iligkilerin, hayat zorluklarina kars1 koruyucu olarak hayati bir 6neme

sahip olabilecegini gostermektedir (Luthar, 2006).

Cevresel Risk Faktorleri

Bireylerin karsilastiklar1 hayat zorluklar ile bas etmelerine engel olan veya bu hayat
zorluklarinin ortaya ¢ikmasina ortam hazirlayan bireysel ve ailesel risk faktorleri disinda kalan
risk faktdrlerine gevresel risk faktorleri denir (Ozer, 2013). Yoksulluk ve diisiik sosyoekonomik
seviye (Baldwin vd., 1993, Gizir, 2004), issizlik ve ardindan gelen goc (Agaibi ve Wilson,
2005), bireyin dahil oldugu grup veya toplumda kendisini azinlik gérmesi (Spencer-Rodgers ve
Colins, 2006), toplumda yasanan siddet olaylar1 ve ailesel felaketler (O’Donnell, Schwab-Stone
ve Muyeed, 2002), savas (Masten ve Coatsworth, 1998), ve dogal afet gibi toplumun genelini
etkileyen olaylardan sonra olusan travmalar (Masten ve Reed, 2002) cevresel risk faktorlerine

ornek olarak verilebilir.

Tablo 2.1 Psikolojik saglamlik risk faktorleri
RiSK FAKTORLERI

Bireysel Risk Faktorleri Ailesel Risk Faktorleri Cevresel Risk Faktorleri

Erken Dogum (Masten ve Reed, o Issizlik ve Gog (Agaibi ve Wilson,
2002) Kotii Muamele (Luthar, 2006) 2005)
Giivensiz Baglanma (Roche, Runtz  Fiziksel, Duygusal ve Cinsel istis-  Azmlik Toplumu (Spencer-Rodgers
ve Hunter, 1999) mar (Luthar, 2006) ve Colins, 2006)

o A Yoksulluk (Lynch ve Cicchetti, Toplumsal Siddet (O’Donnell,
Disiik Ozgiiven (Rutter, 1987) 1998) Schwab-Stone ve Muyeed, 2002)
. Ebeveyn Akil Hastalig1 (Lynch ve Savas (Masten ve Coatsworth,

Diisiik Otokontrol (Rutter, 1987) Cicchetti, 1998) 1998)
Antisosyal ve Uyumsuz Davranis- Ebeveyn Catigmasi (Lynch ve Dogal Afetler (Masten ve Reed,
lar (Rutter, 1987) Cicchetti, 1998) 2002)

Hayat Zorluklari ile Etkili Olma-
yan Baga Cikma Yontemleri (Rut-
ter, 1987)

Diisiik Sosyoekonomik Seviye
(Lynch ve Cicchetti, 1998)
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2.1.2 Psikolojik Saglamhkta Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan aragtirmalar, bireylerin erken c¢ocukluk
donemlerinde bilissel, sosyal ve 6z kontrol becerilerinin olumlu gelisimini saglamak icin
kaliteli bir bakim, iyi 6§renme firsatlari, yeterli beslenme ve aile destegine ihtiya¢ duyduklarini
gostermektedir (Masten ve Gewirtz, 2006). Koruyucu faktdr olarak adlandirdigimiz bu
faktorleri Luthar (2006), riskin olumsuz etkilerini olumlu yonde degistiren faktorler, olarak
tanimlamistir. Psikolojik saglamliklar1 gliclii olan bireyler, temel koruyucu becerileri gelismeye
devam ettik¢e zorluklar karsinda diren¢ gostermeye devam edebilirler (Masten ve Gewirtz,
2006).

Bireyin zorluklar ile basa ¢ikmasinda kullanilan psikolojik saglamligi i¢sel ve digsal
koruyucu faktorler etkilemektedir. Bireyin kisisel 6zellikleri igsel koruyucu faktorlere 6rnek
verilebilecegi gibi sosyal destek de dissal koruyucu faktorlere 6rnek olarak verilebilir. Ayni
zaman bu i¢sel ve digsal koruyucu faktorler bireyin zorluklar karsinda ne kadar kolay uyum
saglayacagini etkiledigi gibi hayatinda zorluklarin meydana gelme oranini da iyi yonde etkile-

mektedir (Karairmak, 2006).

Psikolojik saglamlikta koruyucu faktorler ile ilgili yapilan arastirmalar incelendigi za-
man bazi aragtirmacilarin koruyucu faktorleri bireysel (igsel) ve gevresel (dissal) faktorler ola-
rak iki gruba ayirdig1 goriilmektedir (Terzi, 2008). Baz1 aragtirmacilarin (Benard, 1991; Masten
ve Coatsworth, 1998) ise; bireysel kisilik 6zellikleri veya mizag, aile 6zellikleri veya kaynaklari
ve aile disindaki kaynaklar olmak iizere ii¢ gruba ayirdig1 goriilmektedir. Bu arastirmada koru-

yucu faktorler bireysel, ailesel ve ¢evresel olmak iizere {i¢ grupta incelenecektir.

Bireysel Koruyucu Faktorler

Igsel koruyucu faktorler iizerine galisma yapan arastirmacilar, psikolojik saglamlig
yiiksek olan bireylerdeki i¢sel koruyucu faktorleri, sosyal yeterlilik, problem ¢6zme becerileri,
i¢ kontrol odag1 veya 6zerlik ve son olarak gelecek icin belirgin bir amaca sahip olma olarak
dort temel nitelik olarak genellemislerdir (Winders, 2014). Sosyal yeterlilik, daha duyarl, aktif,
1yi iletisim becerilerine sahip ve empatik bireyleri ifade eder (Luthar vd., 2000; Masten, 2001).
Bu kisiler disaridan olumlu doniitler almakta iyidirler ve akranlari ile olumlu iligkiler gelistire-
bilirler (Werner, 2000). Psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerde problem ¢dzme becerileri,
bireyin sosyal veya bilissel sorunlarin ¢oziimiinde daha esnek, soyut ve yansitict bir diisiinme
yetenegine sahip olmasini ifade eder (Sapienza ve Masten, 2011). I¢ kontrol odag: ise, bireyin

cabalar1 ve kararlar iistiinde kontrol sahibi olduguna ve kendi ¢evresini ve hayatini degistirme

14



veya sekillendirme yetenegine sahip olduguna yonelik inancini ifade eder (Rotter, 1966). Dort
temel faktorden sonuncusu ise bireyin gelecek icin belirgin bir amaca sahip olmasidir. Benard
(1991) bireyin hayat zorluklar1 karsisinda almis oldugu olumlu sonuglarin en biiylik yordayici-
larindan bir tanesinin, bireyin gelecek i¢in belirgin bir hedef koymasi oldugunu ifade etmistir.
Gelecek ile ilgili belirgin bir hedef konulmasi ile iliskili olan akademik basarinin tiim sosyoe-
konomik diizeylerde dnemli bir koruyucu faktdr oldugu vurgulanmis ve zeka diizeylerinden
bagimsiz olarak olumlu bakis agisi, basarili olma arzusu ve motivasyonu ile baglantili oldugu

goriilmiistiir (Sapienza ve Masten, 2011).

Cesitli risk gruplart iizerinde yapilan psikolojik saglamlik arastirmalarinda, yiiksek
1Q’ya sahip olan bireylerin digerlerinden daha basarili olma egiliminde olduklar1 goriilmiistiir
(Masten, 2001). Block ve Kremen (1996)’nin yapmis olduklar1 ¢alismada da psikolojik sag-
lamligin eksik veya diisiik oldugu noktalarda 1Q’nun bir koruyucu faktdr olarak hizmet edebi-
lecegi goriilmistiir. Fakat IQ koruyucu bir faktor olsa bile her zaman bu koruyuculugunu siir-
diiremedigi, onun yerine iyi gegirilmis bir ¢cocuklugun olumsuz ¢evre kosullarina karsi daha
koruyucu olabildigi goriilmistiir (Luthar, 1991). Psikolojik saglamlik {izerine yapilan diger
arastirmalarda ise erken ¢ocukluktan yetiskinlige kadar 6z kontroliin bireyler lizerindeki koru-
yucu etkileri ortaya dokiilmiistiir (Shonkoff ve Philips, 2000). Bu aragtirmaya paralel olarak
Buckner, Mezzacappa ve Beardslee (2003)’iin yapmis olduklari arastirmada, diisiik gelirli aile-
ler arasindaki ergenlerin sahip olduklar1 yiiksek 6z kontrol diizeyinin psikolojik saglamliga
olumlu katkida bulundugu goriilmiistiir. Diger bir yandan bireyin sahip oldugu yiiksek mizah
duygusu ve bu mizah duygusunu zor anlarda bile kullanabilmesi hayat zorluklarina kars1 6nemli

bir koruyucu faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Benard, 1991).

Oz-giiven, 6z-sayg, 6z-yeterlilik, entelektiiel kapasitenin yiiksek olmasi, sosyal beceri-
lere sahip olma, yumusak baslh ve herkes tarafindan sevilen birisi olma diger bireysel koruyucu
faktorlere 6rnek olarak verilebilir (Karairmak, 2006). Ayrica iyi bir saglik ge¢misi, 6zerklik
duygusu, olumlu modeller belirleme ve bunlarla iliski kurma becerisi, iyi akran iligkileri, 1lgi
alanlarinin genisligi ve hobilere sahip olma, okuma ve akil yiiriitme becerilerinin gelismis ol-

masi da bireysel koruyucu faktorler arasinda gosterilebilir (Garmezy, 1991).

Ailesel Koruyucu Faktorler
Ailesel koruyucu faktorler arasinda giivenli bir baglanma iligkisi, yiliksek beklentiler ve

ailenin tesvik edici destegi yer almaktadir (Winders, 2014). Cocugun ailesinin kaliteli bir ebe-
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veynlik ortaya koymasi, ¢esitli zorluklarla maruz kalan ¢ocuklar i¢in en gii¢lii koruyucu faktor-
lerden birisini olusturmaktadir (Masten ve Coatsworth, 1998; Luthar ve Zelazo, 2003). Ciinkii
Aile tarafindan ¢ocuga verilen giiclii ve destekleyici iliskiler, psikolojik saglamligin saglanmasi

ve siirdiiriilmesi i¢in kritik oneme sahiptir (Luthar, 2006).

Rutter (1987), bir ebeveynin ¢ocugu ile destek ve sefkatin bulundugu iyi bir iliski kur-
masinin, ¢gocugun ebeveyni ile giivene dayali bir iligki kurmasinda ¢ok énemli bir yer kapsadi-
g1 dile getirmistir. Tabi ki burada kurulan baglanma iligkisi, sadece ebeveyn ile kurulan bagi
degil ayn1 zamanda ilgili bir yetigkin ile kurulan bagida kapsamaktadir (Winders, 2014). Yapi-
lan baglanma arastirmalarinda bebegin ilk yilinda kurmus oldugu giivenli baglanmanin strese
kars1 koruyucu bir faktor olarak gorev aldigi goriilmiistiir (Pianta, Egeland ve Sroufe, 1990;
Sroufe, Egeland ve Kreutzer, 1990). Ebeveynlerin ¢ocuktan tutarli olmak kaydi ile beklentileri
yiiksek tutmasi, cocugun olumsuzluklarla 1yi bir sekilde bas etmesine yardimci olur (Winders,
2014). Ebeveynin ¢ocuga tesvik edici davranarak yiiksek beklentiler olusturmasi; cocugun ol-
gunlagsmasina, ahlaki gelisimine, potansiyelini ortaya dokmesine, deger ve yetenek duygularini
gelistirmesine yardimci olur (Benard, 1991; Durlak, 1998). Werner (2000)’de ¢ocugun aile
icinde kazanmis oldugu tiretken roliin, cocugun bagimsizligina katkida bulanabilecegini ve ¢o-
cugun kendisini aranan, ihtiya¢ duyulan aileye bagl bir birey olarak gormesinde biiyiik katki
saglayacagini dile getirmistir. Son olarak ise, aile i¢cindeki din veya maneviyat, zorluklar karsi-

sinda kalindi1g1 zaman hayata anlam kazandirdig1 i¢in koruyucu bir faktor olarak tanimlanmistir

(Winders, 2014).

Cevresel Koruyucu Faktorler

Bireysel ve ailesel koruyucu faktorler disindaki koruyucu faktorler de psikolojik sag-
lamligin gelisimini olumlu yonde etkiler (Winders, 2014). Bu duruma 6rnek vermek gerekirse,
ogretmenler okulda dgrencilere iyi bir rol model olarak onlarin hayatlar1 {izerinde 6nemli bir
etkiye sahip olabilirler (Werner, 2000). Ozellikle yiiksek risk altindaki ¢ocuk ve ergenlerin 63-
retmenleri ile kurduklar giiclii ve destekleyici iliskiler psikolojik saglamlik agisindan koruyucu
faktor olarak kendini gosterir ve biiyiik yararlar saglar (Luthar, 2006). Diger bir yandan 6gren-
cilerin okul etkinliklerinden uzaklagsmalarinin madde kullanimi, okulu birakma ve kendine za-
rar verme davraniglarini arttirdigi goriilmektedir (Benard, 1991). Bunun tam tersi olarak 6gren-
cilerin ders i¢i veya dis1 akademik faaliyetlere katilimi1 ve aldiklar1 sosyal destek hayat zorluk-
larina kars1 koruyucu faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Winders, 2014). Okul ortami di-

sinda, kisinin potansiyelinin ortaya ¢ikmasina yardimer olan sefkatli ve destekleyici bir toplum
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da bireyin psikolojik saglamliginin gelismesine katkida bulunan koruyucu faktorlerden bir ta-
nesidir (Benard, 1991). Luthar (2006) cocugun kendi ebeveynleri ile giiclii ve saglikli iligkiler
saglayamadig1 zaman toplumun 6nemli bir destek ve bakim kaynagi olabilecegini sdyler. Bu-
nun yaninda toplum tarafindan sunulan acil servisler ve halk saglig1 ile saglik sistemine ulasi-

labilirlik 6nemli koruyucu etkenlerdendir (Masten ve Reed, 2002).

Tablo 2.2 Psikolojik saglamlik koruyucu faktorler
KORUYUCU FAKTORLER

Bireysel Koruyucu Faktorler Ailesel Koruyucu Faktorler Cevresel Koruyucu Faktorler

Giivenli Baglanma (Winders, Yetiskinler ile Kurulan Iyi iliskiler
2014) (Luthar, 2006)
Iyi iletisim Becerileri (Garmezy, Ailenin Tesvik Edici Destegi o
1991) (Luthar, 2006) Okul Etkinlikleri Benard, 1991)
Ebeveynler ile Kurulan Destek ve
Sevkatin Bulundugu lyi Bir iliski
(Rutter, 1987)

Yiiksek Oz Kontrol (Shonkoff ve Cocugun Aile icinde Kazandigi  Ders Ici veya Dis1 Akademik Etkin-

Empati (Luthar vd., 2000)

Ogretmenler ile Kurulan Rol Model
Iliskisi (Werner, 2000)

Iyi Problem C6zme Becerileri (Sa-
pienza ve Masten, 2011)

Philips, 2000) Uretken Rol (Werner, 2000) liklere Katilim (Winders, 2014)
Gelecek I¢in Belirgin Bir Amag Din veya Maneviyat (Winders, Destekleyici Toplum (Benard,
(Sapienza ve Masten, 2011) 2014) 1991)

Saglik Sistemlerine Ulasilabilirlik
(Masten ve Reed, 2002)

Ozgiiven, Ozsaygi, Ozyeterlilik Basarili Acil Servisler (112) (Mas-
(Karairmak, 2006) ten ve Reed, 2002).

Yiiksek Entelektiiel Kapasite
Mizah (Karairmak, 2006)

Yiiksek Zeka (Masten, 2001).

2.1.3 Psikolojik Saglamhikta Kuram ve Modeller
Bu boliimde psikolojik saglamlik hakkinda gelistirilmis kuram ve modeller kisa bir se-

kilde ele alinmustir.

Henderson ve Milstein’in Psikolojik Saglamlik Cemberi Modeli

Henderson ve Milstein (1996) psikolojik saglamlik kavramini; bireyden bireye degisik-
lik gosterebilen ve zaman igerisinde azalabilen ya da artabilen bir 6zellik olarak tanimlamiglar-
dir. Ayn1 zamanda bireylerin psikolojik saglamliklarini ¢evrede gelistirmeleri ile ilgili alt1 6ge

belirlemisler ve psikolojik saglamlik ¢emberi ad1 verdikleri bir model olusturmuslardir.
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Sekil 2.1: Henderson ve Milstein’in Psikolojik Saglamlik Cemberi (Giirgan, 2006)

Henderson ve Milstein (1996) psikolojik saglamlik ¢emberinin sol tarafi olan “Cevrede
Psikolojik Saglamlik Olusturmak™ adli boliimii olustururken Benard (1991)’in ¢alismalarindan
faydanlanmis ve cevrede psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireyler olusturmak hedeflenmistir.
Cemberin sag tarafinda bulunan “Cevrede Risk Faktorlerini Azaltmak™ adli bolimi ise
Hawkins, Catalono ve Miller (1992)’nin ¢alismalarindan yararlanarak ¢evredeki risk faktorle-
rini azaltmay1 amag edinerek olusturmuslardir. Henderson ve Milstein (1996) olusturmus ol-
duklar1 bu model ile bir¢ok 6grenci ve egitimciye okul ortaminda uygulanmistir. Giirgan (2006)
ise bu model kullanilarak risk faktorlerini diisiiren ve psikolojik saglamliga olumlu katkilarda

bulunan cevrelerin olusturulabilecegini dile getirmistir.

Richardson vd.’nin Psikolojik Saglamlik Kurami

Psikolojik saglamlik ile ilgili bir diger kuram Richardson, Niger, Jensen ve Kumpfer
(1990) tarafindan olusturulmustur. Bu modele gore birey anlik kosullar karsisinda kendi aklini,
ruhunu ve viicudunu psikolojik, biyolojik ve manevi bir denge noktasindan baslayarak adapte

eder. Birey iizerinde i¢ ve dis stres olusturan durumlar her zaman vardir ve kisinin bu stres
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unsurlari ile saglikli bir sekilde miicadele etmesi 6ncesinde yasamis oldugu basarili ve basarisiz
adaptasyonlara baghdir. Bireylerin psikolojik, biyolojik ve manevi dengelerinde meydana ge-
len bozulmalar aci verici olsa da psikolojik saglamligin gelismesi i¢in faydalidir. Bireyin olum-
suz bir deneyimden ¢ikmasi kisiyi daha gii¢lii kilar. Asagidaki sekilde ise Richardson vd.,

(1990) tarafindan olusturulan model verilmistir.

Stres Faktorleri,
Yasam Olaylan,
Micadeleler
Biitiinlesme
Etkilesim

Koruyvucu
Faktorler

Dengeleyici
Biitiinlesme

Denge Durumu

Usumsuz
Bozulma Butiunlesme

Yeniden Uyum /
— Butiunlesme

Sekil 2.2 Richardson vd.’nin Psikolojik Saglamlik Kurami (Richardson vd., 1990)

islersiz
Biitiinlesme

Bazi1 durumlarda bireyin uyum yetenegi ve sahip oldugu koruyucu faktorler etkili ola-
maz ve bireyin dengesinin bozulmasina sebep olur. Bu durumda da asagida verilen dort biitiin-

lesme siirecinden bir tanesi meydana gelir.
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1. Saglam Biitiinlesme: Dengenin bozulmasi psikolojik saglamligin gelismesi igin bir
firsat olur ve yeni kurulacak denge diizeyi daha yiiksek ve saglam bir sekilde mey-
dana gelir.

2. Dengeleyici Biitiinlesme. Sadece mevcut olumsuzluk asilir ve eski denge diizeyine
geri doniiliir.

3. Uyumsuz Biitiinlesme: Karsilagilan olumsuzluklar atlatilir fakat denge diizeyi daha
diisiik bir sekilde meydana gelir.

4. Tslevsiz Biitiinlesme: Birey meydana gelen olumsuzluklar ile kendine zarar verici
davraniglar kullanarak basa ¢ikmaya ¢alisir sagliksiz bir ruh haline geger. Bu yiizden
stres ile basa ¢ikma becerisinin bir dl¢iisii olarak giiclii bir psikolojik saglamlik go-

rilebilir (Richardson, 2002).

Wolinler’in Modeli

Wolin ve Wolin (1993) tarafindan olusturulan bu modelde arastirmacilar psikolojik sag-
lamliklar1 gii¢lii olan bireyler ile yaptiklar1 kendi ¢aligmalar1 ve deneyimlerini kullanmiglardir.
Steven Wolin, bir psikiyatr olarak uzun yillar boyunca geleneksel tibbi yontemler kullanarak
hastalarini tedavi etmeye g¢alismis ve bu yontemlerden hosnutsuzluk duyup bireylerin giiglii
yonlerine odaklanmaya baslamistir (Giirgan, 2006). Ozellikle bireylerin hayat zorluklar1 ve

olumsuzluklara ragmen uyum saglamalarina yardim eden 6zellikleri belirlemis ve kaydetmistir.

Steven Wolin ve esi Sybil Wolin ortaya ¢ikan psikolojik saglamlik davranislarini grup-
landirarak bunlara “yedi psikolojik saglamlik davranis1” demiglerdir (Thomsen, 2002). Bu dav-

raniglar ise sunlardir:

1. lI¢gorii (Insight): Sorunlu ailelerde meydana gelen karisiklik ve problemleri sorgulama
ve agiga ¢ikarma aligkanligi,

2. Bagimsizlik (Independence): Sorunlu bir aileden ve aile ortamindan zarar gérmemek
icin fiziksel ve duygusal olarak uzaklagmak,

3. Iliskiler (Relationships): Sorunlu ailenin bireye saglayamadig: sevgi, destek ve huzuru
veren bireyler ile saglikli ve tatmin edici baglarin kurulmasi,

4. Girisim (Initiative): Sorunlu ailelerin ¢ocuklar {izerinde olusturdugu umutsuzluk ile sa-
vasmak i¢in ilk adim1 atmak,

5. Yaraticilik (Creativity): Acilari ve kisiye ac1 veren tecriibeleri bir sanat dali araciligi ile

anlatmak ve yansitmak,
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6. Mizah (Humor): Yasanan zorluklar karsisinda mizahi kullanmak ve kendine giilerek
sorunlari ve acilar1 azaltmak,

7. Ahlak (Morality): Kisinin etrafinda “kétiiliikler” olsa bile i¢ini “iyilik” duygusu ile dol-
durup “bilgiye dayal1” bir vicdana sahip olmak (Wolin ve Wolin, 1993).

Ayrica Wolin ve Wolin (1993) “Zarara Kars1 Miicadele” olarak adlandirdiklar1 bir mo-
del meydana getirmislerdir. “Zarar Modeli” olarak adlandirilan model bireyleri zarar gérmiis
tedaviye ihtiyaci olan insanlar olarak gormektedir. Bu model karsisinda “Zarara Kars1 Miica-
dele” modeli ise bireyleri yasadiklar1 olumsuz deneyimler sonucunda daha insanlar haline gel-

mis olarak gérmektedir (Giirgan, 2006).

Benard Modeli
Benard (1991) olusturmus oldugu psikolojik saglamlik modelinde psikolojik saglamlig1
yiiksek olan bireylerin bire takim karakteristik 6zelliklere sahip oldugunu dile getirmistir. Bu

karakteristik 6zelliklerin bazilar1 dogustan gelirken bazilari ise sonradan kazanilmaktadir.
Psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin dogustan gelen 6zellikleri sunlardir:

1. Sakin bir karakter ve mizaca sahip olmak,

2. Bagkalar tarafindan olumlu tepkiler alma yetenegi.

Psikolojik saglamlik yiiksek olan bireylerin sonradan kazandiklar1 6zellikler ise sunlar-

dir:

1. Bagkalarma kars1 sevecenlik gdstermek ve empati duymak,

2. lyi bir iletisim becerilerine sahip olma ve etkili iletisim becerilerini kullanabilme,

3. Kendisi ile ilgili bir mizah anlayisina sahip olmak ve olumsuz durumlarin ironik ve
komik taraflarini gorebilme,

4. Kimlik duygusuna sahip olmak,
Ozer sekilde hareket etme yetenegi, girisimcilikte bulunmaktan ve énemli gérevleri
iistelenmekten ¢cekinmemek,

6. Saglik kisi ve ortamlarin farkina varma ve bunlardan uzak durma yetenegi,

7. Gergekei bir amag ve gelecek duygusuna sahip olmak,

8. Problem ¢dzme ve karar verme becerilerine sahip olma.

Benard (1991)’e gore psikolojik saglamligi yiiksek cocuklar yetistirmek igin onlarla

saglikli, destekleyici ve sefkatli iliskiler kurulmasi gerekmektedir. Ayni zamanda onlarin en
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¢ok vakit gegirdigi ve en 6nemli {i¢ gevreye odaklanilmalidir. Bunlar; ev, okul ve toplumdur.

Bu alanlarda gergeklestirilmesi gereken ti¢ onemli aktivite bulunmaktadir. Bunlar;

e Ilgi ve destek saglamak,
e Anlamli katilim firsatlar1 vermek,

e Yiiksek beklentiler belirlemek ve vermektir.

2.2 Yasam Becerileri ile lgili Kuramsal Goriisler

Glinlimiizde uygulanan mevcut programlarda yasam becerileri 6nemli bir sekilde yer
tuttugu soylenebilir. Son yillarda egitim goren birey sayisindaki artis, yasamin her gegen giin
karmasik bir hale gelmesi, becerikli yetisen bireylere duyulan ihtiyacin artmasi egitim 6gretim
stirecinde de yagam becerilerinin 6ne ¢ikmasina katki saglamistir. Bunun yaninda toplum i¢inde
ve disinda iletisimin artmasi bilgiye ulagsmada farkli yollarin ortaya ¢ikmasi, bilgi okuryazarli-
gina yonelik becerilerini 6n plana attig1 diistiniilmektedir. Demokratik toplumlarda demokrasi-
nin siirdiiriilebilmesi i¢in bireylerin analitik ve elestirel diisiinme, sorumluluklarini uygulaya-

bilme gibi beceriler 6n plana ¢ikmistir (Mutluer, 2013)

Yasam becerileri kavrami genis ve yoruma agik bir kavramdir. Bununla birlikte aragtir-
macilarin bu terimi psikososyal becerilere atifta bulunmak icin kullandig1 konusunda bir fikir
birligi vardir (DSO, 1999). Yasam becerilerinin tanimina bakildig1 zaman farkli tanimlarin ol-
dugu goriilmektedir. Curtiss ve Warren (1973) yasam becerilerini, kesin olarak tanimlanmus,
bireysel islerin yonetiminde uygun ve sorumlu bir sekilde kullanilan problem ¢6zme davranis-
lar1 olarak tanimlanuslardir. DSO (1997) ise bireylerin giinliik hayatin zorluklari ve talepleriyle
etkili bir sekilde basa ¢cikmasini saglayan pozitif ve uyarlanabilir yetenekler olarak tanimlama
yapmistir. Son olarak Kolburan ve Tosun (2011) yasam becerilerini kisinin i¢inde bulundugu
gelisim ve degisim donemini olumlu bir sekilde gergeklestirebilmesi i¢in edinmesi gereken be-

ceriler olarak ifade etmislerdir.

Yasam becerileri, bireylerin ilgi, tutum ve degerleri gercek yeteneklere ¢evirmesine yar-
dimci olur yani "Ne yapmali" ve "Nasil yapmali" sorularina yanit verir. Yagsam becerileri in-
sanlarin bir seyi yapma kapsami ve firsati verildiginde bireylerin saglikli sekilde davranmalarini
saglayan yetenekler oldugu sdylenebilir. Ayni1 zamanda yasam becerileri her derde deva olan
yetenekler degillerdir. Bu yeteneklerin yaninda sosyal destek, kiiltiirel ve ¢evresel faktorler gibi

baska etkenlerinde insanlar iizerinde etkileri vardir (DSO, 1997).
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Insanin yasam becerilerini tam olarak anlamasi, kendisini evrenin dogal ritmine ayak
uydurarak sahip oldugu yasam dengesinin gelistirmeye ve bunu siirdiirmesine yardimci olabilir.
Yasam becerileri, hayatin sirlar1 hakkinda bilgi edinmek yerine giinliik hayatin sundugu talep
ve zorluklar kargisinda olumlu tavirlar1 anlamanin ve bunlara sahip olmanin kaynaklarindan
biri olarak sOylenebilir. Yagam becerilerinin temel amaci, insanlar1 yasamin her yoniiyle basa

¢ikmasi i¢in gii¢lendirmek ve gelistirmektir (Kar, 2011).

Yasam becerilerinin etkili bir sekilde edinilmesi ve uygulanmasi, kendimiz ve baskalari
hakkinda hissettiklerimizi etkileyebilir ve bagkalar1 tarafindan algilanis seklimizi de esit dere-
cede etkileyebilir. Yasam becerileri, 6z yeterlik, 6zgliven ve 6zsaygi algimiza olumlu yonde
katkilarda bulanabilir. Bu nedenle yasam becerilerinin, mental iyi olusumuzun artmasinda
o6nemli bir rol oynadig1 diisiiniilmektedir. Mental iyi olusun artmasi, kendimize ve baskalarina
bakma motivasyonumuza, zihinsel bozukluklarin 6nlenmesine, saglik ve davranig sorunlarinin

onlenmesine katkida bulunur (DSO, 1997).

Asagidaki model yagam becerilerinin, bilgiye yonelik tutum ve degerlerin motivasyonel
faktorleri ile olumlu saglik davranisi arasindaki yerini gostermektedir. Yasam becerileri bu se-

kilde saglik sorunlarmin énlenmesinde birincil dereceden katkida bulunur (DSO, 1997)

Bilgiye Yasam Davranisi Olumlu Saglik
Yonelik Becerileri Pekistirme Saglk Problemleri
Deger Ve 4 (Psikososyal 4 YaDa 9 Davranisi 9 ni Onleme
Tutumlar Yeterlilik Degistirme

icin)

Sekil 2.3 Yasam becerilerinin olumlu saglik davranisi ve saglik problemlerini dnlemedeki yeri (DSO, 1997)

Bireylerin yagsamakta oldugu karmagik bir toplumda kendilerini gosterebilmeleri ve ya-
samlarin1 basarili bir sekilde yonetebilmeleri i¢cin yasam becerileri énemli bir yere sahiptir
(Hamdona, 2007). Bununla birlikte, birgok kiiltlir ve yasam tarzindaki yasanan degisikliklerle
birlikte, bir¢ok gencin, artan talep ve streslerle basa ¢ikmalarina yardimer olacak yasam bece-
rileriyle yeterince donatilmadigina dair kabul oran1 iyice artmistir (DSO, 1997). Bu yiizden okul
ortaminda 6grencilerin yasam becerilerini gelistirebilmeleri i¢in 6gretmenlerinde belli bash

bazi yasam becerilerine sahip olmas1 gerektigi diisiiniilmektedir (Bolat ve Balaman, 2017).
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6-7 Nisan 1998 yilinda Cenevre’de Diinya Saglik orgiitii tarafindan yasam becerilerinin
genis tanimi, egitim sistemine yerlestirilmesi ve kurumlar arasinda bir fikir birligi olusturmak
amaciyla Birlesmis Milletler Kurumlar Arasi1 Toplant1 yapilmistir. Yapilan bu toplantida yasam
becerilerini tanimlamak i¢in bir beyin firtinas1 yapildi ve ortaya bir¢ok kavram ¢ikt1 bu kav-
ramlar lizerinde tartigilmaya baslandig1 zaman ortaya ¢ikan her kavramin yasam becerisi ola-
mayacagina karar verildi. Ornegin 6zsaygi, sosyallik, paylasma, sefkat ve hosgdriiniin istenilen
nitelikler oldugu fakat bir yasam becerisi olmadig1 goriisii ortaya ¢ikmustir. Beceriler, uygula-
nabilir yeteneklerdir. Dolayisiyla yetenekler olarak yasam becerilerini uygulamak miimkiin ol-
malidir. Benlik saygisi, sosyallik ve hosgorii yetenekler olarak dgretilemez bunun yerine 6z
farkindalik, problem ¢6zme, elestirel diisiinme ve kisilerarasi beceriler gibi yasam becerileri

ogrenilerek digerlerinin uygulanmasi kolaylastirilir (DSO, 1999).

9% ¢

Kar (2011) yasam becerilerini “duygu ve diisiincelerin iglenmesi”, “se¢cim ve sorumlu-

luk” ve “sebep ve sonug” olmak iizere ii¢ bilesene ayirmistir.

Duygu ve diisiincelerin islenmesi: Insan olarak duygularimizdan kacamay1z bu yiizden duygu
ve diisiincelerimizi tiim eylem ve tepkilerimizin temel noktasini olusturmaktadir. Duygular zih-
nimizde dengesizlikler olusturur ve bu durumda isimize, yasamimiza ve iligkilerimize zarar
verebilir. Bir profesyonelin duygu ve diisiincelerini sistematik bir sekilde ele almasi onun i¢in
¢ok onemlidir. Dolayistyla zihnimizi iyi bir sekilde kontrol etmek yasam becerilerinden iyi
dersler ¢ikartarak olabilecek davraniglarimizin en iyi sekilde kontrol etmek anlamina gelmek-

tedir (Kar, 2011).

Secim ve sorumluluk: Insan psikolojisi geregi hepimiz segici oluruz. Bir iliski veya is konu-
sunda kendimizi 1y1 hissettigimiz seyi segeriz. Bu se¢imlerde genellikle baskalarindan 6neri ve
tavsiye almamiza ragmen kendi se¢imlerimize bagl kalarak diger insanlarin beklentilerini gor-
mezden geliriz. Bu durumda sorumlulugumuz yani giivenilirligimiz ortaya ¢ikmaktadir. Meslek
hayatimizda giivenilirlik 6nemli oldugunda, kisisel tercihlerimiz endise konusu olmayabilir.
Ancak meslek hayatimizda kisisel se¢imlerimiz kontrol etmesinde rehber olacak bir yagam be-

cerisi standard belirleyebiliriz (Kar, 2011).

Sebep ve sonu¢: Newton Ucgiincii Yasasi’nda “her eylemin esit veya zit bir tepkisi vardir” der.
Bu yiizden hayatimizda yaptigimiz her eylemin meslek hayatimiza ve yagamimiza etkisi vardir.

Meslek hayatimizda karsilagabilecegimiz sorunlari aragtirmak, analiz etmek ve ¢6ziim iiretmek
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tiim profesyoneller icin 6nemli bir konudur. Yasam becerileri ise bu konuda bize 151k tutabilir

(Kar, 2011).

2.2.1 Yasam Becerilerinin Siiflandirilmasi

Yasam becerileri olarak adlandirilan becerilerin sayisi oldukea yiiksektir. Yasam bece-
rilerinin tanimlar1 ve dogasi kiiltiirden kiiltiire ve ortamdan ortama degisiklik gostermektedir.
Bunlarin diginda yasam becerilerine bakildigi zaman ergenlerin ve ¢ocuklarin sagliklarini ve

iyi oluslarini gelistirmek igin bir dizi temel becerilerin oldugu goriilmektedir. Bunlar:

e Karar verme becerileri

e Problem ¢6zme becerileri

e Yaratici diisiinme becerileri

e Elestirel diistinme becerileri

o Etkili iletisim becerileri

o Kisilerarasi iletisim becerileri

e Oz farkindalik becerileri

e Empati kurma becerileri

e Duygularla basa ¢ikma becerileri

e Stresle basa ¢ikma becerileridir (DSO, 1997).

Karar Verme Becerileri

Insanlar giindelik yasamlarinda bircok problem ile kars1 karsiya gelebilmektedirler ve
bu durum giintimiizde her gecen giin daha da artmaktadir (Deniz, 2004). Problemlerle ortaya
¢ikan bu belirsizlik durumlarinda bizden saglikli kararlar vermemiz beklenir (Kokdemir, 2003).
Bu ylizden insanlarin karar verme becerilerine sahip olmasi karsilastiklar: problemleri ¢6zme-
lerinde yardimci olmaktadir (Deniz, 2004). Karar verme davranisi ile kars1 karsiya kaldigimiz
durumlara 6rnek vermek gerekirse; gelecege yonelik tahminler, iki veya daha fazla se¢enek

arasindan en 1yi olan1 segme ve eldeki bilgiler dahilinde akil yiirlitme gosterilebilir (Kokdemir,
2003).

Karar verme becerileri, hayatimizla ilgili kararlar verirken yapici bir sekilde davranma-
miza olanak saglar. Kisinin karar verirken farkli seceneklerin ve farkli kararlar1 ne gibi etkileri

ve sonuglart olacag: hakkinda saglikli degerlendirme yapmasina yardimer olur (DSO, 1997).
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Bir 6gretmen planladigi is ve 6gretim sirasinda dogru ve hizli kararlar almasi gerekebi-
lir. Bu ylizden 6gretmenin gelismis bir karar verme becerisine sahip olmasi gerektigi diisiiniil-
mektedir. Buradan yola ¢ikarak 6gretmenlerin 6gretim siirecinde sahip olmasi gereken yasam
becerilerinden bir tanesini de karar verme becerilerinin olusturdugu sdylenebilir (Bolat ve Ba-
laman, 2007).

Problem Cozme Becerileri

Her egitimci bir sekilde problem ¢6zme kavramina aginadir ve problem ¢ézme beceri-
sinin egitimin temel hedeflerinden bir tanesi oldugu hakkinda hemfikirdir (Martinez, 1998).
Problem ¢6zme becerileri de karar verme becerilerine benzer olarak yasamimizda karsimiza
¢ikacak problemler ile yapici bir sekilde basa ¢tkmamiza yardimei olur (DSO, 1997). Problem
¢Ozme, insanlarin 6nceki tecriibeleri ve 6grendiklerini kullanarak uygulamasinin ilerisinde yeni
¢Oziim yollar1 ortaya ¢ikarabilmesidir (Korkut, 2002). Yani A noktasindan B noktasina nasil
gidilecegini tam olarak bilirsek ve B noktasina ulasirsak bu tam olarak bir problem ¢6zme du-

rumu olmaz (Martinez, 1998).

Problem ¢6zme, bireyin bir hedefe giderken karsilastig1 zorluklar ile basa ¢ikma siireci
olarak tanimlanmaktadir. Bu siire¢ ise i¢ dengeyi olusturacak yollar arama, zorluklarin {istesin-
den gelmek icin uygun sartlar olusturma ve engelleri azaltarak gerginlikten kurtulma yetenegi

olarak ifade edilmektedir (Izgar, Gorsel, Kesici ve Negis, 2004).

Insanlarin bir problem durumu ile karsi karstya geldikleri zaman bu problem durumuna
kars1 bir ¢6ziim yolu gelistirmek yerine problemi bagkalarinin ¢ézmesini bekleme, problem
yokmus gibi davranma, erteleme davranisi gésterme gibi yollara bagvurabilirler (Korkut, 2002).
Ozellikle gérmezden gelinen ve yapici bir sekilde ¢oziilmeyen problemler zihinsel strese ve
fiziksel zorlanmalara neden olabilir (DSO, 1997). Olusan bu zorlanmalar problem ¢dzme bece-
risinin kisi i¢in ne kadar gerekli oldugunu gdstermektedir. Ciinkii birey problem durumunu or-
tadan kaldirdiktan sonra yasamis oldugu zihinsel stres ve fiziksel zorlanmalar ortadan kalka-

caktir (Bolat ve Balaman, 2007).

Yaratict Diisiitnme Becerileri

Son zamanlarda elestirel diisiinme, yansitict diisiinme, lateral diisiinme gibi farkli dii-
stinme bi¢imleri onem kazanmaktadir ve yaratici diistinmenin farkl diisiinme bi¢imlerinin ge-
listirilmesinde 6nemi biiyiiktiir (Yenilmez ve Caliskan, 2011). Yaratici diisiinme yetenegine

herkes bir sekilde sahiptir fakat bu yetenegin bir beceri haline doniistiirmek uygulamayla ve
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olumlu pekistirecler ile miimkiin olabilir (Gartenhaus, 2000). Yaratici diisiinme becerileri, ya-
pacagimiz eylemlerin veya eylemsizligin ne gibi sonuglar doguracagini kesfetmemizi saglaya-
rak karar verme ve problem ¢ézme siireclerinde bize yardimci olur. Bunun yaninda herhangi
bir karar verme veya problem ¢6zme durumu olmasa bile yaratici diistinme deneyimlerimizin
Otesine bakmamizi saglayarak giinliik hayat olaylarina esnek ve uyarlanabilir sekilde cevap ver-
memize yardimci olur (DSO, 1997). Yaratici diisiinme becerisine sahip 6gretmenler meslekleri
sirasinda karsilasacaklar1 sorunlarla bas etme konusunda iist diizey becerilere sahip olduklari
i¢in bu 6gretmenlerin yetistirdikleri gocuklarin da yaratic1 diisiinme becerilerinin ozellikle ge-

lismis olacagi diistiniilmektedir (Bolat ve Balaman, 2007).

Elestirel Diisiinme Becerileri

Elestirel diisiinme, kendi diisiince siire¢lerimizin farkinda olarak, baska kisilerin dii-
since siireglerinin de farkina vararak, 6grendiklerimizi hayatimiza uygulayarak kendi etrafi-
mizda ve ¢evremizde meydana gelen olaylar1 anlayabilmeyi amag edinen organize ve aktif bir
zihinsel siirectir (Ciiceloglu, 2000). Elestirel diistinme, nesnel verilerin ¢ok ¢esitli 6znel analiz-
lerini tek tek tanimamiza ve bu analizlerin bizim ihtiya¢larimizi ne derecede karsilayabilecegini
analiz etmemizi saglar (Coughlan, 2007). Yani elestirel diislinme, bir konu iizerinde farkl dii-
stinceleri bir siizgecten gecirerek hangilerinin etkili hangilerinin etkisiz oldugunu birbirinden
ay1rir (Cliceloglu, 2000). Elestirel diistinme siirecinde birey ilk olarak sorun durumunu tam ola-
rak tanimlayabilmeli, soyut alanlar1 ve somut alanlar1 birbirinden ayirmali ve olas1 tiim durum-
lar1 g6z onilinde bulundurmasi gerekmektedir (Ersoy ve Baser, 2011). Elestirel diisiinme bece-
rileri edindigimiz bilgi ve tecriibeleri objektif bir sekilde degerlendirme becerisidir. Elestirel
diistinme medya, degerler ve akran baskis1 gibi davraniglan etkileyen faktorleri tanimamiza ve
analiz etmemize yardimci olarak saghigimiza katkida bulunur (DSO,1997). Elestirel diisiince
kullanilmadig1 durumlarda o konu iizerinde faydali, faydasiz, etkili, etkisiz biitlin diisiinceler
birbirine girer ve bu durumda bir karara ve ¢6ziime ulagsmada biiyiik engeller olusturabilir (Cii-
celoglu, 2000). Ogretmenlerin elestirel diisiince becerisine sahip olmasi bilginin degerlendiril-
mesinde ve bu bilginin 6grenciye iletilmesinde biiylik avantaj saglayacagi diistiniilmektedir

(Bolat ve Balaman, 2017).

Etkili Iletisim Becerisi
Iletisim, en az iki insanin karsilikl1 yollarla diisiincelerini, yasantilarim, bilgilerini, duy-
gularim birbirlerine aktardiklar1 psikososyal bir siirectir (Kaya, 2019). Etkili iletisim becerisi,

bulundugumuz kiiltiire ve duruma hem sozlii hem de sozsiiz olarak kendimizi ifade edebilme
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yetenegimizdir (DSO, 1997). Ayni zamanda bireyin doyum verici iliskiler kurmasini saglayan,
sosyal yasamini kolaylagtiran 6grenilmis davranislardir (Yiksel-Sahin, 2008). Etkili iletisim
sadece fikir ve arzular1 degil ayn1 zamanda ihtiya¢ ve korkular1 da ifade edebilme anlamina
gelmektedir. Bunun yaninda ihtiya¢ durumunda yardim ve tavsiye isteyebilme anlamina gel-
mektedir (DSO, 1997). Etkili iletisim becerileri; sayg1, empati, etkin dinleme, uygun bir bi-
¢imde kendini agma, “ben dili” ile konusma, igtenlik, mesaji tam gonderme becerisine sahip
olma, empatik giivengenlik, saydamlik, sozlii ve s6zsiiz mesajlar arasindaki tutarlilik bilesen-
lerinden olusmaktadir ve kisinin saglikli iligkiler kurmasindaki temel becerileri olusturmaktadir
(Yiiksel-Sahin, 2008; 2019). Bireylerin etkili bir iletisim becerisine sahip olmalar1 arkadas ilis-
kilerinde, aile iliskilerinde, is yerindeki iligkilerinde, 6gretmen-6grenci iligkilerinde ve diger
iligkilerinde uzun siireli ve etkili bir iligki kurmalarina ve bu iligkilerini gelistirmelerine olanak

saglar (Yiiksel-Sahin, 2019).

Bir 6gretmen sadece 6grencilerle etkili iletisim kurmasi yetmez. Ayni zamanda diger
ogretmenlerle, yoneticilerle, velilerle ve diger ¢alisanlarla da etkili bir iletisim kurmasi gerek-
mektedir. Etkili iletisim becerileri, 6gretmenin hem okul icerisindeki iligkilerini hem de kisisel
iligkilerini kolaylastirir ve yasam doyumuna katkida bulunur. Bu durumda 6gretmenin tiretken-

ligini ve topluma olan katkisin1 arttirabilir (Yiiksel-Sahin, 2008).

Kisileraras: Iligki Becerileri

Kisilerarasi iliski, farkli ihtiyaglar sonucu ortaya cikan, iki veya daha fazla insan ara-
sinda meydana gelen, azdan ¢oga farkli yakinlik seviyelerinde yasanan, duygusal etkilesim ve
davranislardir (Imamoglu, 2009). Kisilerarasi iletisim becerileri, etkilesim i¢inde oldugumuz
insanlar ile olumlu bir sekilde iligki kurmamiza yardimci olur. Kisilerarasi iligski becerileri sos-
yal ve zihinsel sagligimizi iyi gelen dostane giizel iliskiler kurmamiza yardimci olur ve ayni
zamanda 1iyi bir sosyal destek kaynagi olan aile bireyleri ile olan iligkileri de kapsar. Ayn1 za-
manda iligkileri yapici bir sekilde sona erdirmeyi de icermektedir (DSO, 1997; Sreekumar,
2016).

Egitim orgiitleri ise halkla i¢ ice olan sosyal bir 6rgiittiir. Bu 6rgiit igerisinde insan kay-
naklarinin iyi bir sekilde kullanilmasi 6nemli konulardan birini olusturmaktadir. Okul igerisinde
isleyisin saglikli bir sekilde devam etmesi i¢in yonetimde ve dgretmenler arasinda karsilikli
iliski ve iletisimin saglikli olmasi beklenmektedir. Sagliksiz bir iligki ve iletisim kuruldugunda
ise yonetimde ve 6gretmenler arasinda kopukluklar meydana gelebilir. Bu durumda sosyal bir

orgiit olan okulun saglikli bir sekilde isleyisini engelleyebilir. Bu yiizden egitimin isleyisinde
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ve iginde kisilerarasi iligkiler ve iletisimin biiyiik bir 6neme sahip oldugu soylenebilir (Bursa-

lioglu, 2019).

Oz Farkindalik Becerisi

Oz farkindalik, karakterimizi, duygularimizi, ihtiyaglarimizi, kendimizi, gii¢lii yonleri-
mizi, zayif yonlerimizi, arzu ettiklerimizi ve hoslanmadiklarimizi tanimamizi igerir (Goleman,
2019; DSO, 1997). Oz farkindalik kazandirmak, bireylerin zorlu yasam olaylari karsisinda veya
stresli anlarda, yasanan bu siirecin farkina varmalarina ve etkili bir 6z diizenleme yapmalarina
katk1 saglar (Ozteke, Ure ve Kesici, 2015, Kesici vd., 2016). Bunlarin yaninda etkili bir iletisim
kurmak, iyi kisilerarasi iliskiler kurmak ve empati gelistirmek i¢in 6n kosuldur (DSO,1997).
Yiiksek 6z farkindalik, kisinin duygulariin kendisini, etrafindaki insanlar1 ve igini nasil etki
ettigini, hedef ve degerinin bilincinde olmasini saglar (Goleman, 2019). Bu baglamda bireylerin
gelistirmesi gereken 6nemli yasam becerilerinden bir tanesi de 6z farkindaliktir (Ozteke, Ure

ve Kesici, 2015).

Oz farkindalik, igsel 6z farkindalik ve digsal 6z farkindalik olarak iki gruba ayrilmakta-
dir. I¢sel 6z farkindalik, tutkularimizi, degerlerimizi, diinyayla olan uyumumuzu, arzularimizi,
tepkilerimizi ve bu dgelerin insanlar iizerinde etkisinin farkinda olmamiz igerir. Igsel 6z far-
kindalik seviyenin yliksek olmasi, daha ¢ok meslek tatminine, doyurucu iligkiler kurmamiza,
toplumsal ve kisisel kontrole ve mutluluga yol agar. Ayn1 zamanda stres, depresyon ve anksi-
yete lizerinde iyi yonde etkisi vardir. Digsal 6z farkindalikta ise igsel farkindaliktaki etkenler
cercevesinde diger insanlarin bize bakigini anlamamizi saglar. Yiiksek digsal 6z farkindaliga
sahip olmak ise kisinin empati kurmasini ve kendine distan bakabilmesini kolaylastirir (Eurich,

2019).

Yukaridaki bilgilerden de yola ¢ikarak 6z farkindalik diizeyleri yiiksek olsan 6gretmen-
ler, kendi gii¢lii ve zayif yonlerinin farkinda olarak kisisel gelisime agik hale gelirler. Ayni
zamanda 0gretmenler kendilerinin farkina vararak ve gelistirerek mesleki anlamda farkindalik-

lar olusturabilirler (Bolat ve Balaman, 2017).

Empati Becerisi
Empati, bir insanin karsisindaki kisinin duygu ve diisiincelerini, kendisini onun yerine
koyarak dogru bir sekilde anlamasidir (D6kmen, 2005). Pala (2008)’e gore empati, kisinin ile-

tisim sirasinda, karsisindaki insanin duygu ve diistincelerini dogru olarak anlamak i¢in, kendi-
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sini karsidaki kisinin yerine koymasi, onun bakis agisiyla bakmasi ve duyarl bir yaklagim ser-
gilemesidir. Empati, alisik olmadigimiz durumlarda bile baskasi i¢in hayatin nasil oldugunu
hayal etme yetenegidir (DSO, 1997). Bir insanin nasil hissettigini, nasil diisiindiigiinii, onun
olaylara bakis agisiyla bakarak, algilayarak ve yasayarak anlayabiliriz. Bunun olugmasi iginde
karsidaki kisi ile empati kurmamiz ve karsidaki kisinin roliine girerek, olaylara onun gozlerin-

den bakmamiz gerekir (Dokmen, 2005).

Karsimizdaki kisi ile dogru empati kurmak igin, kisinin hem duygularini hem de diisiin-
celerini dogru bir sekilde anlamamiz gerekir. Karsidaki kisinin sadece duygularini veya diisiin-
celerini anlamamiz empati kurmamiz i¢in yeterli degildir. Bu durumda bize empatinin bilissel
ve duygusal olmak iizere iki bilesenini gostermektedir. Karsidaki kiginin roliine girerek diisiin-
celerini 1yi bir sekilde anlamak biligsel bileseni, karsidaki kiginin duygularini tam olarak anla-
mak ise duygusal bileseni gostermektedir. Bu bilesenlerin yaninda empati konusunda diger
onemli konu ise karsidaki kiginin duygu ve dislincelerini anladiktan sonra anladigimizi karsi-
daki kisiye diizgiin bir sekilde aktarabilmektir. Anlagilan duygu ve diisiinceler karsidaki kisiye
diizgiin bir sekilde aktarilmadig: takdirde ise empati tam anlamiyla gerceklesmemis olur (Dok-

men, 2005).

Ogretmenlik meslegi diger mesleklere gore daha fazla empati becerisini igermektedir.
Ciinkii 6gretmenlik meslegi i¢inde, 6gretmenlerin 6grenciler ile empatik iliski kurmalari, onla-
rin i¢ diinyalarini anlamalar1 ve bunun sonucunda giivenli ve olumlu bir sinif atmosferi olugtur-
malar1 vardir. Bu sekilde olusturulan bir sinif ortaminda dgrenciler aktif bir sekilde 6grenmeye
katilabilirler ve basarilarini arttirabilirler. Ogretmenin empati kurarak dgrencilerin duygu ve
diisincelerini anlamasi 6grencinin kendisini degerli hissetmesini saglayabilir, tam tersi du-
rumda ise 6grenci kendisini degersiz hissedebilir ve bu durumda 6grenme durumunu etkileye-
bilir. Ogrencisi ile iyi diizeyde empatik iliski kuran bir 6gretmen, 6grencisinin ihtiyaglarmi an-
lar ve bunlar1 karsilamak i¢in ¢aba gosterir. Bu durumda 6grencinin, yaraticiliga, 6grenmeye

ve paylasmaya yogunlagsmasina katki saglar (Pala, 2008).

Empati, kendimizden c¢ok farkli olan kisileri anlamamiza ve kabul etmemize yardimci
olur. Bu durumda Kkiiltiirel ¢esitliligin oldugu yerlerde sosyal etkilesimi gelistirebilir. Empati
ayn1 zamanda bakima muhta¢ kisilere karsi olumlu duygular gelistirmede yardimect olabilir

(DSO, 1997).
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Duygularla Basa Cikma Becerisi

Duygu diizenleme, kisinin hangi duygulara sahip oldugunu, bu duygulari nasil dene-
yimledigini, sahip oldugu duygulara ne zaman sahip olduklarini ve bunlar1 nasil ifade ettiklerini
etkileyen siirecleri ifade eder. Duygu diizenleme siireci otomatik veya kontrollii, bilingli veya
bilingsiz sekilde meydana gelebilir. Duygu diizenlemenin duygu iiretme iizerindeki etkisi bir

veya daha fazla noktada meydana gelebilir (Gross, 1998).

Yazarlar duygu diizenleme becerisini; kisilerin, kisisel hedef ve amaglarini goz 6niinde
bulundurarak ve uygun bir duygu diizenleme becerisi kullanarak duygularini diizenleme ve

kontrol altinda tutma becerisi olarak tanimlamislardir (Y1lmaz ve Onder, 2020).

Duygularla basa ¢ikma becerisi, kendimizde ve bagkalarinda ortaya ¢ikan duygulari ta-
nimay1, bu duygularin davraniglarimizi nasil etkilediginin farkinda olmay1 ve bu duygulara uy-
gun tepkiler gelistirmeyi igerir. Ofke ve iiziintii gibi yogun duygulara kars1 saglikli tepkiler

verilmez ise kisinin saglig1 iizerinde olumsuz etkileri olabilir (DSO, 1997).

Stres ile Basa Ctkma Becerisi

Insan gevresi ile bir uyum icerisinde hayatini siirdiirmek durumundadir. Insanin bir par-
cast oldugu sosyal ortamin meydana getirdigi psikolojik kosullar ya da dis ¢evredeki fiziksel
kosullar kiginin uyum durumunu zorlastirabilir veya kolaylastirabilir. Kisinin uyumu zorlastig1
zamanlarda kisi hem psikolojik hem de fizyolojik olarak yorgunluk hissetmeye baslayabilir.
Kisinin yagamis oldugu bu uyumsuzluk durumuna karsi gostermis oldugu psikolojik ve beden-
sel smirlarin 6tesindeki ¢abaya stres adi verilir (Cliceloglu, 2006). Stres bireyin hem fiziksel
hem de psikolojik sinirlarinin zorlanmasi sonucu meydana gelen bir durumdur (Baltas ve Bal-

tas, 1995).

Stresin kaynag1 icerden veya disardan olabilir. Is ortamindan, aileden, arkadaslardan
kisacasi ¢evreden kaynaklanan stres dis stres kaynaklari olarak adlandirilir. Bunun yaninda ki-
sinin stresi i¢ stres kaynaklarindan da meydana gelebilir. I¢ stres kaynaklarina rekabet, hirs,
hirginlik, maddecilik gibi 6zellikler 6rnek olarak verilebilir. i¢ ve dis stres kaynaklarina genel
olarak baktigimizda ¢ogu zaman i¢ stres kaynaklarinin dis stres kaynaklarina gore daha etkili

oldugu goriilmektedir (Altintas, 2014).

Stres ile basa ¢ikma becerileri hayatimizdaki stres kaynaklarini tanimak, bunun bizi na-
sil etkiledigini anlamak ve stres seviyemizi kontrol altinda tutacak sekilde hareket etmeyi igerir

(DSO, 1997). Stres ile basa ¢ikma becerileri insanin ruh sagligi iizerinde 6nleyici ve koruyucu
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bir role sahip oldugu diisiiniilmektedir (Aydin ve imamoglu, 2001). Stres ile basa ¢ikma bece-
rilerine gerekirse yasam bigimimizde ve ¢evremizde degisikler yaparak mevcut stres odaklarini
ortadan kaldirmak 6rnek olarak verilebilir ya da mevcut stres ile nasil bas edilecegi de stres ile
basa ¢ikma becerisinin i¢inde yer alir (DSO, 1997). Insan ile iletisimin 6nde oldugu tiim mes-
leklerde bu becerilerin gelisimi insanlarla olan iletisimin niteligini gelistirdigi i¢in 6nemli bir
rol oynamaktadir (Aydin ve imamoglu, 2001). Bu yiizden bireylere stres ile basa ¢ikmalarin
ve duygularini diizenlemelerini saglayacak stratejilerin kiiglik yaslardan itibaren 6gretilmesi

gerektigi diisiiniilmektedir (Ozteke-Kozan, Kesici ve Baloglu, 2017).

Yukarida siralanan ve hakkinda bilgi verilen yasam becerileri farkli kisi ve kurumlar
tarafindan farkli sekillerde simiflandirmalara ugramustir. DSO (1997) tarafindan yasam beceri-

leri 5 temel yasam becerisi alanina ayrilmistir. Bu alanlar:

e Karar verme — problem ¢6zme becerileri

e Yaratici ve elestirel diisiinme becerileri

o Etkili iletisim ve kisilerarasi iligkiler becerileri
o Oz farkindalik ve empati becerileri

e Duygularla ve stresle basa ¢ikma becerileri

MEB (2018) tarafindan yayinlanan Fen Bilimleri Dersi Ogretim Programi'nda ise yasam

becerileri; "analitik diistinme", "karar verme", "yaratic1 diistinme", "girisimcilik", "iletisim" ve
§ y § girig §

"takim ¢alismasi1" olarak siniflandirilmastir.

Gomes ve Marques (2013)'e gore ise farkli yasam becerileri tiirleri vardir. Bu beceriler
4 alanda toplanabilir. Bunlar; davranigsal (6r. zamani etkili bir sekilde kullanmak), biligsel (6r.
olumsuz diisiinceleri yonetmek), kisilerarasi (6r. diger bireyler ile olan ¢atismalar1 yonetmek)

ve igsel (or. kisisel hedefler belirleyerek motivasyon eksikligini yonetmek) olarak siralanabilir.

Curtiss ve Warren (1974) ise yasam becerilerini, kisisel iliskilerin yonetiminde kullani-
lan davranislar olarak, kisinin kendisi, kisinin ailesi, kiginin bos zamani, kisinin yasadig1 toplum
ve kisinin mevcut isi olarak bes farkli yasam sorumlulugu alanina ayirmistir. Hamdona (2007)
kendisinden once yapilmis olan yasam becerileri siniflandirmalarini incelemis ve bunlardan
yola cikarak yasam becerilerini; Iletisim yasam becerileri, kisisel/sosyal yasam becerileri, li-
derlik yasam becerileri, karar verme/ problem ¢6zme yasam becerileri ve elestirel diisiinme

yasam becerileri olmak iizere bese ayirmistir.
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2.3 Oz Kontrol ile Tlgili Kuramsal Gériisler

Gelisen ve degisen diinyada yasalar, sosyal normlar, uzak hedefler, kisa hedefler, dini
idealler, ahlaki ve etik ilkeler gibi standartlarin ¢ogalmasi bireylerin bu standartlara uyum sag-
lamas1 i¢in davraniglarin1 degistirebilme yetenegine ihtiyag duymaya baslamasina neden oldu
(Baumeister ve Alquist, 2009). Etrafi zorluklarla ve hosnutsuzluklarla gevrili olan bu insanlarin,
yasamis olduklar1 bu zorluklarin bir¢ogu kisinin kendisini kontrol edememesinin etrafinda
dondigi soylenebilir (Baumeister, Heatherton ve Tice, 1994). Bu durumda bize etkili bir 6z
kontroliin, saglikli bir psikolojinin temel yap1 taslarindan bir tanesini olusturdugunu

gostermektedir (Hoyle, 2010).

Oz kontrol bireyin diisiincelerini, duygularin1 veya ruh halini, diirtiilerini veya gorev
performansini degistirmek igin kullanilabilir (Baumeister ve Alquist, 2009). Tanim olarak
bakacagimizda ise 6z kontrol, bireyin igsel tepkilerinin 6niine gegmesini veya degistirmesini
saglayan bunun yaninda istenmedik davraniglarin engellenmesinde ve bunlara gore hareket
edilmesinin 6niine gegilmesinde yardime1 olan beceridir (Tangney vd., 2004). Kisaca tanimla-
mak gerekirse bireyin kendi tepkilerini degistirme gabasi olarak da ifade edilebilir (Baumeister
ve Alquist, 2009). Duckworth (2009) ise 6z kontrolii, kisinin hedeflerine ulasabilmesi igin
duygularin1 ve diigiincelerini nasil yonetecegini ve davraniglarini nasil planlayacagini bilmesi
olarak tanimlar. Insan hayatinda 6nemli yer kaplayan ileri diizey gereksinimler ve firsatlar
karmasik kararlar icerir ve 6z kontrol kisinin bu karmasik kararlar karsisinda diirtiisel

davranmayarak hareketlerini uyarlamasini saglar (Baumeister ve Alquist, 2009).

Fujita (2011), 6z kontrol kavraminin tanim1 yapilirken sadece bireyin olusan diirtiilerini
kontrol etmesi olarak degil ayn1 zamanda bu diirtiileri en aza indirgemek i¢in kullandig1 biligsel
stireclerinde goz oniinde bulundurulmas: gerektigini savunur. Kisinin diirtii ortaya ¢iktig1
zaman bu diirtiileri bastirmak i¢in 6z kontrol kullanmasini 6z kontroliin genis kullanim
alanlarindan sadece bir tanesi olarak ifade etmektedir. Bu duruma bir 6rnek vermek gerekirse
diyet yapan bir bireyin firnin 6niinden gecerken pasta kokusu aldigi zaman ortaya cikan
diirtiisiinii bastirmas1 bir diirtii kontrolii olarak 6z kontroldiir. Fakat bireyin diirtiileri ortaya
¢ikmasin diye firnin 6niinden gegmek yerine baska bir giizergahi belirlemesi ise kisinin bilissel
siirecleri kullanarak 6z kontrollii davranmasidir. Kisaca 6z kontrol sadece basit bir diirti
kontrolii degildir ayn1 zamanda kisinin diirtiilerinin ortaya g¢ikmasini Onleyici stratejiler

yapmasi gibi bircok biligsel siireci kapsar.
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Onemli hususlardan bir tanesi ise literatiirde 6z kontrol, 6z diizenleme ve 6z denetim
kavramlar1 arasindaki farklarin veya ortak noktalarin belirlenmesidir. Literatiirde genel olarak
0z kontrol ve 6z diizenleme kavrami ¢ogu arastirmaci tarafindan ayni anlama gelecek sekilde
kullanilir ve ortak olarak ele alinir (Tangney vd., 2004; Baumeister vd., 1994; Baumeister ve
Alquist, 2009). Ayn1 zamanda bazi aragtirmacilar 6l¢cek uyarlama calismasinda ‘self-control’
kavramini 6z denetim olarak ¢evirmislerdir (Duyan, Giilden ve Gelbal, 2012). Baz1 arastirma-
cilar ise 6lgek uyarlamalarinda 6z kontrol olarak ¢evirisini yapmislardir (Nebioglu, Konuk, Ak-
baba ve Eroglu, 2012). Bu bilgiler 1s1g81nda bu ti¢ farkli kavramin literatiirde genel olarak birbiri

yerine kullanildigin1 sdyleyebiliriz.

Oz kontroliin {i¢ farkl1 tiirii vardir. Bu {i¢ farkl tiir nasil tepki dizisi izledigi ve bilissel
stireglerin ne kadar dahil edildigine gore karakterize olur. Bu {i¢ farkli 6z kontrol tiiriiniin ilki,
bireyin fizyolojik fonksiyonlarinin dengesini saglamak igin otomatik ve bilingsiz bir sekilde

meydana gelir (Rosenbaum, 1989).

Oz kontroliin ikinci bir tiirii ise diizeltici 6z kontrol olarak adlandirilabilir. Bu 6z kontrol
tiiriine, endiseli bir dis hastasinin dis doktoruna gittigi zaman kendisini rahatlatmak i¢in telkinde

bulunmasi 6rnek olarak verilebilir (Rosenbaum, 1989).

Diger bir 6z kontrol tiirli ise iyilestirici 6z kontrol olarak adlandirilir (Rosenbaum,
1989). lyilestirici 6z kontrol temel olarak problem ¢cdzme becerileri gerektirir (Rosenbaum,
1993). Diizeltici 6z kontrol bozulun normal islevleri siirdiirmeye ¢alisirken, iyilestirici 6z kont-
rol daha iyi davraniglar1 benimsemek icin etkisiz veya zararli aligkanliklar1 kirmaya ¢alisir (Ro-

senbaum, 1989).

Oz kontrole genel anlamda baktigimizda ise genis bir davranis iizerinde yararli bir et-
kiye sahip oldugunu gérmekteyiz (de Ridder, Mulders, Finkenauer, Stok ve Baumeister, 2012).
Mehta (2010) 6z kontrolii bireyin kisilik yapisindaki en 6nemli ve faydali siireclerden bir tanesi
olarak tammlamustir. Ozellikle yiiksek &z kontrole sahip olan bireylerin, kendilerini daha de-
gerleri bireyler olarak gordiikleri ve bu olusturduklart olumlu benlik algisin1 zaman ve kosular
boyunca nispeten iyi bir sekilde siirdiirdiikleri goriilmiistiir (Tangney vd., 2004). Genel iyi olus
durumlarina bakildiginda da 6z kontrol seviyesi yiiksek olan bireylerin iyi oluslarmin ytiksek
oldugu goriilmiistiir (de Ridder ve ark., 2012; Arslan, 2020). Bireylerin 6z kontrol seviyeleri
arttikca 1yi olus seviyelerinin ylikseldigi gibi yasam memnuniyetleri de artmakta ve daha an-

laml1 bir hayat stirmektedirler (Ghorbani, Watson, Farhadi ve Chen, 2014; Sagir, 2019). Aym
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zamanda 6z kontroliin sosyal sorun ¢ézmeyle de olumlu bir iliskide oldugu goriilmektedir (Ka-
ratas, 2013). Oz kontrol kisinin kendi bakis agisinin disina ¢ikmasini saglayarak baskalarinimn
endiselerini anlama becerisine yani kisaca empati becerisine katki saglamaktadir (Tangney vd.,

2004).

Oz kontrol bilingli farkindalik ile karsilikl1 bir etkilesim igerisinde olup bilingli farkin-
dalik seviyesi yliksek olan bireyler karsilastiklar olaylar veya durumlara karsisinda duygu ve
diisiincelerini diizenleyip aceleci kararlar vermeyerek daha saglikli ve iyi bir 6z kontrol ortaya
koyarlar (Kaymaz ve Sakiroglu, 2020; Kara ve Ceyhan, 2017). Ust bilis farkindalik konusunda
da benzer bir iliski bulunmakta olup st bilis farkindalik seviyesi yiiksek olan bireyler kendi
bilissel siireclerini daha iyi izleyip, denetleyip, diizenlerler ve ortaya 6z kontrol koymada daha
basarili olurlar (Ulas, Epgacan, Sokmen ve Yasul, 2015). Oz kontrol irrasyonel diisiinceler iize-
rinde de etki etmekte olup 6z kontrol seviyesinin yliksek olmasi irrasyonel diisiincelerin azal-

masini saglamaktadir (Rosenbaum, 1980).

Oz kontroliin insan hayatindaki birgok durumu ve olguyu etkilemesine verilebilecek en
giizel o6rneklerden bir tanesi de 6z kontrol seviyesi yliksek olan bireylerin akademik basar1 an-
laminda daha iyi olmalaridir (Tangney vd., 2004; Tans1 2019). Ducworth ve Seligman (2005)
ergenlerin akademik basarilarini yordamada 6z kontrol ve IQ karsilastirmasi yapmislar ve 6z
kontroliin IQ’ya goére 6grencilerin akademik basarilarini tahmin etmede daha giiglii bir degisken
oldugu belirlemislerdir. Ayn1 zamanda bireylerin 6z kontrol seviyelerinin diistiik¢e daha fazla

akademik erteleme davranis1 gosterdikleri goriilmiistiir (Tans1, 2019; Boyali, 2020).

Bircok psikolojik rahatsizlik belli bir dereceye kadar 6z kontrol iizerindeki basarisizlig
ierir. Psikolojik rahatsizliklar ile 6z kontrol arasinda ¢ift yonlii bir iliski bulunmaktadir. Oz
kontrol seviyesinin diisiikliigli baz1 psikolojik rahatsizliklara zemin hazirlayabilirken tam tersi
olarak birtakim psikolojik sorunlarda kisinin 6z kontrol seviyesini diisiirebilir (Tangney vd.,

2004).

Psikolojik rahatsizliklardan bir tanesi olan depresyon ile 6z kontrol arasinda negatif
yonlil bir iliski olup 6z kontrol seviyesinin yiiksek olmasi bireylerin davranislarin1 diizenleme-
sine, kontrol etmesine ve kendine yonelik olumlu alg1 olusturmasina yardime1 olarak depresyon
seviyelerinin diismesine katki saglamaktadir (Tangney vd., 2004; Ghorbani ve ark., 2014; Kara
ve Ceyhan, 2017). Ofke kontrolsiiz birakildig1 zaman kisileraras zararli ve yikici sonuglar do-

gurabilir ve baz1 durumlarda saldirganliga yol agabilir (Tangney vd., 2004). Oz kontrol seviyesi
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yiiksek olan bireylerin 6fke kontroliinde daha basarili olduklari ise bir¢ok aragtirmada ortaya
dokiilmiistiir (Tangney vd., 2004; Kuzucu, Tuncer ve Aksu, 2015; Akyol 2020; Onursal, 2018).
Bunun yaninda 6z kontrol seviyesi yiiksek olan bireylerin 6zellikle i¢lerindeki 6fke hakkinda
diistinmekte daha isteksiz olduklar1 ve 6fke yonetimi konusunda daha yapici bir yaklagim ser-

gileyerek 6fke kaynagi ile iletisim yolunu benimsedikleri ortaya ¢ikmistir (Tangney vd., 2004).

Glinlimiizlin en biiylik sorunlarindan bir tanesini olusturan alkol ve madde bagimliligina
bakildiginda ise 6z kontrol ile bu tiir bagimliliklar arasinda negatif yonlii bir iligski oldugu go-
riliip dirtiisellik konusunda 6z kontroliin ne kadar 6nemli oldugunu bize géstermektedir (Tang-
ney vd., 2004; Friese ve Hoffman, 2009; Kiziltas, 2019). Ozellikle madde bagimlisi olan birey-
lerin daha fazla diirtiisel davrandiklar1 ve daha diisiik 6z kontrol diizeylerine sahip olduklari
goriilmektedir (Allen, Moeller, Rhoades ve Cherek, 1997). Moffit ve ark. (2011)’in yiizlerce
cocuk tizerinde dogumdan otuzlu yaslarina kadar yaptiklar1 boylamsal ¢alismada da benzer so-
nuglar ortaya ¢ikmis olup ¢ocukken 6z kontrol seviyesi diisiik bireylerin madde ve alkol kulla-

nimi agisindan risk grubunda olduklari1 gézlemlenmistir.

Teknolojinin gelismesiyle beraber giinlimiiz diinyasinda ortaya c¢ikan sorunlardan bir
tanesi olan akilli telefon kullanim1 da 6z kontrol ile yakindan iligkili olup 6z kontrol seviyesi
diisiik olan bireyleri akilli telefonlarla daha fazla vakit gecirmektedir (Kaymaz ve Sakiroglu,
2020; Yakut, 2019). Bu uzun siire akilli telefon kullanim siireleriyle beraber 6z kontrol diizeyi
diisiik olan bireyler daha fazla akilli telefon bagimlilig1 géstermektedirler (Karagorlu, Oguzon-
ciil, Piringci ve Deveci, 2019; Boyali, 2020). Oz kontrol seviyesinin diisiikliigli akill telefon
kullanim siiresi ve bagimliligi ile pozitif bir iliski gosterdigi gibi ayn1 zamanda bireyin prob-
lemli internet kullanim oraniyla da negatif bir iliski gostermektedir (Algay, 2019). Boylece dii-
stik 6z kontrol seviyesi bireyin sosyal medya bagimliligini da olumsuz yonde etkilemektedir
(Eksi, Turgut ve Sevim, 2019). Diisiik 6z kontrol seviyesinin sosyal medya ve akilli telefon
bagimliliklari ile olan negatif iliskisini dijital oyun bagimliliginda da gérmekteyiz (Aksel, 2018;
Yiicekaya, 2019).

Oz kontroliin etkilerine dair yukaridaki paragraflarda verilenlerin yaninda baska 6rnek-
lerde verilebilir. Ornegin 6z kontrol seviyesi ile anksiyete arasinda negatif yonlii bir iliski bu-
lunmakta olup bireyin 6z kontrol diizeyi diistiikce anksiyete diizeyi artmaktadir (Tangney vd.,

2004; Ghorbani ve ark., 2014). Oz kontrol ile ruminasyon arasinda da negatif yonlii bir iliski
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bulunmaktadir (Korkman, 2020). Oz kontrol ile yemek bozukluklar1 ve kotii beden algisi ara-
sinda negatif yonli bir iligki ortaya ¢ikmistir (Tangney vd., 2004). Bunun yaninda de Ridder ve

ark. (2012) tarafindan yeme kontrolii ile 6z kontrol arasindaki negatif iligski ortaya dokiilmiistiir.

Bazi insanlarin 6fkelerini kontrol altinda tutmak, yapiyor olduklar diyetleri devam et-
tirmek, vermis olduklar1 sozleri yerine getirmek, hayatlarini yonetmek, para biriktirmek gibi
konularda diger insanlardan daha iyi olduklar1 ve bireysel farkliliklarin oldugu goriilmiistiir
(Tangney vd., 2004). Moftit ve ark. (2011)’in yapmis olduklar1 uzun yillar stiren boylamsal
calismada bu bireysel farkliliklara fikir verecek sonuglar ¢cikmis ve sosyoekonomik seviyeleri
ve IQ seviyeleri daha yiiksek olan ¢ocuklarin 6z kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugu go-
riilmiistiir. Bir diger durum ise baglanma stilleri ve 6z kontrol arasindaki iliskidir. Oz kontrol
diizeyinin gilivenli baglanma ile pozitif yonlii, kaginmaci ve kaygili-kararsiz baglanma ile de
negatif yonlii bir iliski igerisinde oldugu goriilmiistiir (Tangney vd., 2004; Akyol, 2020). Bag-
lanma stilleri ile 6z kontrol arasindaki bu iliski de bize bireysel farkliliklar hakkinda bilgiler

verebilir.

Hayatta bir¢ok seyde oldugu gibi 6z kontroliin de bir maliyeti ve fedakarlig1 vardir ve
0z kontroliin dogasi1 geregi bireyin bazi diirtii ve arzularini ertelemesi veya bunlar1 yok saymasi
gerekebilir (Baumeister ve Alquist, 2009). Bu duruma 6rnek olarak diyet yapan bir kisinin
cikolatal1 bir kek ile kars1 karsiya kaldig1 zaman uzun siireli motivasyon olan daha iyi saglik ve
fiziksel goriiniim icin c¢ikolatali kekin vermis oldugu anlik motivasyondan vazge¢mesi
verilebilir (Fujita, 2011). Oz kontroliin bireye olan ikincil bir maliyeti ise aym kaynaktan
beslenen akilci karar verme, inisiyatif ve mantiksal akil yiirtitme gibi psikolojik eylemleri

gerceklestirme kapasitesinin azalmasidir (Baumeister ve Alquist, 2009).

Yukarida verilmis olan arastirmalardan da goriilecegi gibi 6z kontrol seviyesinin
yiiksekligi ve diisiikliigii birgok kavram ile dogrudan veya dolayl sekilde iliskilidir. Ozellikle
0z kontrol basarisizliklar1 kiginin hayatinda onemli etkiler olusturup farkli problemler
dogurmaktadir. Bu konuda Baumeister (1994) 6z kontrol basarisizligini giinlimiiziin en biiyiik

patolojilerinden bir tanesi olarak gérmektedir.

Oz kontrol basarisizliginin {i¢ ana bileseni bulunmaktadir. Bu bilesenlerden ilkini,
kisinin ideallerinin, hedeflerinin ortaya koydugu standartlar olusturur. Bu standartlarin agik ve
tutarli olmas1 gerekmektedir. Aksi taktirde bu standartlarin eksikligi, celiskili olmasi1 gibi

durumlar 6z kontrol basarisizliklarina yol agabilir. Ikinci bilesen ise kisinin kendi kendini
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izlemesidir. Kisi mevcut durumunu standartlar ile karsilastirmali ve kendisi izlemelidir.
Genellikle bireyler 6z kontrol i¢in biiyiikk 6nem tasiyan kendini izlemeyi biraktiklar1 zaman
kontrollerini kaybetme egilimine girerler. Ugiincii bilesen ise kisinin ilk iki bileseni
gergeklestirdikten sonra eksik olan mevcut durumu degistirmek i¢in harekete gegmesidir. Birey
tutarli ve net standartlar koyup, kendini etkili bir sekilde izleme yapmis olmasina ragmen eger

harekete gegmez ise 6z kontrolde yine basarisizliklar meydana gelebilir (Baumeister, 1996).

2.3.1 Oz Kontrol Kuram ve Modelleri
Oz Kontrol Gii¢ Modeli

Oz kontrol gii¢ modeli, 6z kontroliin tiikkenebilen sinirl1 bir kaynak oldugunu dile getirir.
Bu fikir ilk olarak Baumesiter vd. (1994) tarafindan ortaya atilmistir. Bu modelde 6z kontrol
bir kas kuvvetine benzetilmis ve giiciin bir alana yonlendirildigi zaman geriye diger alanlar i¢in
cok daha az gii¢ kaldigin1 savunmaktadir (Baumeister, Bratslavsky, Muraven ve Tice, 1998;
Muraven, Collins, Shiffman ve Patty, 2005). Diger bir ifade ile giic modeli, sahip olunan bu 6z
kontrol enerjisinin bir kismi ilk 6z kontrol eyleminde harcanacagi igin ikinci 6z kontrol eyle-
minin normal olacagindan ¢ok daha az etkili olacagini savunmaktadir (Baumeister, 2002). Ya-
pilan bir takim deneysel caligsmalar giic modelinin ortaya attig1 teorileri destekler nitelikte ol-
dugu goriilmektedir (Baumeiter vd., 1998; Muraven, Tice ve Baumeister, 1998). Yapilan bu
deneylerde arastirmaya katilan bireylerden bir tiir 6z kontrol eyleminde bulunmalar1 talimati
verilmis ve daha sonra meydana gelecek 6z kontrol eyleminin zayif bir sekilde meydana geldigi
goriilmiistiir. Bu ylizden bireyin herhangi bir 6z kontrol eylemi gergeklestirmesi, benlik i¢inde
bazi 6nemli kaynaklari tiiketmekte ve tiiketilen bu kaynak bir sonraki 6z kontrol gérevinde bi-
reye yardimci olmak icin artik mevcut olmamaktadir (Baumeister, 2002). Oz kontrol davranist
sonrasinda benlik kaynaklarinda meydana gelen bu azalma durumuna ise “ego tiikkenmesi” ad1
verilmektedir (Forgas, Baumeister ve Tice, 2009). Ego tiikenmesi yasayan bireylerin ise daha
az 6z kontrol davranigi gostermeleri, uzun vadeli hedefleri konusunda kontrol saglayamamalari

ve daha diirtiisel davranista bulunmalar1 beklenmektedir (Baumeister, 2002).

Gii¢ modeli igerisinde ortaya atilan ego tilkkenmesi kavramina bakildigi zaman ise stresin
goriinen etkilerinin ¢ogunun aslinda ego tilkkenmesinin sonuglar1 oldugu goriilmektedir. Stres
ile basa cikmak bireyin hem kendisini diizenlemesini hem de karar vermesini gerektirir. Oz
kontrol ise Kisinin kendi stres, endise ve hayal kiriklig1 duygularini saglikli bir sekilde yonet-

mesi ve ayni1 zamanda bireyin diisiincelerini sorunlari ¢6zmeye yonlendirmesi ile ilgilidir. Stres
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ile ilgili baska bir durum ise birey stres ile miicadele ederken birden ¢ok zor karar vermek zo-
runda kalabilir ve bu durumda bireyin benlik kaynaklarini tiiketerek diirtiisel davranislara kars1

daha savunmasiz kalmasina neden olabilir (Baumeister, 2002).

Oz kontrol sonrasinda bireyin benlik kaynaklarinda tiikenmelere sebep olsa bile bu kay-
naklar ayni kaslarda oldugu gibi kendisini tekrar toplamasi i¢in bir siire yenilenmeye ihtiyag
duymaktadir (Kara, 2016). Arastirmacilar giic modelinde yer alan bu kas kuvveti ve 6z kontrol
arasinda benzerlikleri dikkate alarak 6z kontroliinde kas kuvveti gibi gelistirilip gelistirilmeye-
cegi konusunda arastirmalar yapmislardir. Bu baglamda Baumeister, VVohs ve Tice (2007) tara-
findan yapilan arastirma sonucunda egzersiz veya para harcama gibi alanlarda yapilan 6z kont-
rol ¢abalarinin ders ¢aligma gibi ilgisiz alanlarda dahi olumlu sonuglara yol ac¢tig1 goriilmiistiir.
Bu yiizden tipki kas giiciiniin arttirmak icin yapilan egzersizlerin kas giiciinii arttirdig1 gibi 6z
kontrol diizeyinin arttirilmasi i¢in yapilan egzersizlerinde 6z kontrol diizeyinde 6nemli etkile-
rinin oldugu goriilmiistiir (Baumeister, Gailliot, DeWall ve Oaten, 2006). Muraven (2010)’un
iki haftalik yapmis oldugu arastirmada da diizenli egzersizler yapilarak mevcut 6z kontrol ka-

pasitesinin gelistirilebilecegi sonucuna ulagilmaistir.

Oz Kontrol Su¢ Kurami

Oz kontrol su¢ kurami1 Gottfredson ve Hirschi (1990) tarafindan suglularin davranisla-
rin1 incelemek Ve 6z kontrol ile arasindaki bagi agiklamak i¢in olusturulmustur. Kuram bireyde
meydana gelen duygusal ve davranigsal problemleri diisiik 6z kontrol diizeyi ile agiklamaktadir
. Yasal olmayan davranislar incelendigi zaman bireylerin anlik ortaya ¢ikan hazlarina yenilip
diirtiisel olarak davrandiklari ve kendilerini o anda 6diillendirme davranisinda bulunduklari go-
riilmektedir (Hirschi, 2004). Ortaya ¢ikan bu haz odakli davraniglar ise yikict ve saldirgan
eylemleri beraberinde getirmektedir. Islenen suglarin yas gruplarina gore dagilimi incelendigi
zaman sug olusturan diirtlisel davranislarin ergenlik 6ncesi donemde ortaya ¢ikmaya basladigi
goriilmiistiir (Hirschi, 2004). Bu durumda bize 6z kontrol davraniginin ergenlikten dnce kaza-

nilmaya bagladigini gostermektedir (Hirschi ve Gottfredson, 1994).

Gottfredson ve Hirschi (1990) olusturduklari su¢ kuraminda bireyin sahip oldugu 6z
kontrol diizeyinin iizerinde en bilyiik etkinin ebeveynlerin eylemleri oldugunu dile getirmisler-
dir. Ayn1 zamanda yaptiklar arastirmalarda asir1 hosgoriilii davranis sergileyen ebeveynlerin

cocuklarinda 6z kontrol problemlerinin daha sik goriildiigii ve bu ¢ocuklarin diisiik 6z kontrol
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diizeylerine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Benzer sekilde ilgisiz tutum sergileyen ailelerin ¢o-
cuklari olumsuz davranislar sonrasinda saglikli bir geri bildirim alamadiklari i¢in daha fazla 6z

kontrol problemleri yasadiklar1 gorilmiistiir.

Oz Kontrol Ikili Sistem Yaklasimlar:

Sicak/Soguk Sistem Modeli: Metcalfe ve Mischel (1999) gelistirmis olduklar sicak/so-
guk sistem modelinde bireylerin uyaran kontroliiniin iistesinden gelmelerini saglamak ve bdy-
lece kasithi olarak giiclii uyaranlari nasil 6nleyebileceklerini insanlara gostermeyi amaglamisla-
dir. Modelde sicak ve soguk olmak tizere iki karsilik sistem bulunmaktadir. Sicak taraf duygusal
sistem ile bagdastirilmis ve “git” sistemi olarak tanimlanmistir. Soguk taraf ise biligsel sistem
olarak diisiiniilmiis ve “bil” sistemi olarak tanimlanmustir. Iki sisteminde temel 6zellikleri asa-

gi1daki tabloda verilmistir.

Tablo 2.3 iki Sistemin Ozellikleri (Metcalfe ve Mischel (1999)

Sicak Sistem Soguk Sistem
Duygusal Bilissel
"Git" "Bil"
Basit Karmasik
Refleksif Yansitict
Hizl Yavas
Erken gelisim Geg geligim
Stres tarafindan vurgulanan Stres tarafindan zayiflatismis
Uyaran kontrolii Oz kontrol

Bu sisteme gore kisinin bir durum karsisinda kontrol sahibi ve bilingli bir sekilde yanit
verebilmesi i¢in sicak ve soguk sistemlerin dengeli bir sekilde ¢alistirilmasi gerekmektedir

(Metcalfe ve Mischel, 1999).

Sistem I / Sistem 11 Modeli: Kahneman (2015) tarafindan gelistirilen sistem I / sistem
I modeli de sicak/soguk sistem modeline benzer bir yapida islemektedir. Sistem I modeli ¢cok
az caba sarf ederek veya hi¢ ¢aba gostermeden ve 6z kontrol olmadan otomatik ve hizli bir
sekilde calisir. Sistem II ise tam tersi olarak karmasik hesaplamalarda dahil olmak iizere, zah-
metli zihinsel faaliyetler iizerinde uzmandir. Kahneman (2015)’e gore sistem I ve sistem II giin
icerisinde genel anlamada bir uyum igerisinde ¢aligirlar. Sistem I sistem II igin siirekli olarak
duygular, sezgiler, niyetler, diirtiiler gibi 6neriler tliretir. Sistem II tarafindan iiretilen bu 6neriler

onaylanirsa izlenimler ve sezgiler inanglara diirtiiler ise goniilli eylemlere donisiir. Fakat uya-

40



ranlarin yogunlastig1 ve sistem II nin mesguliyetinin arttig1 zihinsel yogunlugun yasandigi du-
rumlarda, sistem IlI’nin davranis {izerindeki etkisi azalmaya baslar ve sistem I’in hakimiyeti

artar. Bu durumda bireyin daha diirtiisel davranislar gostermesine neden olur.

2.4 Yapilan ilgili Arastirmalar
2.4.1 Psikolojik Saglamlikla Tlgili Yapilan Arastirmalar

Masten ve digerleri (1999) psikolojik saglamlik olgusunu arastirmak i¢in 205 ilkokul
cocugu ile boylamsal bir ¢alisma yapilmis ve bu ¢cocuklar ergenliklerine kadar incelenmislerdir.
Aragtirmada psikolojik saglamligin kaynaklarini aragtirmak i¢in hem kisi merkezli hem de de-
gisken merkezli analizler kullanilmigtir. Yapilan arastirma sonucunda, psikolojik saglamligin
koruyucu faktorlerinden olan IQ ve ebeveyn desteginin ¢ocuklarin ileride gdsterecekler anti-
sosyal davranislara kars1 6nemli bir koruyucu role sahip olduklari ortaya ¢ikti. Bu durumda IQ
ve ebeveyn desteginin hayat zorluklar1 yasayan ¢ocuklarin gelisimini koruyan temel adaptasyon

sistemlerinden ikisi oldugunu ortaya koymustur.

O’Donnell vd. (2002) toplumsal siddete maruz kalan veya tanik olan ¢ocuklar ve top-
lumsal siddete maruz kalmamis ¢ocuklarda psikolojik saglamligin boyutlarini istatistiksel ola-
rak incelemek ve psikolojik saglamlik ile koruyucu faktorler arasindaki boylamsal iliskiyi in-
celemek istemiglerdir. Aragtirmanin 6rneklem grubu olarak ise altinci, sekizinei ve onuncu si-
nifta 6grenim goren 2600 6grenciyi belirlemiglerdir. Arastirmanin sonucunda ise ebeveyn des-
teginin, 0z yeterlilik, maddeyi kotiiye kullanim, depresyon ve okul suistimali alanlarinda, psi-
kolojik saglamligin giiclii bir yordayicisi oldugu ortaya ¢ikti. Fakat sinif seviyesi arttikca ebe-
veyn desteginin ongoriicii giicli azalip onun yerine okul desteginin arttig1 goriillmektedir. Hem
ebeveyn desteginin hem de okul desteginin siddete maruz kalmayan 6grencilerde kalan 6gren-
cilere gore psikolojik saglamligi daha yiiksek oranda yordadigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
siddete maruz kalan 6grencilerde okul desteginin psikolojik saglamlik tizerindeki yordayict gii-
clinlin akran destegine kaydig1 goriilmektedir. Siddete maruz kalan, tanik olan ve kalmayan ii¢
grupta da okul suistimali ve akran madde kullaniminin psikolojik saglamligi kotii etkiledigi
ortaya koyulmustur. Aragtirmanin ilging sonuglarindan bir tanesi ise, magdur 6grencilerde okul
desteginin, somatizasyon ve depresyon alanlarinda psikolojik saglamlik diizeyinin diismesine
neden oldugunun ortaya ¢ikmasidir. Arastirmacilar bu sonucu, okul ortaminda hakim olan aka-
demik ve sosyal beklentiler ile siddet magduriyetinin stresorlerinin birlesmesi sonucunda mag-
dur 6grencilerin kendilerini yetersiz hissettiklerini ve bu durumunda magdur 6grencilerde dep-

resyon ve somatizasyon duygularini aciga ¢ikardigini soylemislerdir.
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Buckner vd. (2003)’iin 8- 17 yas aralifinda ki 155 geng ve anneleri ile yapmis olduklari
aragtirmada, 6z kontrol degiskenine odaklanarak psikolojik saglamlig: yiiksek olan gengleri di-
gerlerinden ayiran 6zellikleri incelemislerdir. Yapilan analizler sonucunda psikolojik saglam-
l1g1 yiiksek olan geclerin 6nemli dlglide 6z kontrol ve 6z saygi diizeylerinin de yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bunun yaninda psikolojik saglamlik diizeyleri diisiik olan gengler daha fazla kont-
rol edilemeyen, olumsuz, stresli yasam olaylar1 bildirmislerdir. Ayrica daha ¢ok hayat zorluk-
lar1 ve daha yiiksek istismar orani bildirmislerdir. Ayn1 zamanda psikolojik saglamlig yiiksek

olan genglerin annelerinin ¢ocuklarini daha ¢ok izledikleri ve kontrol ettikleri belirlenmistir.

Campbell- Sills vd. (2006) geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik ile kisilik, basa
cikma ve psikiyatrik belirtiler arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Aragtirmanin ilk kisminda psi-
kolojik saglamlik ve kisilik arasindaki iliskiye bakilmistir. Bes faktorlii kisilik yapist ve psiko-
lojik saglamlik arasindaki iliskiye bakildig1 zaman, psikolojik saglamlik ile nevrotiklik arasinda
giiclii bir ters iligki, disa doniikliik ve sorumluluk faktorleri arasinda giiclii bir pozitif iligki or-
taya ¢cikmistir. Daha sonrasinda psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma arasindaki iliskiye bakilmis
ve hem gorev odakli basa ¢ikmanin hem de duygu odakli basa ¢cikmanin psikolojik saglamligi
yordadigi ortaya ¢ikmistir. Ek olarak, ¢ocuklukta meydana gelen duygusal ihmalin geriye do-
niik raporlari ile mevcut psikiyatrik belirtiler arasindaki iligskiyi yumusattigi bulunmustur. Son
olarak, cocukluk doneminde nispeten yiiksek diizeyde duygusal ihmal bildiren bireylerin ayni
zamanda mevcut psikolojik saglamlik puanlar1 diisiikse daha yiiksek psikiyatrik semptom ya-
sadiklar1 onaylanmigtir. Bunun tam tersi olarak 6nemli derecede duygusal ihmal yasayan ancak
psikolojik saglamlik puanlart yiiksek olan kisilerde ise psikiyatrik belirtilerin en diisiik diizeyde

oldugu belirlenmistir.

Sun ve Stewart (2007) yas ve cinsiyetin psikolojik saglamligin koruyucu faktorleri tize-
rindeki etkisini incelemek amaciyla Avustralya’da 6grenim goren 2492 ilkokul 6grencisi ile
calisma yapmustir. Yapilan ¢alisma sonucunda ilkokul ¢agindaki kiz 6grencilerin empati, ileti-
sim becerileri ve gelecege yonelik hedef koyma konusunda erkeklere gére daha yiiksek puan-
lara sahip oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu kiz 6grencilerin ebeveynleri, 6gretmenleri ve toplum-

daki diger yetiskinler ile daha olumlu iligkiler gelistirdikleri goriilmiistiir.

Steinhardt ve Dolbier (2008) psikolojik saglamligi, bas etme stratejilerini ve koruyucu
faktorleri arttirmak ayrica semptomatolojiyi (depresif belirtiler, olumsuz duygulanim, algilanan
stres) azaltmak i¢in bir psikolojik dayaniklilik arttirma psikoegitim programi uygulamislardir.

Arastirmanin 6rneklem grubunu, 30 kisilik deney grubu ve 27 kisilik kontrol grubu olmak tizere
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57 tniversite 0grencisi olusturmaktadir. Deney grubuna haftada ikiser saatlik 4 seans psikoe-
gitsel miidahale uygulanmistir. Hem deney grubuna hem de kontrol grubuna miidahale 6ncesi
ve sonrasi 6l¢iimler uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda deney grubunun 6nemli 6l¢iide
daha yiiksek psikolojik saglamlik puanlarina, daha etkili basa ¢ikma stratejilerine, daha ytiksek
koruyucu faktorler puanlarina ve daha diisiik semptamatoloji puanlarina sahip olduklar1 goriil-

mustur.

Terzi (2008)’in 264 tiniversite 6grencisi ile yapmis oldugu arastirmada, liniversite 0g-
rencilerinin psikolojik saglamliklarini i¢sel koruyucu faktorlerin (6zyeterlik, problem ¢6zme
odakli basa ¢ikma, iyimserlik) ne kadar yordadigini incelemek istemistir. Arastirma sonucunda
icsel koruyucu faktorler ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu
goriiliip i¢sel koruyucu faktorlerin psikolojik saglamligi yordadigi bulunmustur. Arslan
(2015)’nin 476 ergen ile yaptig1 calismada, Arslan ve Balkis (2016)’nin 331 ergen ile yaptigi
calismada, Bektas (2018)’in 835 evli birey ile yaptigi ¢calismada, Kilig, Mammadov, Kog¢han ve
Aypay (2020)’nin 569 iiniversite 6grencisi ile yaptigi ¢alismada, Dogan (2020)’nin 406 okul
psikolojik danigmani ile yaptig1 calismada ve son olarak Kara (2020)’nin 304 6gretmen ile yap-
t1g1 calismada da psikolojik saglamlik diizeyi ile 6z yeterlilik diizeyi arasinda pozitif yonde

anlamli bir iliski bulunmustur.

Giiloglu ve Karairrmak (2010) tarafindan 410 iiniversite 6grencisi ile yapilan aragtir-
mada, yalnizligin yordayicisi olarak psikolojik saglamlik ve benlik saygis1 incelenmistir. Aras-
tirmanin sonucunda psikolojik saglamlik ile yalnizlik arasindan negatif, benlik saygis1 arasinda
pozitif anlamli bir iliski bulunmustur. Benzer bir calisma daha sonraki yillarda Karairmak ve
Cetinkaya (2011) tarafindan yapilmistir. Orneklem grubu olarak 1999 depremini yasayan 362
depremzedenin olusturdugu bu arastirmada deneyim odagi ve benlik saygisinin psikolojik sag-
lamlik iizerindeki etkisi incelenmistir. Yapilan arastirmaca sonucunda psikolojik saglamlik ile
denetim odag1 arasinda negatif, benlik saygis1 arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur.
Ayrica bu arastirmada pozitif ve negatif duygularin psikolojik saglamlig1 yordadig: goriilmiis-
tiir. Arslan (2015)’nin 476 ergen ile yapmis oldugu arastirmada da benlik saygisinin, psikolojik
saglamlig1 pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Kara (2020)’nin yaptigt
arastirma ile Ozdemir ve Adigiizel (2021)’in yapmis olduklari arastirmada da benlik saygisi ve

psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur.
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Ozer (2013)’{in 766 {iniversite dgrencisi ile yapmis oldugu ¢alismada, dgrencilerin psi-
kolojik saglamlik diizeylerini Bes Faktor Kisilik Ozellikleri ve Duygusal Zeka Kisilik Ozellik-
leri agisindan incelemistir. Yapilan inceleme sonucuna gore 6grencilerin psikolojik saglamlik
diizeyleri ile duygusal zekanin; 6z kontrol, iyi olus, duygusallik ve sosyallik alt boyutlar1 ara-
sinda pozitif anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayn1 arastirmada iiniversite 6grencilerinin
psikolojik saglamlik diizeyleri ile bes faktor kisilik 6zelliklerinin alt boyutlarindan nevrotizm
ile negatif; sorumluluk, deneyime agiklik, disadoniikliik ve yumusak baslilik arasinda pozitif
yoOnlii anlamli bir iliski bulunmustur. Sonug olarak bu arastirmada da degiskenlerden birisi olan
0z kontrol ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif bir iligki oldugu yani 6z kontrol seviyesinin

yiikseldik¢e psikolojik saglamligin yiikseldigi gortiilmistiir.

Kaya (2015)’in 671 ergen ile yaptig1 ¢aligmada ortadgretim 6grencilerinin psikolojik
saglamlik puanlari ile davranis problemleri ve ihmal/istismar yasantilar1 arasindaki iliskide oto-
matik diisiinceler ve bilissel duygu diizenleme stratejilerinin aracilik rolii incelenmistir. Aras-
tirmanin sonucunda ergenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin arttikca problemli davranis
gbsterme puanlarinin diistiigli goriilmiistiir. Bu arastirmaya benzer olarak Arslan ve Balkis
(2016)’nin bir grup ergen ile yaptiklar arastirmada da benzer sonuglar ortaya ¢ikip psikolojik

saglamlik diizeyinin yliksek olmasinin davranig problemlerinin dniine gectigi goriilmiistiir.

Alibekiroglu vd., (2018) tarafindan 405 tiniversite 6grencisi ile yapilan aragtirmada, iini-
versite dgrencilerinin yasam doyumu ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskide 6z
anlayigin aracilik roliine bakilmistir. Yapilan analizler sonucunda tiniversite 6grencilerinin 6z
anlayis diizeylerinin ve yasam doyumlarinin yiikseldik¢e psikolojik saglamlik diizeylerinin de
anlaml bir sekilde yiikseldigi goriilmiistiir. Ayrica psikolojik saglamlik ve yasam doyumu ara-
sinda 0z anlayisin kismi aracilik rolii yaptig1 goriilmiistiir. Yasam doyumu ile ilgili baska bir
arastirma ise Bektas (2018) tarafindan yapilmustir. 835 evli birey ile yapilan ¢aligmada bir 6n-
ceki ¢alismaya benzer olarak bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ve yagam doyumlar ara-

sinda pozitif yonde anlamli biri iligki bulunmustur.

Altuntas ve Geng (2020)’nin 409 6gretmen ile yapmis oldugu arastirmada, 6gretmenle-
rin psikolojik saglamlik diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi bakilmistir. Yapilan
arastirma sonucunda psikolojik saglamlik ile mutluluk arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmaya paralel olarak Dogan ve Yavuz (2020)’un 968 yetiskin
birey ile yaptiklar1 arastirmada psikolojik saglamlik ve mutluluk arasinda pozitif yonli anlamli

bir iligki ortaya ¢ikmistir. Benzer bir ¢alismada Ulukan (2020) tarafindan yapilmis ve 6rneklem
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grubunu olusturan 336 dgretmenin mutluluk ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda pozitif

yonde anlamli bir iliski ortaya konulmustur.

Kara (2020) 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile benlik saygisi, 6z yeterlik
inanc1 ve karar verme stillerini karsilagtirmak amaciyla ¢esitli 6gretim kademelerinde ¢alisan
304 ogretmen ile bir arastirma ylriitmiistiir. Yapilan analizler sonucunda aragtirmaya katilan
erkek 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin kadin 6gretmenlere gore daha yiiksek ol-
dugu goriilmiistiir. Bulunan diger bulgulardan birisi ise ilkokul, ortaokul ve ortadgretim kade-
mesinde gorev yapan ogretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin okul 6ncesinde gorev ya-
pan Ogretmenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Aragtirmada yapilan iliskisel incele-
mede 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlari ile 6z yeterlik inancinin alt boyutlar arasinda
anlamli pozitif iliskiler ¢ikmistir. Ayni sekilde 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlari ile

karar verme stilleri alt boyutlar1 arasinda da anlamli iligkiler ortaya ¢ikmustir.

Bu arastirmanin drneklem grubunu olusturan 6gretmenlerin psikolojik saglamliklarinin
sosyodemografik degiskenler acisindan degerlendiren aragtirmalara bakildigi zaman ise farkli
sonuglarm ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin cin-
siyet acisindan farklilasip farklilasmadigina bakildigi zaman, Hosoglu vd. (2018) ile Kara
(2020)’nin arastirmalarinda erkek 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlar1 kadin 6gretmen-
lere gore daha yiiksek ¢ikmis ve anlamli bir fark olusmustur. Bozgeyikli ve Sat (2014)’iin aras-
tirmasinda ise tam tersi bir durum ortaya ¢ikmis kadin 6gretmenlerin psikolojik saglamlik pu-
anlar1 erkek Ogretmenlere gore daha fazla ¢ikmistir. Bu aragtirmalarin yaninda Ulukan
(2020)’nin yapmis oldugu arastirmada ise 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin cin-

styete gore farklilasmadigi bulunmustur.

Arastirmamizin sosyodemografik degiskenlerinden birisi olan anne-baba tutumlari agi-
sindan psikolojik saglamlik puanlarinin farklilagip farkilasmadigini inceleyen arastirmalarda da
farkl1 sonuglar ortaya ¢ikmustir. Ozer (2013)’iin yapmus oldugu arastirmada iiniversite 6grenci-
lerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin anne-baba tutumlarina gore anlamli bir sekilde farkli-
last1g1 ev ailesi demokratik tutum sergileyen 6grencilerin psikolojik saglamlik puanlarinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda Hosoglu vd. (2018)’in yaptig1 arastirmada ise 6g-
retmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin anne-baba tutumlarina gére anlaml bir sekilde

farklilasmadig1 goriilmiistiir.
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Psikolojik saglamlik hakkinda yapilan ve 6nceki kisimlarda bahsi gegen yurt i¢i ve yurt
dis1 calismalarin geneline bakilip kisa bir 6zet yapmak gerekirse, psikolojik saglamligin birey-
lerin hayata uyum stirecini kolaylastiran ve i1yi bir ruh sagligina sahip olmasina yardimci olan
benlik saygisi, mutluluk, 6z kontrol, iyi olus, 6z yeterlilik, yasam doyumu, etkili iletisim, prob-
lem odakli basa ¢ikma stratejileri gibi birgok olumlu kisilik 6zellikleri ile pozitif bir iligki ige-
risinde oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda kisinin yasamini olumsuz yonde etkileyen dep-
resyon, anksiyete gibi olumsuz yasam olaylari ile negatif bir iliskide oldugu goriilmektedir.
Psikolojik saglamligin sosyodemografik degiskenlere gore incelendigi arastirmalara bakildi-
ginda ise cinsiyet, medeni durum, gorev yapilan okul kademesi ve algilanan anne-baba tutu-
muna gore birbirini destekleyen aragtirmalar oldugu gibi farkli sonuglarin ¢iktig1 arastirmala-
rinda oldugu goriilmiistiir. Psikolojik saglamligin koruyucu faktorlerine yonelik yapilan aras-
tirmalarda ise empati, iyi iletisim becerileri, yiiksek 6z kontrol, yiiksek zeka, giivenli baglanma,
aile destegi, ebeveynler ile kurulan iyi iliskiler, iyi akran iligkileri ve destekleyici toplum gibi
etkenler psikolojik saglamligin koruyucu faktorleri olarak ortaya ¢ikmistir. Psikolojik saglam-
ligin risk faktorleri izerine yapilan arastirmalarda ise erken dogum, giivensiz baglanma, diisiik
Ozgliven, diisiik oto kontrol, antisosyal davranislar, aile tarafindan goriilen kotii muamele, istis-
mara maruz kalma, yoksulluk, ebeveyn c¢atigsmasi, issizlik, dogal afetler ve savas gibi etkenler
psikolojik saglamligin risk faktorleri olarak ortaya ¢ikmistir. Biitiin bu aragtirmalardan yola
cikarak, psikolojik saglamligin bireylerin hayat zorluklari ve olumsuz yasam olaylarina karsi
miicadele etmelerinde biiyiik bir destek sagladig: diisliniilmektedir. Ayrica hayatlarinda bir¢cok
stres unsuru ile kars1 karsiya kalan insanlar i¢in psikolojik saglamligin koruyucu bir 6zellik

oldugu sodylenebilir.

2.4.2 Yasam Becerileri ile lgili Yapilan Arastirmalar

Quayle, Dzuirawiec, Roberts, Kane ve Ebsworthy (2001) tarafindan yasam becerileri
psikoegitim programinin ergenlik donemindeki kiz 6grencilerin depresyon diizeylerine nasil
etki ettigini incelemek amaciyla bir deneysel ¢alisma yiiriitilmiistiir. Bu ¢alismaya 24 deney
grubu 23 kontrol grubu olmak iizere toplam 47 yedinci sinif 6grencisi dahil edilmistir. Yagsam
becerileri psikoegitim programi uygulandiktan sonra on test ve son test puanlari lizerinde yapi-
lan analizler sonucunda, deney grubundaki 6grenciler daha az depresif semptom ve daha fazla

0z sayg1 gostermislerdir.

46



Wenzel, Weichold ve Silbereisen (2009) tarafindan madde kotiiye kullanimi 6nlemeye
yonelik bir yagam becerileri psikoegitim programinin okul baglar lizerindeki etkisini belirle-
mek amaciyla yar1 deneysel bir ¢caligma yiiriitiilmiistiir. Calismanin 6rneklem grubu olarak 952
lise 6grencisi belirlenmistir. 3 y1l boyunca profesyonel 6gretmenler tarafindan uygulanan ya-
sam becerileri psikoegitim programi sonucunda, programin egitime katilan 6grencilerin alkol

kullanim1 ve okul baglar1 {istiinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir.

AhmadiGatab, Shayan, Tazangi ve Taheri (2011) iran Payame Noor Universite’sinde
O0grenim goren 6grencilerin yasam becerileri ve yasam kalitesi diizeyleri arasindaki iliskiyi in-
celemek i¢in bir calisma yiiriitmiislerdir. Yapilan ¢alismaya Payame Noor Universite’sinde 6g-
renim goren 210 6grenci katilmistir. Aragtirmanin sonucunda, tiniversite 6grencilerinin yagam

becerileri arttikga yasam kalitelerinin de arttig1 goriilmiistiir.

Aydin (2013) bosanmus ailelerdeki ¢cocuklarin uyum diizeylerine etkisini belirlemek i¢in
Yasam Becerileri Psikoegitim Programi uyguladigi bir deneysel ¢alisma yapmistir. Aragtirma-
nin kontrol grubunu 4. ve 5. siniflarda 6grenim goéren 10 deney 10 kontrol grubu olmak {izere
20 6grenci olusturmaktadir. Yapilan bu deneysel ¢aligmanin sonucunda Yasam Becerileri Psi-
koegitim Programina katilan deney grubundaki 10 6grencinin depresyon ve kaygi diizeylerinin
anlamli bir sekilde azaldig1 ve sonrasinda yapilan izleme ¢alismasinda da bu azalmanin korun-
dugu gorilmiistiir. Arastirmanin diger bir bulgusu ise psikoegitim programina katilan 6grenci-
lerin program sonrasindaki boganmaya uyum diizeyi puanlarinin program dncesindeki puanla-

rina gore anlamli bir sekilde yiiksek ¢ikmasi olmugtur.

Gomes ve Marques (2013) yasam becerilerini gelistirme psikoegitim programinin 6g-
rencilerin yasam doyumlar1 ve akademik basarilar1 tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla de-
neysel bir ¢aligma yliriitmiislerdir. Yapilan bu deneysel ¢aligmanin deney grubu 41 6grenciden
kontrol grubu ise 43 ortaokul dgrencisinden olusmaktadir. Uygulanan psikoegitim programai ise
stres yonetimi, motivasyon, zaman yonetimi, problem ¢dzme, iletisim ve ekip calismasindan
olusan alt1 yasam becerisine odaklanmistir. Yapilan analizler sonucunda yasam becerileri psi-
koegitim programi alan denek grubunun yasam doyumu puanlart anlamli bir sekilde ytiksel-

mistir.

Pujar ve Patil (2016) yasam becerileri egitiminin kirsal kesimde yasayan kiz ergenler
tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla deneysel bir ¢alisma yiirtitmiislerdir. Yaptiklari bu ca-

lismanin 6rneklem grubu olarak sekizinci ve dokuzuncu siiflarda 6grenim goéren 120 kiz ergen
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belirlenmistir. Caligma yapilmadan énce dgrencilere on test uygulanmustir. On test puanlarinda
kiz 6grencilerin %71 inin stres ile basa ¢ikmada, %77 sinin elestirel diisiinmede, %66’sinin
problem ¢ozmede, %34 linlin yaratici diisiinmede, %24 {iniin ise empatide yiiksek puanlar al-
dig1 goriilmiistiir. Yasam becerileri egitim programi uygulandiktan sonra son test uygulanmis-
tir. Son test puanlarinda kiz 6grencilerin %92.5’inin stres ile basa ¢ikmada, %86’sinin elestirel
diisiinmede, %83 liniin problem ¢ézmede, %70’inin yaratici diisiinmede, %71 inin empatide
ylksek puanlar aldig1 gériilmiistiir. Bu durumda yagam becerileri egitiminin 6grenciler {izerinde

olumlu bir etki olusturdugunu gostermektedir.

Kutsal (2018) tarafindan yasam becerileri psikoegitim programinin ortaggretimde 6gre-
nim goren kiz 6grencilerinin problem davranislarina ve yasam becerilerine etkisini belirlemek
amaciyla bir calisma yiriitilmiistiir. Yapilan calisma deney grubunda 16 kontrol 16 olmak
tizere toplam 32 6grenci ile yiiriitiilmiistiir. Kullanilan psikoegitim programi toplamda 18 otu-
rum slirmiistiir. Yapilan psikoegitim sonunda ilk test ve son test puanlar1 karsilastirilmis ve
aralarinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda uygulanan yasam
becerileri psikoegitim programi sonrasinda dgrencilerin problem davranislari azalmis ve yagsam
becerileri artmistir. Yapilan izleme ¢alismalarinda da bu etkinin dort buguk ay sonrada devam

ettigi gorillmistiir.

Javidi ve Garmaroudi (2019) tarafindan yasam becerileri egitiminin lise 6grencilerinin
bas etme becerileri, sosyal beceriler ve saldirganlik iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla de-
neysel bir aragtirma yiirlitmiislerdir. Arastirmanin érneklem grubu olarak lisede 6grenim goren
100 6grenci se¢ilmistir. Uygulanan yasam becerileri egitimi sonucunda arastirmaya katilan 6g-
rencilerin 6n test ve son test puanlari arasinda karsilastirma yapilmistir. Yapilan karsilagtirma
ve istatiksel analiz sonucunda egitime katilan 6grencilerin bas etme becerileri ve sosyal beceri-

lerinde artma, saldirganlik diizeylerinde ise azalma goriilmiistiir.

Boysak (2020) simif 6gretmenlerinin yasam becerilerine ait goriislerini ¢oklu degisken-
ler acisindan incelemek i¢in 456 siif 6gretmeni ile bir arastirma yiiriitmiistiir. Arastirmada ya-
pilan analizler sonucunda, arastirmaya katilan sinif 6gretmenlerinin yasam becerileri diizeyle-
rinin genel anlamda yliksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica sinif 6gretmenlerinin iletisim, yaratici
ve elestirel diisiinme beceri alanlarinda kendilerini yeterli goriirken, stresle basa ¢ikma ve duy-
gularin1 kontrol etme alanlarinda kendileri diger alanlara gore daha yetersiz gordiikleri goriil-

miistlir. Ayrica arastirmaya katilan erkek sinif 6gretmenlerinin yasam beceri puanlari kadin 6g-
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retmenlere gore anlamli bir sekilde ytliksek ¢ikmistir. Bu farkin hangi alt boyuttan kaynaklan-
digin1 belirlemek i¢in yapilan analizde ise erkek sinif 6gretmenlerinin “duygularla ve stresle
basa ¢ikma becerileri” alt boyutunda anlamli bir sekilde kadin sinif 6gretmenlerinden daha yiik-

sek puanlara sahip olduklar1 gériilmiistiir.

Yakar (2020), Cocuk Gelisim Boliimiinde 6grenim gdren iiniversite 6grencilerinin ya-
sam becerisi alanindaki durumlarini incelemek amaciyla bir ¢aligma yiirlitmiistiir. Yiiriitmis
oldugu bu ¢alismanin 6rneklem grubunu bu boliimde 6grenim goéren 259 {iniversite 6grencisi
olusturmaktadir. Yapilan analizler sonucunda arastirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin ya-
sam becerileri puanlarmin genel olarak orta ve yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ogrenci-
lerin smif diizeylerine gore yasam becerileri puanlarina bakildigi zaman ise karar verme ve
problem ¢ézme alt 6lcegi ve iletisim ve kisiler arasi iliski alt 6lceginde anlamli bir fark olustugu
goriilmiistiir. Bu anlamli fark incelendigi zaman birinci sinif 6grencilerinin dordiincii sinif 6g-
rencilerine gore daha diisiik puanlar aldiklar goriilmektedir. Ogrencilerin yasam becerileri dii-
zeyleri ¢ocukluklarmin gegtigi yerlesim yeri agisindan incelendigi zaman ise kasabada ¢ocuk-
lugunu geciren 6grencilerin duygularla ve stresle basa ¢ikma beceri puanlarinin kdy ve sehirde
cocuklugunu gegiren 6grencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Son olarak anne- baba
egitim diizeyine gore incelendigi zaman ise lisans mezunu anne- babaya sahip 6grencilerin ya-

sam becerileri puanlarinin digerlerine gore anlamli bir sekilde yiliksek oldugu gortilmiistiir.

Yasam becerileri hakkinda yapilan ve onceki boliimlerde bahsi gegen yurt i¢i ve yurt
dis1 yapilan aragtirmalarin geneline bakilip kisa bir 6zet yapmak gerekirse, yasam becerilerinin
depresyon, kaygi, problemli davranis, saldirganlik, alkol kullanim1 gibi olumsuz durum ve dav-
ranislar ile negatif bir iliski igerisinde oldugu goriilmiistiir. Ayrica yasam becerilerinin bireyin
yasam kalitesini ve doyumunu artirdig1 goriilmiistiir. Biitlin bu arastirmalardan yola ¢ikarak
yasam becerileri bireylerin yasamlarina bir diizen ve doyum getirerek onlarin ruh sagliklarini
olumlu yonde etkileyecegi diistiniilmektedir. Ayrica bu becerilerin bireyin hayat zorluklar kar-
sisinda miicadele etmesinde yardimei olacagi ve dolayli yoldan psikolojik saglamligi olumlu

etkilemesi beklenmektedir.

2.4.3 Oz Kontrol ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Tangney vd. (2004) 6z kontroliin baz1 degiskenlerle arasindaki iligkiyi incelemek ama-
cryla iki ¢alisma yiiriitmiislerdir. ilk ¢alismanin &rneklemini 351 iiniversite dgrencisi olusturur-
ken, ikinci ¢alismanin 6rneklemini 255 {liniversite 6grencisi olusturmaktadir. Yapilan bu iki ¢a-

lismanin sonucunda, 6z kontrol seviyesi yiiksek olan bireylerin akademik basar1 puanlarinin
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digerlerine gore daha yliksek oldugunu gérmiislerdir. Bunun yaninda 6z kontrol seviyesi diistik
olan bireylerde yeme bozukluklar1 ve kétii beden algist olma olasiliginin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Universite dgrencilerinin 6z kontrol puanlar ile kontrolsiiz alkol kullanimi ara-
sinda da negatif yonlii bir iligki ortaya ¢ikmistir. Arastirmanin devam eden bulgularinda {ini-
versite 6grencilerinin 6z kontrol puanlan diistiikce 6fke, despresyon, anksiyete, somatizasyon
ve obsesif-kompulsif egilim puanlarinin arttigi arastirma bulgularinda yer almistir. Son olarak
0z kontroliin benlik saygisini destekleyerek aile uyumu ile pozitif yonlii, aile ¢atismasi ile ne-
gatif yonlii bir iliskisinin oldugu ve glivenli baglanma ile pozitif, kaginmaci ve kaygili kararsiz

baglanma ile de negatif yonlii bir iliskisinin oldugu ortaya ¢ikmustir.

Bu arastirmalarin yaninda Duckworth ve Seligman (2005)’in 140 ergen ile akademik
basariy1 yordamada 6z kontrol ve IQ karsilastirmasi yapmislardir. Yapilan analizler sonucunda
0z kontroliin 1Q’ya gore 6grencilerin akademik basarilarini tahmin etmede daha giiclii bir de-
gisken oldugunu belirlemislerdir. De Ridder vd. (2012)’nin yapmis olduklar1 arastirmada da
yeme kontrolii ile 6z kontrol arasinda negatif yonlii bir iligki ortaya ¢ikmistir. Rosenbaum
(1980)’nin yapmis oldugu arastirmada ise bireylerin 6z kontrol seviyelerinin arttikca irrasyonel
diistincelerinin azaldig1 goriilmiistiir. Ghorbani vd. (2014)’tin 1162 {iniversite 6grencisi ile yap-
t1g1 arastirma sonucunda, tiniversite 6grencilerinin 6z kontrol diizeylerinin yiikseldik¢e yasam

memnuniyetlerinin arttig1, anksiyete diizeylerinin ise azaldig1 goriilmiistiir

Friese ve Hoffman (2009)’un bir grup yetiskin ile yiiriitmiis olduklari ¢alismada alkol
kullanim1 ve 6z kontrol arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii anlamli bir iligki ortaya ¢ikmugtir.
Bu aragtirmaya benzer olarak Allen vd. (1998) uyusturucu bagimlilig1 dykiisii olan 32 ile uyus-
turucu kullanim 6ykiisii olmayan 26 kisiyi hem davranigsal hem de bildirin dlgtimleri kullani-
larak karsilagtirma yapmislardir. Yapilan analizler sonucunda madde bagimlisi olan bireylerin
daha fazla diirtiisel olduklarin1 ve daha diisiik 6z kontrol seviyesine sahip olduklarini ortaya

dokmiislerdir.

Oz kontrol ile ilgili yapilan en biiyiik arastirmalardan bir tanesini Moffit vd. (2011)’in
yapmis oldugu boylamsal ¢alismadir. Moffit vd. (2011) yapmis olduklar1 boylamsal arastir-
mada 1037 bireyi dogumundan 32 yasina kadar takip etmislerdir. 1037 kisinin %961 arastir-
maya tamamlamistir. Arastirmada bireylerin ¢ocukluk dénemindeki 6z kontrol diizeylerine ba-
kildig1 zaman, yiiksek 6z kontrol diizeyine sahip bireylerin sosyoekonomik agidan avantajli ai-

lelerde yetisme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu ¢ocuklarin diisiik
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0z kontrol seviyesine sahip akranlarina gore daha yiiksek 1Q seviyesine sahip olduklar1 goriil-
miistlir. Bu ¢ocuklar yetigkinlik doneminde incelendigi zaman ise, ¢ocukluk donemindeki dii-
siik 6z kontrol seviyesinin, bireylerin yetigkinliklerinde ki saglik sorunlarini 6ngordiigii ortaya
cikmistir. Arastirmanin devam eden bulgularinda ¢ocuklugunda diistik 6z kontrole sahip olan
bireylerin otuzlu yaslara geldigi zaman ¢ocuklugunda yliksek 6z kontrole sahip diger bireylere
gore daha az tasarruf etme olasiliklari oldugu, gelecek i¢in daha az yatirim yaptiklart ve maddi
sorunlarla miicadele ettikleri goriilmiistiir. Ayn1 zamanda diisiik 6z kontrole sahip bireylerin
digerlerine gore daha fazla suga egilimli olduklar1 saptanmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu
ise ¢ocukluk déneminde diisiik 6z kontrole sahip olan bireylerin ergenlik donemine geldikle-
rinde digerlerine gore daha yiiksek hata yapma olasiliklar1 oldugu goriilmiistiir. Cocukluk do-
neminde diisiik 6z kontrol diizeyine sahip bireylerin yetiskinliklerine geldikleri zaman madde
ve alkol kullanimi1 agisindan risk grubunda olduklar1 goriilmiistiir. Son olarak ¢ocuklugundan
yetiskinligine kadar 6z kontrol seviyesini gelistiren bireylerin diigiik kalan bireylere gére daha

iyi sonuglar elde ettikleri bulgularda ortaya ¢ikmustir.

Karatas (2013), polis memurlarinin sosyal sorun ¢6zme becerileri ve 6z kontrolleri ara-
sindaki iliskiyi incelemek amaciyla, Emniyet Genel Miidiirliigii Merkez Teskilatinda gorev ya-
pan 200 polis memuru ile bir ¢alisma yiirlitmiistiir. Yapilan ¢alisma sonucunda polis memurla-
rinin 6z kontrol diizeylerinin arttik¢a sosyal sorun ¢ézme diizeylerinin de arttig1 gorilmiistiir.
Ulas, Epcagan ve Sokmen (2015)’in 224 siif 6gretmeni aday1 ile yapmis olduklar1 caligmada,
ogretmenlerin 6z kontrol seviyeleri ile iist bilis farkindalik seviyeleri arasindaki iligki incelen-
mistir. Yapilan analizler sonucunda 6gretmeni adaylarinin 6z kontrol seviyelerinin yiikseldikce

uist bilis farkindalik seviyelerinin de yiikseldigi goriilmiistiir.

Kuzucu, Tunger ve Aksu (2015), 6z kontrol ve biligsel carpitma arasindaki iliskide sii-
rekli 6fkenin araci roliine bakmak icin 256 iiniversite 6grencisi ile beraber bir aragtirma yap-
mustir. Yaptigi arastirmanin sonucunda, arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin 6z kontrol
diizeyleri arttikca siirekli 6tke ve biligsel ¢arpitma diizeylerinin azaldig1 goriilmistiir. Bu calis-
maya benzer bir ¢alismay1 ise Akyol (2020) bes yasindaki 309 cocuk ile yiiriitmiistiir. Yapilan
bu calismada bes yasindaki ¢ocuklarin kaygi, 6fke, sosyal yetkinlik, diisiik 6z kontrol ve akran
iligkileri arasindaki iliskiyi incelemek istemislerdir. Yapilan analizler soncunda ise 6z kontrol
diizeyi diisiik olan ¢ocuklarin, kaygi ve 6fke puanlarinin arttigr goriilmiistiir. Arslan (2019)’un

436 ergen ile yapmis oldugu arastirmada da 6z kontrol seviyesi diisiik olan ergenlerin sosyal
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kayg1 seviyelerinin yliksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu aragtirmada 6z kontrol seviyesi yiik-
sek olan ergenlerin iyi olus diizeylerinin de yiiksek oldugu arastirma bulgularinda ortaya ¢ik-
mistir. Korkman (2020)’nin 442 tiniversite 6grencisinin 6z kontrol diizeyleri ve ruminasyon
diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek istedigi aragtirmasinda tiniversite 6grencilerinin 6z kont-

rollerinin diistiikge ruminasyon diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir.

Hrbackova ve Safrankova (2016)’nin 6z kontrol ile ilgili yaptiklar1 arastirmanin 6rnek-
lem grubunu, ¢ocuk 1slah kurumlar1 ve ¢ocuk evlerinde yasayan 2776 ¢ocuk olusturmaktadir.
Yapilan bu arastirmanin sonucunda bu kurumsal ortamda yasayan ¢ocuklarin dogal aile orta-
minda yasayan ¢ocuklara gore daha diisiik 6z kontrole sahip olduklar1 ve duygularin1 kontrol
etmekte giicliik yasadiklari ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda bu ¢ocuklarda 6z kontrol puanlari-

nin diistiikce daha yiiksek diizeyde sorunlu davranis ortaya koyduklar: goriilmiistiir.

Kara ve Ceyhan (2017)’nin 808 {iniversite dgrencisi ile yapmis olduklar1 arastirmada,
tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskide 6z kont-
roliin araci rolii incelenmistir. Yapilan arastirmada, 6z kontrol diizeyleri yiiksek olan bireylerin,
depresyon diizeylerinin daha diisiik oldugu ayn1 zamanda biling¢li farkindalik seviyelerinin ise
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica 6z kontroliin, depresyon ve bilingli farkindalik ara-
sindaki iligkide araci rol iistlendigi ortaya koyulmustur. Benzer bir ¢alisma ise Kaymaz ve Sa-
kiroglu (2020) tarafindan 296 {iniversite 6Zrencisi ile yapilmis ve yapilan analizler sonucunda
benzer sonuglar ortaya ¢ikip 6z kontrol seviyesi yliksek olan bireylerin bilingli farkindalik dii-
zeylerinin de yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu arastirmada 6z kontrol ile akilli telefon
bagimlilig1 arasinda negatif, biligsel esneklik arasinda da pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu

gorilmiistiir.

Tans1 (2019), tiniversite 6grencilerinin akademik erteleme egilimlerinin yetersizlik duy-
gusu, 6z kontrol, genel akademik not ortalamas1 ve kararsizlik ile arasindaki iligkiyi incelemek
icin 848 iiniversite Ogrenci ile bir aragtirma yiiriitmistiir. Yapilan bu arastirma sonucunda, {ini-
versite 6grencilerinin 6z kontrol seviyesi arttik¢a, genel erteleme, akademik erteleme, yetersiz-
lik duygusu ve kararsizlik puanlarinda azalma oldugu goriilmiistiir. Ayni zamanda 6z kontrol
seviyesi ile genel akademik not ortalamasi arasinda da diisiik seviyede pozitif iliski ortaya ¢ik-
mistir. Benzer bir ¢alisma ise Boyali (2020) tarafindan 418 {iniversite 6grencisi ile yapilmistir.
Bir 6nceki calismaya benzer olarak bu arastirmada da iiniversite 6grencilerinin 6z kontrol sevi-
yeleri ile akademik erteleme arasinda orta diizey negatif yonlii anlamli bir iligki ortaya ¢ikmis-

tir.
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Oz kontrol degiskenine demografik degiskenler agisindan yapilan arastirmalara bakildi-
ginda ise, Demirel (2017)’nin 220 yetiskin birey iizerinde yaptig1 arastirmada evli olan birey-
lerin bekar olan bireylere gore daha diisiik 6z kontrol seviyesine sahip olduklar1 gériilmiistiir.
Fakat Karatas (2013)’iin 200 polis ile yapmis oldugu arastirmada 6z kontrol puanlarinin medeni
durum agisindan anlamli bir sekilde farklilasmadig1 goriilmiistiir. Ozgiil (2017)’nin 423 orta-
Ogretim Ogrencisi ile yiirlittiigli calismada, ortadgretim 6grencilerinin 6z kontrol puanlar ile
anne-baba tutumlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan analizler sonucunda 6grencilerin
ebeveynlerinin gostermis oldugu demokratik tutumun 6grencinin 6z kontrol diizeyini arttirdi-

gin1, baskici otoriter tutumun ise azalttigini ortaya ¢ikmustir.

Oz kontrol hakkinda yapilan ve dnceki boliimlerde bahsi gecen yurt ici ve yurt disi ca-
lismalarin geneline bakilip kisa bir 6zet yapmak gerekirse, 6z kontroliin benlik algisi, empati,
iyi olus, akademik basar1 gibi bir¢ok olumlu unsur ile pozitif bir iligki icerisinde; depresyon,
ofke, alkol ve madde kullanimi, anksiyete ve ruminasyon gibi olumsuz bir¢ok unsurla negatif
bir iliski igerisinde oldugu ¢alismanim alanyazin kisminda gériilmektedir. Oz kontroliin sosyo-
demografik degiskenler agisindan incelendigi arastirmalara bakildigi zaman ise birbirini des-
tekleyen arastirmalarin oldugu gibi birbirinden farkli sonuglarin ¢iktig1 arastirmalarinda oldugu
goriilmiistiir. Yurt icinde ve yurt disinda yapilan bu calismalardan yola ¢ikara 6z kontroliin
bireyin hayat standartlarin1 korumasinda, yasamini diizenlemesi ve kontrol etmesinde 6nemli
bir yardimci oldugu diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda 6z kontroliin bireyin zorluklar karsisinda
sagladig1 kontrol giicii ile psikolojik saglamligin koruyucu faktorlerinden birisi haline gelerek

bireyin iyilik haline olumlu katkilarda bulundugu diisiiniilmektedir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde ¢alismanin modeli, ¢calisma grubu, veri toplama araglar1 ve

verilerin analiz edilmesiyle ilgili gerekli bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Ogretmenlerin psikolojik saglamliklari, yasam becerileri ve 6z kontrolleri arasindaki
iliskinin incelendigi bu arastirmada bir genel tarama modeli olan iligkisel tarama modeli kulla-
nilmistir. Genel tarama modeli, ¢ok sayida elemandan olusan bir evrende evren hakkinda genel
bir kantya varmak amaci ile evrenin tamamini kapsayacak veya ondan alinan bir 6rnek veya
orneklemi kapsayacak sekilde yapilan tarama diizenlemeleridir. Iliskisel tarama modeli ise iki
veya daha fazla sayidaki degisken arasindaki birlikte degisimin varligini ve/veya derecesinin

belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2013).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Bu aragtirmadaki ¢alisma grubunu Sanliurfa ilinin Akgakale ilgesinde 2020-2021 egi-
tim-6gretim yilinda devlet okullarinda farkli kademelerde gorev yapmakta olan 6gretmenler
olusturmaktadir. Akcakale ilgesinde bulunan okul 6ncesi, ilkokul, ortaokul ve lise kademesinde
gorev yapan goniillii 6gretmenlerden aragtirmanin ¢alisma grubu olusturulmustur. Yapilan bu

arastirmada kolay ulasilabilirliginden dolay1 Sanliurfa’nin Akgakale ilgesi se¢ilmistir.

Yapilan bu aragtirmaya 439 o6gretmen katilmistir. Arastirmada elde edilen cevaplar
SPSS v.25 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilen cevaplar analiz edilmeden
once kutu grafigi kullanilarak aragtirmanin normalligini etkileyen 11 u¢ deger arastirma kapsa-

mindan ¢ikartilarak 428 dgretmenin vermis oldugu cevaplar analize dahil edilmistir.

Tablo 3.1’de 6gretmenlerin bazi demografik bilgileri sunulmustur.
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Tablo 3.1 Ogretmenlere ait bazi demografik bilgiler

Degisken Katihma1 Ozellikleri F %
Cinsiyet Erkek 182 425
Kadin 246 57.5

Okul Oncesi 31 7.2
Ogretim Kademesi lkokul 205 47.9
Ortaokul 119 27.8
Lise 73 17.1
Medeni Durum Evii 190 444
Bekar 238 55.6
Otoriter 92 215

Mlgisiz 6 1.4

Asirt Izin Verici 7 1.6

Algilanan Anne Baba Tutumu Tutarsiz 22 51
Asir1 Koruyucu 64 15
Demokratik 206 48.1

Miikemmeliyetci 31 7.2

Toplam 428 100

Calismaya katilan 6gretmenlerin 182’si (%42.5) erkek, 246’s1 (%57.5) ise kadindir.
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin 31°1 (%7.2) okul 6ncesinde, 205’1 (%47.9) ilkokul kademe-
sinde, 119°u (%27.8) ortaokul kademesinde, 73’1 (%17.1) ise lisede gorev yapmaktadir. Ayrica
arastirmaya katilan 6gretmenlerin 190’1 (%44.4) evli, 238’1 (55.6) ise bekardir. Tabloya bakil-
dig1 zaman cinsiyet ve medeni durumda katilimcilarin neredeyse homojen dagildig1 goriilmek-
tedir. Ogretim kademesinde ise arastirmaya katilanlarm neredeyse yarismni ilkokulda gorev ya-
pan 0gretmenler olugturmaktadir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin algiladiklar1 anne baba tu-
tumlarina kars1 vermis olduklar1 cevaplar incelenmistir. Yapilan inceleme sonucunda anne baba
tutumlarini 6gretmenlerin 92°s1 (%21.5) otoriter, 6’s1 (%1.4) ilgisiz, 7°s1 (%1.6) asir1 izin verici,
22’si (%5.1) tutarsiz, 64’1 (%15) asir1 koruyucu, 206°s1 (%48.1) demokratik ve 31’1 (%7.2)
miitkemmeliyet¢i olarak gérmiistiir. Tablodaki bilgilerden yola ¢ikarak arastirmaya katilan 6g3-
retmenlerin neredeyse yarisinin anne baba tutumlarint demokratik olarak algiladiklarini, geriye

kalanlarin ¢ogunlugunun ise otoriter veya asirt koruyucu olarak algiladiklar1 gériilmektedir.

3.3. Veri Toplama Arag ve/veya Teknikleri
Bu aragtirmada veri toplama araci olarak “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)”,
“Yasam Becerileri Olgegi (YBO)”, “Kisa Oz Kontrol Olgegi (KPSO)” kullanilmistir. Asagida

kullanilan bu 6lgeklere iligkin bilgiler verilmistir.
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3.3.1 Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)

Arastirmada kullanilan Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi’nin (KPSO) Ingilizce formu
Smith vd. (2008) tarafindan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini 6l¢gmek amaciyla gelis-
tirilmistir. Gelistirilen bu 6l¢egin Tiirk¢eye uyarlanmasi ve gegerlik, giivenirlik ¢alismalar T.
Dogan (2015) tarafindan 295 iiniversite 6grencisi ile yapilmustir. Olgek 5°1i likert tipi 6 madde-
lik bir dlcektir. Olgekte secenekler “Hi¢ uygun degil (1), “Uygun Degil (2)”, “Biraz Uygun
(3)”, “Uygun (4)” ve “Tamamen Uygun (5)” seklinde kademelendirilmistir. Olgekte 2,4 ve 6.
maddeler ters madde olup puan hesaplamasindan tersten kodlanmaktadir. Olgekte alinan yiik-
sek puan psikolojik saglamligin yiiksekligini ifade etmektedir. Olgek icin i¢ tutarlik, test tekrar
test glivenirligi, dogrulayici faktor analizi ve Ol¢iit bagintili gecerlik yontemleri uygulanmistir.
Olgegin giivenirligi test tekrar test ve ig tutarlik ydntemleri uygulanarak bulunmustur. Agimla-
yic1 ve dogrulayict faktor analizi sonucunda 6lgegin toplam varyans: %54 ¢ikmis ve bu du-
rumda dlgegin tek faktorle bir yapiya sahip oldugunu gostermistir. Olgegin test tekrar test gii-
venirlik katsayis1 .62 ile .69 arasinda hesaplanmustir. Olgegin Tiirkce versiyonunu i¢ tutarlik
katsayist .83 bulunurken i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi .80 ile .91 arasinda bulunmustur. Bu
aragtirmada lgegin giivenilirligini test etmek amaciyla Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin
tekrar Cronbach’s Alpha ig tutarlik katsayisi hesaplanmis ve .84 oldugu sonucuna ulasilmistir.

Olgege iliskin 6rnek maddeler EK-1’de sunulmustur.

3.3.2 Yasam Becerileri Olcegi (YBO)

Bolat ve Balaman (2017) tarafindan gelistirilen ve gegerlik gilivenirlik ¢aligmalar1 yapi-
lan “Yasam Becerileri Olgegi (YBO)” 5°1i likert tipinde olup toplam 30 maddeden olusmakta-
dir. Ortaya ¢ikan bu 6lgek 2016-2017 egitim-6gretim yilinda farkli branslarda egitim alan 493
{iniversite dgrenci ile yiiriitillen calisma sonucunda ortaya ¢ikmistir. Olgegin biitiiniin Cron-
bach’s Alpha ig tutarlik katsayisi .90’dir. Olgek toplam 5 alt boyuttan olugmaktadir. Alt boyut-
larin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik katsayilari incelendigi zaman ise “Stres ve Duygularla Basa
Cikma Becerisi (SDBC)” alt boyutunun i¢ tutarlik katsayis1 .82, “Empati ve Ozfarkindalik
Becerileri (EOF)” alt boyutunun ig tutarlik katsayisi .77, “Karar verme ve Problem Cézme Be-
cerileri (KVPC)” alt boyutunun i¢ tutarlik katsayisi .72, “Yaratict ve Elestirel Diisiinme Bece-
rileri (YED)” alt boyutunun i¢ tutarlik katsayisi1 .73 ve “Iletisim ve Kisilerarasi iliski Becerileri
(IKAI)” alt boyutunun i¢ tutarlik katsayisi .66 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada dlgegin
giivenilirligini test etmek amaciyla Yasam Becerileri Olgeginin tekrar Cronbach’s Alpha ig tu-
tarlik katsay1s1 hesaplanmis ve .92 oldugu sonucuna ulasilmistir. Olgege iliskin drnek maddeler
EK-2’de verilmistir.
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3.3.3 Kisa Oz Kontrol Ol¢egi (KOKO)

Oz kontrol dlgegi ve bu dlgegin kisa formu bireylerin 6z kontroliinii iceren durumlar
belirlemek amaciyla Tangney vd. (2004) tarafindan olusturulmustur. Olcegin orijinal versiyonu
5’1 likert tipinde olup toplam 13 maddeden olugsmaktadir. Nebioglu vd. (2012) tarafindan 6l-
cegin gecerlik ve giivenirlik calismalar yapilarak Tiirkgeye uyarlanmustir. Olgegin Tiirkge ¢a-
ligmasinda 6. maddenin faktor yiikiiniin .30’dan diisiik olmasi1 ve 3., 4. ve 11. maddelerin faktor
yiikleri arasindaki farkin .10’dan diisiik olmasindan dolay1 maddeler dlgekten ¢ikartilmistir. Ol-
¢egin Tiirkge uyarlamasi 1, 2, 5, 7, 8, 9, 10, 11, 13 maddelerden olusup toplam 9 maddedir.
Olgek 6z disiplin ve diirtiisellik olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir. Olgekteki 1., 2., 7.,
ve 8., maddeler 6z disiplin alt boyutunu, 5., 9., 10., 12., ve 13. maddeler ise diirtiisellik alt
boyutunu olusturmaktadir. Olgekte alian toplam puanin yiiksek olmasi yiiksek 6z kontrole isa-
ret etmektedir. Olgegin Tiirkge versiyonunun giivenilirligi, 6lgegin tamami igin .83, 6z disiplin
alt boyutu i¢in .81 ve diirtiisellik alt boyutu i¢in .87 olarak bulunmustur. Bu arastirmada 6lgegin
giivenilirligini test etmek amaciyla Kisa Oz Kontrol Olgeginin tekrar Cronbach’s Alpha i¢ tu-
tarlik katsayis1 hesaplanmis ve .74 oldugu sonucuna ulasilmistir. Olgege iliskin 6rnek maddeler

EK-3’de verilmistir.

3.3.4 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan bu arastirmada kullanilmak {izere hazirlanan “Kisisel Bilgi For-
munda” katilimcilarin cinsiyetlerini, medeni durumlarini, gérev yaptiklar1 okul kademesini ve
algiladiklar1 anne baba tutumlarini belirlemeye iliskin sorular yer almistir. Forma iligkin mad-

deler EK-4’de verilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Verileri toplamak amaciyla 6gretmenler, Sanlurfa ilinde yer alan Akgakale ilgesindeki
okul dncesi, ilkokul, ortaokul ve lise kademelerinden basit tesadiifi kiime drnekleme yontemiyle
secilmigtir. Arastirmaya baslanmadan Once iiniversitenin etik kurulundan etik kurulu karari
(Ek- 5) ve Milli Egitim Bakanligindan arastirma ve uygulama izni (EK-6) alinmistir. Olgeklerin
uygulanma asamasina gecilmeden once 6l¢gekler hakkinda gerekli bilgiler verilmis ve arastir-
maya katilan tiim 6gretmenlere ¢alismanin amaci ve dlgeklerin nasil uygulanacagi hakkinda
gerekli bilgiler verilmistir. Bilgilendirme sonrasinda ¢aligsmaya goniillii olarak katilmak isteyen
ogretmenlerden veriler toplanmistir. Arastirmaya goniillii olan 6gretmenlere Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi, Yasam Becerileri Olgegi, Kisa Oz-Kontrol Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu

uygulanmistir. Olgme araglarmin uygulanma siiresi ortalama 8-12 dakika arasinda siirmektedir.

57



3.5. Verilerin Analizi

Biitlin degiskenler i¢in betimsel istatistikler hesaplanip aragtirmada 6gretmenlerin psi-
kolojik saglamliklari, yasam becerileri ve 6z kontrolleri arasindaki iligskiyi ortaya koymak
amaclanmistir. Arastirmaya toplam 439 6gretmen katilmistir. Arastirmada toplanilan veriler
SPSS v.25 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmada katilimcilara 6lgme arag-
lar1 uygulanarak veriler toplandiktan sonra bu veriler bilgisayar ortamina aktarilmig ve analizler
i¢in uygun hale getirilmistir. Toplanan veriler analiz edilmeden 6nce ug degerler kutu grafikleri
araciligi ile incelenmis ve normal dagilimi etkileyen 11 ug deger arastirma kapsamindan ¢ikar-
tilarak 428 6gretmenin vermis oldugu cevaplar analize dahil edilmistir. Bu arastirmanin bagim-
s1iz degiskenleri; 6gretmenlerin yasam becerileri ve 6z kontrolleri olup bagimli degiskeni ise

psikolojik saglamliklaridir.

Ogretmenlerden elde edilen verilerin normallik say1ltis1 ve merkezi dagilimlari incelen-
mistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek amaciyla birgok yontem kullanilarak
incelenmesi gerekmektedir. Yapilan analizler sonucunda Histogram ve Q-Q Plot grafikleri in-
celendigi zaman normale yakin bir dagilim olusturduklar1 goriilmiistiir. Ayrica elde edilen ve-
rilerin carpiklik-basiklik katsayilarina bakildigi zaman +1,5 deger araliginda yer aldig1 goriil-
miis bu yiizden veriler analiz edilirken normal dagildig1 varsayilarak parametrik testler tercih
edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Ogretmenlerin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginden
aldiklar1 puanlarin kisisel bilgi formunda bulunan sosyodemografik degiskenlere gére anlaml
bir sekilde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla iki degiskene sahip cinsiyet ve me-
deni durum i¢in T Testi, iki degiskenden fazla olan gorev yapilan okul kademesi ve algilanan
anne baba tutumu i¢in Tek Yonlii ANOVA testi yapilmistir. Ogretmenlerin psikolojik saglam-
liklar1, yasam becerileri ve 6z kontrolleri arasindaki iligkinin analizinde Pearson Momentler
Carpim Korelasyon Katsayisi tekniginden yararlaniimigtir. Ogretmenlerin yasam becerileri ve
0z kontrol diizeylerinin psikolojik saglamlig1 anlamli diizeyde yordayip yordamadigini belirle-

mek i¢in ise Coklu Dogrusal Regresyon Analizi teknigi kullanilmistir.

Tablo 3.3’te 6gretmenlerin dlgeklere verdikleri cevaplarin garpiklik -basiklik degerleri

ve merkezi dagilimlart incelenmistir.
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Tablo 3.3 Ogretmenlerin dlgeklere verdikleri cevaplarm merkezi dagilimlari

Olgek Alt Boyut N Min. Maks. Mod Medyan X s.s.  Carpikhk Basikhik
=%
=8
E:E. KPSO Toplam 428 6.00 30.00 18.00 20.00 20.08 4.833 -.142 -.389
i3
Duygularla ve
StresteBasa o6 1100 3500 2700 2600 2530 4451  -229 052
Cikma
Becerileri
Empati Kurma
ve Oz
. Farkindahk Be- 428 13.00 35.00 28.00 29.00 28.58  3.747 -.543 484
o0 cerileri
g Karar Verme
g VeProblem g 1600 3500 3100 2000 2877 4032  -417  -189
= Cozme
3 Becerileri
& Yaratici
g Diisiinme ve
% Elestirel 428 11.00 25.00 20.00 21.00 21.06 2.882 -.432 -.403
> Diisiinme
Becerileri
Iletisim
Kisileraras1 428 10.00 20.00 16.00 17.00 16.91 2.323 -.540 -.046
Mliski Becerileri
YBO Toplam 428 80.00 150.00 123.00 122.00 120.61 13.994 -.302 -.290
§ Oz Disiplin 428 7.00 20.00 14.00 14.00 1413 2.574 .009 -.263
S
5% Diirtiisellik 428 5,00 25.00 11.00 12.00 12.28 4.115 242 -.500
<
é KOKO Toplam 428 17.00 45.00 31.00 32.00 31.85 5.846 -.120 -.462
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen verilerin analiz edilmesi sonucunda elde

edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Cinsiyete Gore Anlamh Diizeyde
Farklilagip Farklilasmadigina iliskin Bulgular
Tablo 4.1°de 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin cinsiyete gére anlamli dii-

zeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan T Testi sonuglarina yer veril-

mistir.
Tablo 4.1 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Cinsiyete Gore T Testi Sonuglari
Olcek Cinsiyet N X S.s t p
== Erkek 182 20.76 4.354
32 EQ
Ve L:n S 2.524 .012*
5 20 Kadin 246 1957 5.109
*p<.05

Ogretmenlerin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginden aldiklari puan ortalamalarinin cin-
siyete gore anlamh diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Bagimsiz Ornek-
lemler I¢in T Testi uygulanmustir. Yapilan analizler sonucunda dgretmenlerin psikolojik sag-
lamlik puanlarinin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilastigi gortilmiistiir (t=2.545, p<.05).
Farklilagma incelendigi zaman erkek 6gretmenlerin (X=20.76) psikolojik saglamlik puanlarinin

kadin 6gretmenlere (X=19.57) gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4.2 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Medeni Duruma Gére Anlamh Dii-
zeyde Farkhlagip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 4.2°de 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin medeni duruma gore an-
laml diizeyde farklilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla yapilan T Testi sonuglarina yer

verilmistir.

Tablo 4.2 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Medeni Duruma Gore T Testi Sonuglart

Olgek Medeni Durum N X S.s t p
_Eig Evii 190 20.60 4.400
25t 2.041 042*
52O Bekar 238 19.66 5.123

*p<.05

60



Ogretmenlerin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginden aldiklari puan ortalamalarinin me-
deni duruma gore anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Bagimsiz
Orneklemler I¢in T Testi uygulanmustir. Yapilan analizler sonucunda dgretmenlerin psikolojik
saglamlik puanlarinin medeni duruma gore anlamli diizeyde farklilastigi goriilmiistiir (t=2.041,
p<.05). Farklilasma incelendigi zaman evli 6gretmenlerin (X=20.60) psikolojik saglamlik pu-

anlarmin bekar 6gretmenlere (X=19.66) gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4.3 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Gorev Yapilan Okul Kademesine
Gére Anlamh Diizeyde Farkhlasip Farkhlasmadigina fliskin Bulgular

Tablo 4.3’de 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin gérev yapilan okul kade-
mesine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan Tek

Yonlii ANOVA sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.3 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Gorev Yapilan Okul Kademesine Gore Tek Yonlii

ANOVA Sonuglari
Okul Kademesi N X S.s S.d. F p

v 3 Okul Oncesi 31 19.00 3.890
55 E flkokul 206 19.98 4.903
23S E S 3-424 1.457 226
MX S > Ortaokul 119 19.96  4.941

N
- = Lise 73 2100 4761
*p<.05

Ogretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarimin gérev yaptiklari okul kademesine gore
anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli ANOVA testi
yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlar: biiyiikten
kiiciige lisede gorev yapan ogretmenler (X=21.00), ilkokulda gdérev yapan ogretmenler
(X=19.98), ortaokulda gorev dgretmenler (X=19.96) ve okul 6ncesinde gorev yapan dgretmen-
ler (X=19.00) olarak siralanmustir. Fakat analizler sonucunda ortaya ¢ikan bu farkin anlaml

olmadig1 goriilmiistiir (p>.05).
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4.4 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Algilanan Anne Baba Tutumlarina
Gére Anlamh Diizeyde Farkhlasip Farkhlasmadigina fliskin Bulgular

Tablo 4.4’de 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin algilanan anne-baba tu-
tumlarina gore anlamli diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan Tek

Yonlii ANOVA sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.4 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Algilanan Anne Baba Tutumlarma Gére Tek Yénlii

ANOVA Sonuglari
B N X s sa E o
= Otoriter 92 19.71 4.382
);3 flgisiz 6 22.00 4.817
f_n: - Asirt Izin Verici 7 19.29 5.851
28 Tutarsiz 22 17.68 4.110 3-424 1.584 150
E S Asirt Koruyucu 64 19.77 5.182
& Demokratik 206 2044  4.930
Z Miikemmeliyetci 31 20.90 4.672
*p<.05

Ogretmenlerin psikolojik saglamlik puanlarinin algilanan anne-baba tutumlarina gore
anlaml diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonliit ANOVA testi
yapilmustir. Yapilan analizler sonucunda 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlar biiyiikten
kiiciige anne-baba tutumlarini ilgisiz olarak algilayan 6gretmenler (X=22.00), anne-baba tutum-
larin1 mitkemmeliyetgi olarak algilayan gretmenler (X=20.90), anne-baba tutumlarmi demok-
ratik olarak algilayan 6gretmenler (X=20.44), anne-baba tutumlarini asir1 koruyucu olarak al-
gilayan &gretmenler (X=19.77), anne-baba tutumlarm otoriter olarak algilayan dgretmenler
(X=19.71), anne-baba tutumlarin1 asir1 izin verici olarak algilayan dgretmenler (X=19.29) ve
anne-baba tutumlarini tutarsiz olarak algilayan 6gretmenler (X=17.68) olarak siralanmustir. Fa-

kat analizler sonucunda ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olmadig1 gériilmiistiir (p>.05).
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4.5 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamhk, Yasam Becerileri ve Oz Kontrol Diizeyleri Ara-
sindaki Iliskiye Dair Bulgular

Tablo 4.5°da 6gretmenlerin Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Yasam Becerileri Olgegi
ve Kisa Oz Kontrol Olgeginden aldiklar1 puanlar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayist Analizi tablosuna yer verilmistir.

Tablo 4.5 Ogretmenlerin Olgeklerden Aldiklar1 Puanlar Arasindaki Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayis1 Tablosu

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1.KPSO

2. Duygularla ve Stresle Basa

*kk
Cikma Becerileri 582

3. Empati Kurma ve Oz Far-

*kk *kk
kindalik Becerileri 335 553

4. Karar Verme ve Problem 302%k*  ABGRKE 7ok
Cozme Becerileri ' ' '

5. Yaratici Diisiinme ve

Elestirel Diistinme 262%**  A08***  668***  700***
Becerileri

6. Tletisim

*kk *kk *hkk *k*k *k*k
Kisilerarasi Iliski Becerileri prod < 53§ Sl4 o34

7. YBO Toplam A30%F*  73EX*F GTQRKE GEERKE  gDokkk  GOTak

8. Oz Disiplin B01%**  2BQx**  2pRxk  BIGkkk  D3@kak  Dofkkk 333wk

9. Diirtiisellik S237FF* L 111% - 280%%* - 320%F*  281Rwk L Q54%kx  _3(Qkwk  _ GOIwRN -
10. KOKO

KKk KKk KAk Fkk KAk Fokke Hekk Khk Fokk
Toplam .299 197 312 .364 .302 278 .359 793 .925

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 KPSO: Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi, YBO: Yasam Becerileri Olgegi, KOKO: Kisa Oz Kontrol Olgegi
Ogretmenlerin dlgeklerden aldiklar puanlar arasindaki iliskiyi belirlemek amactyla Pe-

arson Korelasyon analizi yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda KPSO puanlari ile YBO alt
boyutlarindan “Duygularla ve Stresle Basa Cikma Becerileri” (r=.532, p<.001) ile orta diizey
pozitif yonlii, “Empati Kurma ve Oz Farkindalik Becerileri” (r=.335, p<.001) ile orta diizey
pozitif yonlii, “Karar Verme ve Problem C6zme Becerileri” (r=.302, p<.001) ile orta diizey
pozitif yonlii, “Yaratici Diistinme ve Elestirel Diisiinme Becerileri” (r=.262, p<.001) ile diisiik
diizey pozitif yonlii, “Iletisim Kisileraras1 Iliski Becerileri” (r=.183, p<.001) ile diisiik diizey
pozitif yonlii ve YBO toplam puani (r=.430, p<.001) ile orta diizey pozitif yonlii anlamli bir
iliski ortaya ¢ikmustir. Ogretmenlerin KPSO puanlari ile KOKO alt boyutlarindan “Oz Disiplin”
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(r=.301, p<.001) ile orta diizey pozitif yonlii, “Diirtiisellik” (r=-.237, p<.001) ile diislik diizey
negatif yonlii ve KOKO toplam puani (r=.299, p<.001) ile diisiik diizey pozitif yonlii anlaml
bir iligki ortaya ¢ikmistir.

Ogretmenlerin YBO alt boyutlarindan “Duygularla ve Stresle Basa Cikma Becerileri”
alt boyutundan aldiklar1 puanlar ile KOKO alt boyutlarindan “Oz Disiplin” (r=.269, p<.001) ile
diisiik diizey pozitif yonlii, “Dirtiisellik” (r=-.111, p<.05) ile diisiikk diizey negatif yonlii ve
KOKO toplam puan1 (r=.197, p<.001) ile diisiik diizey pozitif yonlii anlaml1 bir iliski ortaya
cikmistir. YBO alt boyutlarindan “Empati Kurma ve Oz Farkindalik Becerileri” ile KOKO alt
boyutlardan “Oz Disiplin” (r=.262, p<.001) ile diisiik diizey pozitif yonlii, “Diirtiisellik” (r=-
280, 1<.001) ile diisiik diizey negatif yonlii ve KOKO toplam puani (r=.312, p<.001) ile orta
diizey pozitif yonlii anlaml1 bir iliski ortaya ¢ikmistir. YBO alt boyutlarindan “Karar Verme ve
Problem Cozme Becerileri” ile KOKO alt boyutlarindan “Oz Disiplin” (r=.315, p<.001) ile orta
diizey pozitif yonlii, “Diirtiisellik” (r=-.320, p<.001) ile orta diizey negatif yonlii ve KOKO
toplam puani (r=.364, r<.001) ile orta diizey pozitif yonlii anlamli bir iligki ortaya ¢ikmuistir.
YBO alt boyutlarindan “Yaratici Diisiinme ve Elestirel Diisiinme Becerileri” ile KOKO alt bo-
yutlarindan “Oz Disiplin” (r=.236, r<.001) ile diisiik diizey pozitif yonlii, “Diirtiisellik” (r=-
281, p<.001) ile diisiik diizey negatif yonlii ve KOKO toplam puani (r=.302, r<.001) ile orta
diizey pozitif yonlii anlaml1 bir iliski ortaya ¢ikmustir. YBO alt boyutlarindan “Iletisim Kisile-
raras1 Iliski Becerileri” ile KOKO alt boyutlarindan “Oz Disiplin” (r=.226, p<.001) ile diisiik
diizey pozitif yonlii, “Diirtiisellik” (r=-.254, r<.001) ile diisiik diizey negatif yonlii ve KOKO
toplam puani (r=.278, r<.001) ile diisiik diizey pozitif yonlii anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir.
YBO toplam puani ile KOKO alt boyutlarindan “Oz Disiplin” (r=.333, r<.001) ile orta diizey
pozitif yonlii, “Diirtiisellik” (r=-.303, r<.001) ile orta diizey negatif yonlii ve KOKO toplam
puani (r=.359, p<.001) ile orta diizey pozitif yonlii anlaml bir iliski ortaya ¢ikmistir.
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4.6 Ogretmenlerin Yasam Becerileri ve Oz Kontrol Diizeylerinin Psikolojik Saglamlik
Diizeylerini Yordamadaki Roliine iliskin Bulgular

Tablo 4.6’de 6gretmenlerin yasam becerileri ve 6z kontrol diizeylerinin psikolojik sag-
lamlik diizeyleri lizerindeki yordama giiciinii belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu regresyon ana-
lizi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.6 Ogretmenlerin Yasam Becerileri ve Oz Kontrol Diizeylerinin Psikolojik Saglamlik Diizeylerini Yor-
damadaki Roliine Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclari

Model B SH i t D
Sabit 1.660 1.810 918 .539
Duygularla ve Stresle Basa Cikma Becerileri 231 054 489 9.897 .000
Empati Kurma ve Oz Farkindalik Becerileri .008 .085 .006 .091 .928
Karar Verme ve Problem Coézme Becerileri 014 .078 012 179 .858
Yaratici Diisiinme ve Elestirel Diisiinme Becerileri  .046 .109 .028 428 .669
fletisim Kisileraras iliski Becerileri -.128 A11 -.061 -1.154 .249
Oz Disiplin .196 .090 .105 2.172 .030
Diirtiisellik -.156 .056 -.133 -2.757 .006

R=.570, R?=.325, F(7-420=28,852, p=.000

Ogretmenlerin yasam becerileri ve 6z kontrol diizeylerinin psikolojik saglamlik diizey-
leri tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Yapilan ana-
lizler sonucunda olusturulan regresyon modelinin anlamli oldugu goriilmiistiir (F(7-420)=28.852,
p<.001). Yasam becerileri ve 6z kontrol psikolojik saglamliga iliskin varyansin %32.5’ini agik-
lamaktadir (R?=.325). Standardize edilmis regresyon katsayisina (B) bakildig1 zaman, yordayici
degiskenlerin psikolojik saglamlik lizerindeki goreli onem sirasi; “Duygularla ve Stresle Basa
Cikma Becerileri”, “Diirtiisellik”, “Oz Disiplin”, “Yaratic1 Diisiinme ve Elestirel Diisiinme Be-
cerileri”, “Karar Verme ve Problem Cézme Becerileri”, “Empati Kurma ve Oz Farkindalik Be-
cerileri” ve “Iletisim Kisileraras: Iliski Becerileri” olarak siralanmistir. Ortaya ¢ikan regresyon
katsayilarinin anlamlilik diizeyine iliskin sonuglara bakildig1 zaman ise duygularla ve stresle
basa ¢ikma becerileri (=.489, t=9.897, p<.001), diirtiisellik (p=-.133, t=-2.757, p<.01) ve 6z
disiplinin (B=.105, t=2.172, p<.05) psikolojik saglamlik tizerinde anlamli diizeyde 6nemli bir
yordayici oldugu goriilmektedir. Empati kurma ve 6z farkindalik becerileri ($=.006, t=.091,
p>.05), karar verme ve problem ¢6zme becerileri ($=.012, t=.179, p>.05), yaratic1 diisiinme ve
elestirel diistinme becerileri (p=.028, t=.428, p>.05) ve iletisim kisilerarasi iliski becerilerinin

(B=-.061, t=-1.154, p>.05) ise 6nemli bir yordayici olmadig1 goriilmiistiir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde ilgili alanyazin ¢ercevesinde bu arastirmada ortaya ¢ikan bulgularin tarti-
sildig1 tartisma boliimiine, ortaya ¢ikan sonuglarin yazildigi sonug boliimiine ve bulgular neti-
cesinde yazar tarafindan yapilabilecek uygulamalara dair tavsiyelerin bulundugu 6neriler bo-

liimiine yer verilmistir.

5.1. Tartisma
Bu boliimde aragtirmanin ¢alisma grubunu olusturan 6gretmenlerin psikolojik saglam-
lik, yagam becerileri ve 6z kontrol diizeyleri arasindaki iliskiyi dair yapilan analizlerin sonuglari

alanyazindaki bilgiler 1s18inda tartigilmistur.

5.1.1 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Cinsiyete Gore Anlamh Diizeyde
Farkhlasip Farkhlasmadigina Tliskin Bulgularin Tartisiimasi

Yapilan bu arastirmada 6gretmenlerin psikolojik saglamlik ortalama puanlarinin cinsi-
yete gore anlamli diizeyde farklilagip farklilagmadigini ortaya koymak amaglanmistir. Yapilan
analizler sonucunda 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli dii-
zeyde farklilastig1 goriilmiistiir. Arastirmada elde edilen bulgulara bakildig1 zaman erkek 6g-
retmenlerin psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin kadin 6gretmenlere gore anlamli dii-

zeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Ilgili literatiir incelendiginde zaman bu arastirmay1 destekleyen erkeklerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin kadinlara gore yiiksek ¢iktig1 birden ¢ok arastirma bulunmaktadir (Ba-
hadir, 2009; Dogan ve Yavuz, 2020; Hirani, Lasiuk ve Hegadoren, 2016; Hosoglu vd., 2018;
Kili¢ vd., 2020; Kara, 2020; Sezgin, 2016). Hosoglu vd. (2018) ile Kara (2020)’nin yapmis
olduklar1 aragtirmada erkek 6gretmen katilimcilarin psikolojik saglamlik puan ortalamalari ka-
din 6gretmen katilimcilara gére anlaml diizeyde daha yiiksek ¢ikmistir. Ayrica Dervisogullar
(2020)’nin egitim fakiiltesi 6gretim elemanlar1 ile yapmis oldugu arastirmada erkek 6gretim
elemanlarin psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 kadin 6gretim elemanlara gore daha ytiksek
cikmistir. Bu durumda yapilan bu arastirmay1 destekler niteliktedir. Bunun yaninda alanyazinda
kadinlarin psikolojilk saglamlik diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu (Hunter ve
Chandler, 1999; Oktan, Odac1 ve Berber-Celik, 2014; Bozgeyikli ve Sat, 2014) ve anlaml1 dii-
zeyde bir farklilasma olmadigini (Terzi, 2008; Ozer, 2013, Ulukan, 2020; Giizel, 2021) gdsteren

arastirmalarda bulunmaktadir.
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Dogan ve Yavuz (2020) erkeklerin lehine ortaya ¢ikan bu farklilig: kiiltiirel faktorlere
baglayarak erkeklerin giiniimiizde hala giiclii yetistirilmeye calisildig1 ve daha ¢ok sorumluluk
verildigi i¢in bu durumunda bireylerin psikolojik saglamliklarini olumlu yonde etkiledigini dile
getirmistir. Erkek toplumsal cinsiyet rolii; pes etmemek, issiz kalmamak, ev gecindirme bek-
lentisi, gliclii olmak, para sahibi olmak gibi sorumluluklarla 6zdeslesmektedir (Ruxton, 2004).
Bu durumunda 6zellikle erkeklerin toplumun beklentisi yoniinde hareket ederek sorunlara mii-

cadele etmeye ve zorluklar karsisinda gii¢lii kalmaya ¢alistig1 sdylenebilir.

5.1.2 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Medeni Duruma Gére Anlamh
Diizeyde Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgularin Tartistimasi

Yapilan bu arastirmada 6gretmenlerin psikolojik saglamlik ortalama puanlarinin medeni
duruma gore anlamli diizeyde farklilasip farklilagmadigini ortaya koymak amaclanmistir. Ya-
pilan analizler sonucunda 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin medeni duruma gore
anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmiistiir. Arastirmada elde edilen bulgulara bakildigi zaman
evli 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin bekar 6gretmenlere gore daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bu arastirmaya paralel olarak Bozgeyikli ve Sat (2014)’lin yapmis oldugu arastirmada
evli 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadin 6gretmenlere gore daha yiiksek ¢ik-
t181 goriilmektedir. Ozdemir ve Adigiizel (2021)’in saglk calisanlar1 ile yapmis olduklari aras-
tirmada da evli bireylerin psikolojik saglamlik puanlarinin bekar bireylere gore daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Cetin (2019)’un 6gretmenler ile yapmis oldugu calismada da benzer so-
nuclar ortaya cikarak evli 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri bekar 6gretmenlere
gore daha yiiksek ¢ikmustir. Ayrica Akgiin (2021)’in okul dncesi 6gretmenlerle yiiriittiigii ¢a-
lismada evli 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 bekar 6gretmenlere gore
daha yiiksek ¢ikmistir. Bunun yaninda yapilan bu arastirmaya paralellik gosteren baska drnek-
lem gruplar ile yapilan ¢aligmalarda bulunmaktadir (Bulut, 2021; Dinger, 2021; Elsel, 2019;
Onel, 2021). Biitiin bu calismalar arastirmada ortaya ¢ikan sonucu destekler niteliktedir. Bu
calismalarin yaninda psikolojik saglamlik puanlarinin medeni duruma gére anlaml diizeyde
farklilagsmadig1 ¢alismalarda bulunmaktadir (Dervisogullari, 2020; Gonen, 2020; Kogoglu,
2021).

Wolin ve Wolin (1993)’lin olusturmus olduklar1 psikolojik saglamlik modelinde psiko-
lojik saglamlik davranislarini gruplandirmislar ve yedi farkli psikolojik saglamlik davranigin-

dan s6z etmislerdir. Bu davraniglardan bir tanesini ise iligkiler, yani bireyin huzur, destek ve
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sevgi veren saglikli iligkiler kurmasi olugturmaktadir. Aragtirmada ortaya ¢ikan verilerde evli
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerin bekar bireylere gore daha yiiksek ¢ikmasi esleri ile
olusturmus olduklar1 saglikli iliskiler neticesinde meydana gelmis olabilir. Bu agidan bakildig:
zaman Wolin ve Wolin (1993) tarafindan olusturulan modelin ortaya ¢ikan verileri destekler

nitelikte oldugu diistiniilmektedir.

Psikolojik saglamlikta ¢evresel koruyucu faktdrlerden birisini de olumlu ve destekleyici
iliskiler olusturmaktadir (Karairmak, 2006, Winders, 2014). Buradan yola ¢ikarak saglikli bir
evliligi ¢evresel koruyucu faktorlerden birisi olarak sayabiliriz. Ozellikle evli bireylerin sosyal
destege erisimi bekar bireylere gore daha yiiksek olmaktadir (Ross, Mirowsky ve Goldsteen,
1990). Ayrica yapilan arastirmalarda evliligin bireylerin iyilik hallerine katkida bulundugu bi-
linmektedir (Lamb, Lee ve DeMarris, 2003). Buradan yola ¢ikarak evli bireylerin esleri ile
olumlu ve destekleyici iliskiler kurmalari, zorluklar karsisinda daha direncgli olmalarini sagla-

yarak psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek olmasina katki sagladigi sdylenebilir.

5.1.3 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Gérev Yapilan Okul Kademesine
Gore Anlamh Diizeyde Farklhilasip Farkhlasmadigina Tliskin Bulgularin Tartisilmasi
Yapilan bu arastirmada dgretmenlerin psikolojik saglamlik ortalama puanlarinin gérev
yapilan okul kademesine gore anlaml diizeyde farklilasip farklilagmadigini ortaya koymak
amaglanmistir. Yapilan analizler sonucunda dgretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin

okul kademesine gore anlamli diizeyde farklilagmadig goriilmiistiir.

Alanyazin incelendigi zaman Cetin (2019)’un 6gretmenler ile yapmis oldugu ¢alismada
ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin gorev yapilan okul kademesine gore anlaml
bir sekilde farklilasmadig goriilmiistiir. Benzer olarak Dogan (2020) nin okul psikolojik danig-
manlart ile yaptig1 ¢alismada da benzer sonuglar ortaya ¢ikmis, anlamli diizeyde bir farklilagma
gorlilmemistir. Diger bir ¢alisma ise Pakis (2020)’nin 6gretmenler ile yaptigi calismadir. Bu
calismada da 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puanlar1 gore yapilan okul kademesine gore
anlamli diizeyde bir farklilik ortaya koymamustir. Son olarak Ozkapu (2019)’un okul psikolojik
danigsmanlari ile yaptig1 calismada da arastirma sonuglarina paralel sonuglar ortaya ¢ikmis an-
lamli diizeyde bir farklilik goriilmemistir. Alanyazindaki bu aragtirmalar ortaya ¢ikan sonuglari
destekler niteliktedir. Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin okul kademesine gére

anlamli diizeyde farklilik olusturmamasi arastirma yapilan bolgeden kaynakli olabilir. Ayni1 za-

68



manda her okul kademesinin kendine gore zorluklari oldugu i¢in 6gretmenlerin benzer zorlan-
malar yasadigi ve bu durumunda psikolojik saglamliklarini benzer sekilde etkiledigi diisiiniil-

mektedir.

5.1.4 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Algilanan Anne-Baba Tutumla-
rina Gére Anlamh Diizeyde Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Yapilan bu arastirmada 6gretmenlerin psikolojik saglamlik ortalama puanlarinin algila-
nan anne-baba tutumlaria gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini ortaya koymak
amaclanmistir. Yapilan analizler sonucunda 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeylerinin

algilanan anne-baba tutumlarina gére anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmistiir.

Ilgili alanyazin incelendigi zaman ortaya ¢ikan sonuglara paralel arastirmalar bulunmak-
tadir. Arslan (2018)’in iiniversite 6grencileri ile yapmis oldugu arastirma sonucunda iiniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin algilanan anne-baba tutumuna goére anlamli
diizeyde farklilasmadig1 goriilmiistiir. Dilmag-Pinar (2020) nin hemsirelik 6grencileri ile yap-
t181 bir diger arastirmada da benzer sonuglar ortaya ¢ikmis, hemsirelik 6grencilerinin psikolojik
saglamlik puanlar1 algilanan anne-baba tutumuna gore anlamli diizeyde bir fark ortaya ¢ikma-
mistir. Bunun yaninda alanyazinda ortaya ¢ikan bu sonuclarin tam tersi bulgular iceren arastir-
malara da rastlanilmaktadir. Giindiiz-Alglinerhan (2017)’nin 12-14 yas bireyler ile yapmis ol-
dugu ¢alismasinda demokratik anne-baba tutumu ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif, oto-
riter anne-baba tutumu ile psikolojik saglamlik arasinda ise negatif yonlii bir iligki ortaya ¢ik-
mistir. Son olarak Yildirim (2019)’un ortaokul 68rencileri yapmis oldugu arastirma sonucunda
ogrencilerin psikolojik saglamlik puanlarinin algilanan anne-baba tutumuna gore anlaml dii-
zeyde farklilagti§1 goriilmiistiir. Bu farkliliga bakildig1 zaman ise anne-baba tutumlarini demok-
ratik algilayan bireylerin psikolojik saglamlik puanlarinin digerlerine gére daha ytiksek ¢iktigt

goriilmektedir.

Bir ¢ocugun saglikli bir sekilde psikolojik saglamliginin gelisebilmesi i¢in iyi bir aile
ortamina ve ebeveyn destegine ihtiyaci vardir (Masten ve Gewirtz, 2006). Ozellikle cocugun
ailesinin kaliteli bir ebeveynlik ortaya koymasi, ¢ocugun karsilasacagi hayat zorluklar karsi-
sinda koruyucu faktorlerden birisini olusturmaktadir (Luthar ve Zelazo, 2003; Masten ve Co-
atsworh, 1998). Tam tersi olarak ¢ocugun ebeveyn desteginde eksiklik yasamas1 ve kotii mua-
mele gormesi hayat zorluklar1 karsisinda 6nemli risk faktdrlerinden bir tanesini olusturmaktadir
(Durlak, 1998; Luthar, 2006). Bunun yaninda bir¢ok ¢ocugun yiiksek risk statiisiine sahipken

ilerleyen yasamlarinda olumlu bir sekilde hayata uyum saglayabildikleri ve iyi bir ruh sagligina
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sahip olduklar: goriilmistiir (Luthar, 2006; Luthar vd., 2000). Yapilan boylamsal ¢alismalarda
risk ortaminda biiyiiyen ¢ocuklarin biiyiik ¢ogunlugunun uzun vadede olumlu sonuglar gelistir-
digi ortaya konulmustur (Werner, 2000; Winders, 2014). Alanyazindaki arastirmalara bakildi-
ginda ise Ozellikle cocuk ve ergenler ile yapilan aragtirmalarda psikolojik saglamlik puanlari
anne-baba tutumuna gore anlamli farklilik gosterirken (Giindiiz- Algilinerhan, 2017; Yildirim,
2019), yetiskinler ile yapilan aragtirmalarda anlamli bir farklilik gostermemistir (F. Arslan,
2018; Dilmag-Pinar, 2020). Buradan yola ¢ikarak ¢ocuklugunda olumsuz anne-baba tutumuna
sahip bireylerin yetiskinlik donemine geldikleri zaman hem bireysel koruyucu faktorlerin hem
de cevresel koruyucu faktorlerin etkisi ile yiiksek psikolojik saglamlik puanlarina sahip olduk-
lar1 diigiiniilmektedir. Ayn1 zamanda yetigkin bireylerin bircogunun esleri ile yeni bir aile kur-
mus olmalar1 ve ebeveynlerinden bagimsiz bireyler haline gelis olmalarinin anlamli bir farklilik

ortaya ¢ikmamis olmasinda etken oldugu diistiniilmektedir.

5.1.5 Ogretmenlerin Psikolojik Saglamhk, Yasam Becerileri ve Oz Kontrol Diizeyleri Ara-
sindaki Iliskiye Dair Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmada 6gretmenlerin psikolojik saglamlik, yasam becerileri ve 6z kontrol diizey-
leri arasindaki anlamli iliskilerin ortaya konulmasi amaglanmistir. Yapilan analizler sonucunda
ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yasam becerileri alt boyutlarindan duygularla
ve stresle basa ¢ikma becerileri ile orta diizey pozitif, empati kurma ve 6z farkindalik becerileri
ile orta diizey pozitif, karar verme ve problem ¢dzme becerileri ile orta diizey pozitif, yaratici
diisiinme ve elestirel diisiinme becerileri ile diisiik diizey pozitif, iletisim kisilerarasi iligki be-
cerileri ile diisiik diizey pozitif ve yasam becerileri toplam puani ile orta diizey pozitif anlaml
bir iligki ortaya ¢ikmistir. Kisaca 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile yasam bece-
rileri tiim alt boyutlar1 ve toplam puaninda anlamli pozitif iligkiler ortaya ¢ikmistir. Diger yan-
dan 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ve 6z kontrol diizeyleri arasindaki iliskiye
bakildig1 zaman, 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile 6z kontrol alt boyutlarindan
0z disiplin ile orta diizey pozitif yonlii, diirtiisellik ile diisiik diizey negatif yonlii ve toplam 6z
kontrol puani ile diisiik diizey pozitif yonlii anlaml bir iligki ortaya ¢ikmustir. Kisaca 6gretmen-
lerin psikolojik saglamlik puanlart ile 6z kontrol tiim alt boyutlar1 ve toplam puani arasinda

anlamli iligkiler ortaya ¢ikmuistir.

Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam becerileri alt boyutu olan duy-
gularla ve stresle basa ¢ikma alt boyutu arasinda ¢ikan pozitif anlamli iliskiye dair alanyazina

bakildiginda Ozkan (2019)’un lise dgrencileri ile yapmis oldugu ¢alismasinda stres ile basa
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cikma ve psikolojik saglamlik arasinda diisiik diizey pozitif anlamli bir iligki ortaya ¢ikmustir.
Benzer sekilde Mil (2021)’in spor bilimleri 6grencileri ile Timisi (2021)’in liniversite sinavina
hazirlanan 6grenciler ile yapmis oldugu arastirmada 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri
ve stres ile basa ¢ikma diizeyleri arasinda pozitif anlamli iliskiler ortaya ¢ikmistir. Sadeghi
(2021)’in Iran ve Tiirkiye’den yetiskinlerle yapmis oldugu arastirmada benzer sonuglar ortaya
cikarak katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeyleri ve stres ile basa ¢ikma diizeyleri arasinda
orta diizey pozitif anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir. Aydin (2010)’nun iiniversite 6grencileri
ile yapmis oldugu arastirma sonucunda da duygularin farkinda olma ve psikolojik saglamlik
arasinda pozitif bir iligki ortaya ¢ikmistir. Goriildiigii gibi alanyazinda yapilan arastirmalar elde

edilen sonuglar1 destekler niteliktedir.

Newman (2005) psikolojik saglamligi, bireylerin travma, trajedi, zorluk, sikint1 ve de-
vam eden yasam stresorleri karsisinda gelistirdigi uyum saglama becerisi olarak tanimlamistir.
Buradan yola ¢ikarak bireyin psikolojik saglamlik diizeyinin stres ile bas etme noktasinda
onemli bir etken oldugunu sdyleyebiliriz. Ayni1 sekilde bireyin stres ile bas etme becerisinin de
sahip oldugu psikolojik saglamliga biiyiik katkilarda bulundugu sdylenebilir. Ogretmenler 6ze-
linde bakildig1 zaman ise, stres ile bas etme becerisi yiiksek olan 6gretmenlerin psikolojik sag-
lamliklarinin da benzer oranda yiiksek olmasi beklendiginden dolay1 hem 6zel hayatina hem de

okul (is) hayatia olumlu katkilarda bulunacagi beklenmektedir.

Arastirmanin diger bulgularindan birisini de dgretmenlerin psikolojik saglamlik diizey-
leri ve yasam beceri alt boyutu olan empati kurma ve 6z farkindalik becerileri arasindaki pozitif
anlamli iligki olusturmaktadir. Alanyazinda iki degisken arasindaki iliskiyi inceleyen arastir-
malara bakildig1 zaman, Aydin (2010)’un tiniversite 6grencileri yapmis oldugu arastirmada 6g-
rencilerin empati diizeyleri ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda pozitif bir iligki ortaya
cikmistir. Benzer sekilde Toplu (2017)’nin ergenler ile yapmis oldugu arastirmada empati ve
psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan sonuglari
destekleyen diger bir arastirma ise Akduman, Karahan ve Solmaz (2018) tarafindan {liniversite
ogrencileri ile yapilmis ve sonuglar benzer olarak empati ve psikolojik saglamlik arasinda po-
zitif bir iliski ortaya ¢ikmistir. Empati ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif iliskiler ¢ikan
yurt dis1 ¢calismalar1 da bulunmaktadir (Baek, Yang ve Chou, 2021; Haramati ve Weissinger,
2015; Smith ve Hollinger-Smith, 2015). Harmanci, Ocalp ve Bozgoz (2019)’un geng yetiskinler

ile yapmis oldugu ¢alismada duygusal 6z farkindalik ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif
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anlaml bir iligki ortaya ¢ikmistir. Bununda yaninda yabanci literatiirde de 6z farkindaligin psi-
kolojik saglamlig1 olumlu etkiledigine dair arastirmalar bulunmaktadir (Masten, 1999; Olsson,
Bond, Burns, Vella-Brodrick ve Sawyer, 2003). Yapilan arastirmalara bakildigi zaman bu aras-

tirmada ortaya ¢ikan sonuglar1 destekler niteliktedir.

Benard (1991) olusturmus oldugu psikolojik saglamlik modelinde psikolojik saglamlig1
yiiksek olan bireylerin sonradan kazandiklar1 birtakim 6zelliklere sahip olmasi gerektigini sy-
lemis ve bu 6zelliklerden birisini ise empati duymak olarak belirtmistir. Bu durumda Benard
(1991) tarafindan ortaya atilan modelin arastirmada ortaya ¢ikan sonuglar1 destekler nitelikte

oldugu goriilmektedir.

Masten vd., (1999) empatiyi psikolojik saglamligin bireysel koruyucu faktorlerinden
birisi olarak sdylemistir. Yapilan bu arastirmada da ortaya ¢ikan sonuclar bu bulgular1 ve yo-
rumlar1 destekler nitelikte olup empatinin psikolojik saglamligin koruyucu faktorlerinden biri-
sini olusturdugunu sdyleyebiliriz. Oz farkindalik ise bireyin duygularini, karakterini, ihtiyacla-
rini, giiclii ve zayif yonlerini, kendisini ve arzu ettiklerini tanimasini icerir (Goleman, 2019,
DSO, 1997). Ayni zaman zaman da 6z farkindalik bireyin saglikli iliskiler kurmasinda ve em-
pati gelistirmesinde 6n kosuldur (DSO, 1997). Bir bireyin 6z farkindalik kazanmasi, zorlu ya-
sam olaylar1 ve stres unsurlari karsisinda yagamis oldugu bu stirecin farkina varmasini ve sag-
likl1 bir 6z diizenleme yapmasina katki saglar (Ozteke, Ure ve Kesici, 2015, Kesici vd., 2016).
Bu durumda 6zellikle bireyin psikolojik saglamliginin gelismesine ve yasanilan hayat zorluk-
larina kars1 uyum saglamasina katkida bulunur. Ozellikle 6gretmenlerin hem giinliik hayatla-
rindaki hem de okul ortamindaki stres unsurlarina kars1 verdikleri miicadelede empati ve 6z

farkindaligin biiyiik katkilarda bulunmasi beklenmektedir.

Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam becerileri alt boyutu olan karar
verme ve problem ¢6zme becerileri alt boyutu arasinda ¢ikan pozitif anlamli iligkiye dair alan-
yazina bakildiginda Durmus (2016)’nin iiniversite 6grencileri ile yapmis oldugu aragtirmada
ogrencilerin problem ¢ézme becerileri ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli iliski
ortaya ¢ikmig ayni zamanda problem ¢6zme becerileri psikolojik saglamlik puanlarini yorda-
mistir. Benzer sekilde S. Kaya (2019)’un elit diizey basketbolcular ile yapmis oldugu aragtir-
mada dgrencilerin problem ¢dzme becerilerinin arttik¢a psikolojik saglamlik diizeylerinin art-
t151 sonucuna ulasiimistir. Unal (2021)’in yapmis oldugu arastirmada da engelli bireylere sahip
ailelerin problem ¢dzme becerilerinin arttik¢a psikolojik saglamlik puanlarinin arttigi ortaya

cikmistir. Yondem ve Bahtiyar (2016)’nin ergenler ile yapmis oldugu ¢aligmada planli problem
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¢ozme ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir. Yabanci lite-
ratiire bakildig1 zaman ise Sagone, De Caroli, Falanga ve Indiana (2020)’nin ergenler ile yapmis
oldugu arastirmada problem ¢6zme becerilerini yiiksek olarak algilayan ergenlerin psikolojik
saglamlik puanlarinin diger ergenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Psikolojik sag-
lamlik ve problem ¢ézme becerileri arasinda pozitif anlaml iliskilerin ¢iktig1 baska yabanci
arastirmalarda bulunmaktadir (Carmeli, Levi ve Peccei, 2021; Li, Eschenauer ve Yang, 2013;
Li, Eschenauer ve Persoud, 2018). Karar verme becerilerine bakildigi zaman ise F. Aydin
(2019)’un lise 6grencileri ile yapmis oldugu arastirma sonucunda karar verme giicliigii ile psi-
kolojik saglamlik arasinda negatif anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir. Yukarida s6zii gegen aras-
tirmalar ve literatiirdeki diger aragtirmalara bakildigi zaman bu aragtirmada ortaya ¢ikan sonug-

larla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Karar verme becerileri, hayatimizla ilgili 6nemli veya 6nemsiz kararlar verirken yapici
bir sekilde davranmamiza olanak saglar (DSO, 1997). Insanlar giinliik karsilastiklar1 birgok
problem karsisinda saglikli karar vermeleri gerekir (Deniz, 2004; Kokdemir, 2003). Bu yiizden
bireylerin karar verme becerilerine sahip olmasi karsilastiklar: problemleri ¢ozmelerinde yar-
dimci olmaktadir (Deniz, 2004). Problem ¢6zme becerileri de karar verme becerilerine benzer
olarak yasamimizda karsimiza ¢ikacak problemler ile yapici bir sekilde basa ¢ikmamizi kapsar
(DSO, 1997). Buradan yola ¢ikarak dgretmenlerin karsilastiklarr problemler karsisinda etkili
¢Oziim yollar1 ve karar verme mekanizmalarini kullanmalar1 hem psikolojik saglamliklarina

hem de egitim dgretim hayatina olumlu yonde katkida bulunacagi beklenmektedir.

Ogretmenlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ve yasam becerileri alt boyutlarin birisi
olan yaratic diistinme ve elestirel diisiinme becerileri alt boyutu arasinda ¢ikan pozitif anlamli
iliskiye dair alanyazina bakildiginda yurti¢inde yapilan herhangi bir ¢alismaya denk gelinme-
mistir. Yurtdiginda ise sinirlt ¢aligmalarin oldugu goriilmektedir. Liang, Zheng, Cheng, Zhou
ve Liu (2020) Lusha depremini yasayan ergen 0grenciler ile yaptig1 calismada yaratici diistinme
ve psikolojik saglamlik arasinda orta diizey pozitif anlamli bir iliski ortaya ¢ikmistir. Kamali
ve Fahim (2011)’in iiniversite 6grencileri ile yapmis oldugu arastirmada elestirel diistinmenin
psikolojik saglamlik {izerinde olumlu etkiye sahip oldugu sonucuna ulagilmistir. Baek, Yang ve
Cho (2021)’in yaptig1 ¢alismada hemsirelik 6grencilerinin elestirel diisiinme diizeyleri ve psi-
kolojik saglamlik diizeyleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif anlamli bir iliski ortaya ¢ikmastir.

Ayni zamanda elestirel diisiinme ve empatinin psikolojik saglamlik tizerindeki yordama giicii-
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niin %70,3 oldugu sonucuna ulasilmistir. Lee ve Cho (2018)’in hemsirelik 6grencileri ile yap-
mis oldugu ¢aligmada da benzer sonuglar ortaya ¢ikmis ve elestirel diisiinme ile psikolojik sag-
lamlik arasinda orta diizey pozitif anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir. Yerli ve yabanci literatiirde
yapilan ¢aligsmalarin sinirli olmasina ragmen bahsi gecen aragtirmalarin ortaya ¢ikan sonuglari

destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

Yaratici diisiinme becerisi bireyin belirsizlikler karsisinda daha toleransli olmasina ve
karsilastig1 yasam zorluklarina karsi alternatif yollar iliretmesine katki sagladigi i¢in psikolojik
saglamlik ile olumlu bir iliski i¢erisinde oldugu sdylenebilir (Metzl ve Malissa, 2008). Ayni
zamanda 6zellikle yaratici diisiinme becerileri bireyin yapacagi eylemlerin veya eylemsizligin
ne gibi sonuglar doguracagini kesfetmesini saglayarak karar verme ve problem ¢dzme siiregle-
rinde olumlu katkida bulunur. Elestirel diisiinme ise edindigimiz bilgi ve tecriibeleri objektif
bir sekilde degerlendirme becerisidir. Elestirel diistinme kullanilmadig1 zaman ise o konu tize-
rinde etkili, etkisiz, faydali faydasiz biitiin diisiinceler birbirine girer ve bu durumda saglikl1 bir
karar verme ve ¢dziime ulasma siirecinde engeller olusturur (Ciiceloglu, 2000). Ogretmenlerin
yaratici diistinme ve elestirel diistinme becerilerini kullanmalar1 hayatlarinda ve kariyerlerinde
alacaklar1 kararlarin sonuglarina dair 6ngoriide bulunmalarina katki sagladig: diisiiniilmektedir.
Bu durumun da 6gretmenlerin karsilasacaklari olasi zorluklar ile bas etmelerine biiyiik katkilar

saglayacagi beklenmektedir.

Aragtirmanin diger bulgularindan birisini de 6gretmenlerin psikolojik saglamlik diizey-
leri ve yasam beceri alt boyutu olan iletisim ve kisilerarasi iliski becerileri arasindaki pozitif
anlamli iligki olusturmaktadir. Alanyazinda iki degisken arasindaki iliskiyi inceleyen arastir-
malara bakildig1 zaman Aydin (2010)’un tiniversite 6grencileri ile yaptig1 arastirmada iliskile-
rini kontrol etme ile psikolojik saglamlik arasinda orta diizey pozitif iliski, Akduman, Karahan
ve Solmaz (2018)’in liniversite 6grencileri ile yaptig1 calismada iletisim becerileri ve psikolojik
saglamlik arasinda orta diizey pozitif iliski ortaya ¢ikmistir. Choi ve Yoo (2014)’{in down send-
romlu ¢ocugu olan ebeveynler ile yaptig1 arastirmada ise katilimeilarin iletisim becerileri pu-
anlar yiikseldikge gerginlik ve stres puanlarinin azaldig goriilmistiir. Ayrica Garmezy (1987)
caligmasinda aile i¢in etkili iletisiminin psikolojik saglamligin temel koruyucu faktorlerinden
birisini olusturdugunu dile getirmistir. incelenen bu arastirmalara bakildig1 zaman bu aragtir-

mada elde edilen sonuglar paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Iletisim becerisi, bulundugumuz kiiltiire ve duruma hem s6zlii hem de sdzsiiz olarak

kendimizi ifade edilme yetenegimizdir (DSO, 1997). Ayni zamanda bireyin fikir, arzu, korku
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ve hissettiklerini ifade edilme anlamina da gelmektedir. Iyi bir iletisim becerisi saglikli iliskiler
olusturmakta temel becerilerden birisini olusturmaktadir (Yiiksel- Sahin, 2008). Kisilerarasi
iliskiler becerileri ise, bireyin sosyal ve zihinsel sagligina iyi gelen kisiler ile iyi iliskiler kur-
masina ve 1yi bir sosyal destek kaynagi olan aile bireyleri ile olan iliskilerin gelismesine katki
saglar (DSO, 1997; Sreekumar, 2016). Saglikli ve destekleyici iliskiler ise bireylerin psikolojik
saglamliklarin1 olumlu yonde etkilemektedir. Buradan yola ¢ikarak 6gretmenlerin ailesi ve ar-
kadaslar1 ile kurmus oldugu saglikli iligkilerin yaninda okul ortaminda 6grenci ve meslektaslari
ile kuracagi saglikl iligkilerin psikolojik saglamliklarini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniil-
mektedir. Kurulacak olan bu saglikli iliskilerde ise iletisim becerilerinin 6nemli bir etken olmast

beklenmektedir.

Degiskenler arasindaki iligskinin incelendigi bulgular kismindaki son bulguyu ise 6gret-
menlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile 6z kontrol arasindaki pozitif, 6z disiplin alt boyutu
ile pozitif, diirtiisellik boyutu ile negatif anlamli iligkiler olusturmaktadir. Alanyazinda psiko-
lojik saglamlik ve 6z kontrol arasindaki iliskiye bakildig1 zaman yerli ve yabanci bazi arastir-
malarin oldugu goriilmektedir. Bunlardan birisi Ozer (2013)’{in iiniversite dgrencileri ile yap-
mis oldugu arastirmadir. Bu arastirmada iiniversite dgrencilerinin 6z kontrol diizeylerinin art-
tikca psikolojik saglamliklarinin arttig1 sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde Ergiin (2016)’nin
caligmasinda da ergenlerin 6z kontrol diizeylerinin yiikseldikce psikolojik saglamlik diizeyleri-
nin yiikseldigi goriilmiistiir. Akpolat (2021)’in ortaokul dgrencileri ile Ozer ve Deniz (2014)’iin
tiniversite dgrencileri ile yapmis oldugu calismada da psikolojik saglamlik ve 6z kontrol ara-
sinda pozitif anlamli iligkiler ortaya ¢ikmustir. Siran (2020)’nin Uiniversite 6grencileri ile yapmis
oldugu caligmada ise iiniversite 6grencilerinin diirtiisellik diizeylerinin arttik¢a psikolojik sag-
lamlik diizeylerinin diistiigli goriilmiistiir. Buckner vd., (2003)’iin yapmis olduklar1 arastir-
mada, diisiik gelirli aileler arasindaki ergenlerin sahip olduklar1 yiiksek 6z kontrol diizeyinin
psikolojik saglamligi olumlu katkida bulundugu gériilmiistiir. Miller-Lewis, Searle, Sawyer,
Baghurst ve Hedley (2013)’lin Avustralyali cocuklar ile yapmis oldugu arastirmada 6z kontro-
liin psikolojik saglamligin koruyucu faktorlerinden birisi oldugunu belirtmislerdir. Shonkoff ve
Philips (2000) de ayn1 noktaya dikkat ¢ekerek 6z kontroliin bireyler lizerindeki koruyucu etki-
lerinin oldugundan bahsetmislerdir. Bahsi gegcen bu arastirmalarin bu arastirmada elde edilen

bulgular1 destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

Yasam zorluklar1 ve hosnutsuzluklari ile miicadele eden bireylerin yasamis oldugu zor-

luklarin birgogu bireyin kendisini kontrol edememesinin etrafinda donmektedir (Baumeister
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vd., 1994). Bu durumda bireyin yagam zorluklarina uyum saglama ve saglikli bir psikolojiye
sahip olmasinda 6z kontroliin dnemini gostermektedir (Hoyle, 2010). Oz kontrol ile ilgili yapi-
lan arastirmalarda psikolojik saglamligin 6nemli koruyucu faktorlerinden birgogu ile pozitif bir
iliskide oldugu goriilmiistiir (de Ridder vd., 2012; Karatas, 2013; Tangney vd., 2004). Buradan
yola ¢ikarak 6gretmenlerin karsilagtiklar problemler karsisinda 6z kontrollii davranmalarinin
problem ¢dzmede ve uyum da saglamada bulunacagi katkidan dolay1 psikolojik saglamliklarini
olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir. Bu durumunda 6gretmenin egitim-6gretim haya-

tin1 olumlu katkilarda bulunmas1 beklenmektedir.

5.1.6 Ogretmenlerin Yasam Becerileri ve Oz Kontrol Diizeylerinin Psikolojik Saglamhk
Diizeylerini Yordamadaki Roliine fliskin Bulgularin Tartisilmasi

Ogretmenlerin yasam becerileri ve 6z kontrollerinin psikolojik saglamlik diizeylerini
yorday1p yormadigini belirlemek amaciyla yapilan bu arastirmada yasam becerileri ve 6z kont-
roliin psikolojik saglamliga iliskin varyansin %32,5’ini agiklamigtir. Ayrica yagam becerileri
alt boyutlarindan duygularla ve stresle basa ¢ikma becerileri ile 6z kontrol alt boyutlarindan 6z
disiplin ve diirtiisellik alt boyutlar1 psikolojik saglamlik tizerinde énemli yordayicilar olarak

belirlenmistir.

Henderson ve Milstein (1996) tarafindan olusturulan psikolojik saglamlik gemberi mo-
deline bakildig1 zaman ¢emberin sag boliimiinde yer alan “gevredeki risk faktorlerini azaltmak™
boliimiiniin ana bilesenlerinden birisini “yasam becerilerini 6gretmek” maddesi olusturmakta-
dir. Bu arastirmada ise yagam becerilerinin hem psikolojik saglamlik ile arasindaki iliskiler agi-
sindan hem de psikolojik saglamlig1 anlaml diizeyde yordamasi agisindan 6nemli bir kavram
oldugu diisiiniilmektedir. Buradan yola ¢ikarak Henderson ve Milstein (1996) tarafindan olus-
turulan psikolojik saglamlik cemberi modelinde yagam becerilerinin yer almasi arastirmada or-
taya cikan verileri destekler nitelikte oldugunu gostermektedir. Bir bagka model olan Benard
modelinde ise psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin sonradan kazandiklar1 birtakim 6zel-
likler arasinda empati kurma, iyi bir iletisim becerisine sahip olma, problem ¢dzme ve karar
verme becerilerine sahip olma oldugu dile getirilmistir (Benard, 1991). Benard (1991)’in mo-
delinde belirtmis oldugu bu 6zelliklerin yagam becerilerinin alt boyutlarindan {i¢ tanesini olus-
turdugu goriilmektedir. Bu durum da bize Benard modelinin arastirmada ortaya ¢ikan sonuglara

destekler nitelikte oldugunu gostermektedir.
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Literatiirde yapilan arastirmalara bakildig1 zaman ise psikolojik saglamlik ile stresle
basa ¢ikma arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarda farkli 6rneklem gruplarinda benzer so-
nugclar ortaya ¢ikip psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma arasinda pozitif anlamli bir iligki
oldugu ortaya koyulmustur (Kaya, 2019; Mil 2021; Ozkan, 2019; Sadeghi, 2021; Timisi, 2021).
Durmus (2016)’nin psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma arasindaki iliskiyi incelendigi
caligmasinda iiniversite Ogrencilerinin problem ¢dzme becerilerinin psikolojik saglamligin
onemli yordayicilarindan birisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Metzl (2009)’un yetiskinler ile
yaptig1 ¢alismada yapilan bu arastirmaya paralel sonuglar ortaya ¢ikmis olup, yaratici diisiinme
becerileri ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif iliski ¢ikmasina ragmen yaratici diisiinme
becerilerinin psikolojik saglamlig1 yordamadig1 goriilmistiir. Yapilan bu arastirma yasam be-
cerileri 6l¢eginin diger alt boyutlarinin psikolojik saglamligi yordamadigi goriilse de literatiir-
deki bazi aragtirmalarda iletisim becerileri ve elestirel diisiinme becerilerinin de psikolojik sag-
lamlig1 yordadig1 goriilmektedir (Baek, Yang ve Cho, 2021; Ozday1, 2016). Yasam becerileri
ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskileri inceleyen arastirmalara bakildigi zaman ise yagam
becerilerinin psikolojik saglamlik {izerinden olumlu etkilerinin oldugunun ortaya ¢iktig1 aras-
tirmalar bulunmaktadir (Huang vd., 2020; Sagone ve Indiana, 2017). Bunun yaninda Giin
(2021)’in ve Huang, Chen, Cheung, Greene ve Lu (2019)’un yapmis olduklar1 ¢caligmalarda
yasam becerilerinin psikolojik saglamligi 6nemli 6l¢lide yordadigi sonucuna ulasiimistir. Biitiin
bu ¢aligmalara bakildig1 zaman farkli 6rneklem gruplar ile yapilan bu ¢alismalarin bu arastir-

mada ortaya ¢ikan bulgular1 destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

Psikolojik saglamlik ve 6z kontrol arasindaki iliskilerin incelendigi arastirmalar yasam
becerilerine gore kiyaslandig1r zaman daha az oldugu goriilmektedir. Literatiir incelendigi za-
man psikolojik saglamlik ve 6z kontrol arasindaki iligkinin incelendigi bir¢ok arastirmada farkli
orneklem gruplarinda benzer sonuglar ortaya ¢ikip psikolojik saglamlikla 6z kontrol ve alt bo-
yutlar1 arasinda pozitif anlamli biri iligki ortaya ¢ikmistir (Ergiin, 2016; Miler-Lewis vd., 2013;
Ozer ve Deniz, 2014; Shonkoff, 2000; Siran 2020). Bunun yaninda Buckner vd., (2003)’iin 8-
17 yas bireyler ile, Akpolat (2021)’in ortaokul 6grencileri ile yapmis oldugu arastirmada 6z
kontroliin psikolojik saglamligin 6nemli yordayicilarindan biri oldugu sonucuna ulasilmaistir.
Bahsi gegen bu arastirmalara bakildigi bu ¢alismada ortaya ¢ikan sonuglar1 destekler nitelikte
oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalarin yaninda Ozer (2013)’{in yapmis oldugu arastirma psi-
kolojik saglamlik ve 6z kontrol arasinda pozitif anlamli bir iligki ortaya ¢ikmis fakat 6z kontrol

anlamli bir sekilde psikolojik saglamligi yordamamustir.
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Insanlar hayatlar1 boyunca biiyiik yasam olaylarindan giinliik giicliiklere kadar bircok
zorluk ile kars1 karstya kalirlar (Fletcher ve Sarkar, 2013). Giintimiizde stirekli stres igeren un-
surlarla kars1 karsiya kalan insanlarin hayatlarindaki iyilik hallerini devam ettirebilmelerinde
karsilastiklar streslerle ne 6l¢lide basarili bir sekilde miicadele edebildikleri giderek 6nem ka-
zanmaktadir (Karairmak ve Cetinkaya, 2011). Yasam becerileri ise bireylerin giinliik hayat zor-
luklar ve talepleriyle etkili bir sekilde basa ¢ikmasini saglayan pozitif ve uyarlanabilir yete-
nekler olarak tanimlanabilir (DSO, 1997). Bireyin yasamis oldugu bu zorluklar karsisinda uyum
saglamasinda ve saglikli bir ruh sagligina sahip olmasinda ise 6z kontrol 6nemli bir etken olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Hoyle, 2010). Psikolojik saglamlik ise bu zorluklara kars1 bireyin sag-
likl1 bir sekilde hayata yeniden uyum saglama yetenegi olarak ifade edilebilir (Karairmak,
2006). Ogretmenler calistiklari is ortaminda ve 6zel hayatlarinda bircok stres unsuru ve zorluk-
lar ile kars1 karsiya kalarak, yasamis oldugu bu zorluklar ardindan hayata ve mevcut duruma
uyum saglamak zorunda kalmaktadirlar. Bu uyum saglama siirecinde ise 6gretmenin psikolojik
saglamliginin ne kadar yiliksek oldugu saglanacak bu uyumun hizini ve niteligini belirledigi
diisiiniilmektedir. Ozellikle yasanacak bu zorluklar karsisinda bireyin sahip oldugu koruyucu
faktorlerin biiyiik 6neminin oldugu séylenebilir. Yasam becerileri ve 6z kontroliin ise yasanilan
bu zorluklar karsisinda psikolojik saglamligin 6nemli koruyucu faktorlerinden biri olmasi bek-

lenmektedir.

5.2. Sonug¢
1. Ogretmenlerin psikolojik saglamliklari cinsiyete gore anlamhi diizeyde farklilagma gdster-
mistir. Erkek 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puan ortalamalari kadin 6gretmenlere gore

anlamli diizeyde daha ytiksektir.

2. Ogretmenlerin psikolojik saglamliklart medeni duruma gére anlaml diizeyde farklilagma
gostermistir. Evli 6gretmenlerin psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 bekar 6gretmenlere

gore anlaml diizeyde daha yiiksektir.

3. Ogretmenlerin psikolojik saglamliklar1 gérev yapilan okul kademesine gore anlaml diizeyde

farklilagsma gostermemistir.

4. Ogretmenlerin psikolojik saglamliklari algilanan anne-baba tutumuna gére anlaml diizeyde

farklilagma gostermemistir.

5. Ogretmenlerin psikolojik saglamliklar1 ile yasam becerileri alt boyutlarindan duygularla ve

stresle basa ¢ikma becerileri, empati kurma ve 6z farkindalik becerileri, karar verme ve problem
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¢Ozme becerileri, yaratici diisiinme ve elestirel diisiinme becerileri, iletisim kigilerarasr iligkiler
becerileri ve yagam becerileri toplam puan arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler ortaya ¢ik-

mistir.

6. Ogretmenlerin psikolojik saglamliklari ile 6z kontrol alt boyutlarindan 6z disiplin ile pozitif
yonde anlamli iligki, diirtiisellik ile negatif yonde anlamli iliski, 6z kontrol toplam puani ile

pozitif yonlii anlamli iliski ortaya ¢ikmustir.

7. Yasam becerileri (duygularla ve stresle basa ¢ikma becerileri) ile 6z kontrol (6z disiplin,

diirtiisellik), psikolojik saglamlig1 anlamli diizeyde yordamaktadir.

5.3. Oneriler

1. Bu galigma Sanliurfa ilinin Ak¢akale ilgesinde gorev yapmakta olan 6gretmenler arasindan
secilen calisma gurubu ile sinirlidir. Bu arastirmadaki degiskenler ile yapilacak sonraki arastir-
malarda farkli caligma gruplan tercih edilebilir ve ortaya ¢ikan sonuclar karsilagtirilabilir. Ay-
rica ayni degiskenler ile karma ve nitel gibi farkli arastirma desenleri kullanilarak ¢alismalar

yapilabilir ve ortaya ¢ikan sonuglar bu arastirmada ortaya ¢ikan bulgular ile karsilastirilabilir.

2. Bu arastirma yapilirken pandemi siirecinde olundugu i¢in bireylerin psikolojik saglamliklari
bu siirecten olumsuz olarak etkilenmis olabilir. Bu yiizden pandemi sonrasinda benzer arastir-

malar yapilarak mevcut olan bu arastirma ile karsilagtirma yapilabilir.

3.Arastirmadan elde edile sonuglardan yola ¢ikarak dgretmenlerin yasam becerilerini gii¢len-
dirmek ve dolayli yoldan psikolojik saglamliklarina olumlu katkilarda bulunmak i¢in kapsamli
bir yasam becerileri psikoegitim programi gelistirilerek hizmet i¢in egitim yoluyla 6gretmen-

lere uygulamalar yapilabilir.

4. Ogretmenlerin 6z kontrol diizeylerini gelistirmek ve dolayli yoldan psikolojik saglamlikla-
rina olumlu katkilarda bulunmak i¢in okul psikolojik danigmanlar tarafindan 6gretmenlere 6z
kontrol hakkinda daha detayl bilgilerin verilecegi seminerler diizenlenerek 6gretmenlerin psi-

kolojik saglamliklar1 olumlu yonde desteklenebilir.

5. Ogretmenlere yonelik “Hayir Diyebilme”, “Ofke Kontrolii”, “Duygularla Basa Cikma Bece-
rileri”, “Stresle Basa Cikma Becerileri” egitimleri planlanarak uygulanabilir ve dgretmenlerin

psikolojik saglamlik diizeylerinin olumlu katkilarda bulunulabilir.
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6. Psikolojik saglamlik hakkinda 6gretmenlere okul psikolojik danigmanlari tarafindan semi-

nerler diizenlenerek psikolojik saglamlik hakkinda daha fazla bilgi almalar1 saglanabilir.
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EKLER

EK-1 Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi (KPSO) Ornek Maddeleri
KPSO Ornek Maddeler

Degerli Katilimct,

Liitfen asagidaki ifadelerin her birini =

okuyunuz ve her bir ifadenin sizi ne ka- = — — .

dar iyi betimledigini asagidaki olgegi %ﬂ a N

kullanarak derecelendiriniz. o ) S
5 ) > S
on A > ~
>~ = D c
- = N S
o 0 © S
T - [ -

1. Stkantili zamanlardan sonra kendimi 1 5 3 4

cabucak toparlayabilirim.

3. Stresli durumlardan sonra kendime 1 ) 3 4

gelmem uzun zaman almaz.

5. Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atla- . : . A

trmm.

101

Tamamen Uygun (5)



EK-2 Yasam Becerileri Olgegi (YBO) Ornek Maddeleri

14.

18.

20.

26.

29.

30

YBO Ornek Maddeler

Degerli Katilimcl,

Latfen asagidaki ifadelerin her birini okuyunuz ve her bir
ifadenin sizi ne kadar iyi betimledigini asagidaki olcegi
kullanarak derecelendiriniz.

Stresle basa ¢ikma yollarini kullanabilirim.

Stresi artiracak milkemmeliyetcilik duygusundan vazgecebili-
rim.

Yapmaktan hoglanmadigim aktivitelerde bagka alternatifler
dusunebilirim.

Bir konu hakkinda vereceg@im kararlarin sonuglarini tahmin
edebilirim.

Konusma aninda kullanacadim iletisim araglarina karar vere-
bilirim

Olaylar karsisinda fikir yuratirken analitik (¢6ztmsel) distine-
bilirim.

Bir konu hakkinda konusurken karsimdaki kisiye tolerans
gOsterebilirim

iletisim ortamini bozmamak adina konusma sirasini bekleye-
bilirim.
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EK-3 Kisa Oz Kontrol Ol¢egi (KOKO) Ornek Maddeleri

yapmaktan kendimi alamam.

KOKO Ornek Maddeler
; C . . .. | = - = < c
Litfen agagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendini | & o o= S Scs| g¢c
degerlendirip sizin i¢in en uygun segenegi isaretle- g %\ ER-8 £ =2 g o
yiniz. s | 3° 5 53|85
~ v —
Insanlarin beni kétiiliige yonlendirmesine kars
1. 1 2 3 4 5
koymada basariliyimdir.
7. |Daha fazla 6z-disipline sahip olmay1 isterdim. 1 2 3 4 )
9 Zevkli ve eglenceli seyler, yapacagim isten beni 1 9 3 4 5
alikoyar.
12 Bazen yanlis oldugunu bilsem de bazi seyleri 1 9 3 4 5
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EK-4 Kisisel Bilgi Formu

KISISEL BILGI FORMU

Sevgili 6gretmenler, cevaplayacagimiz 6lgekler 6gretmenlerin ¢esitli durumlara yonelik duygu
ve diisiincelerini belirlemek amaciyla yiiksek lisans tez ¢calismasinda kullanilacaktir. Sizden kimli-
ginizi belli eden herhangi bir bilgi (ad, tc kimlik no, okul ad1, vb.) istenmemektedir. Cevaplariniz
bu ¢alisma disinda herhangi bir yerde kullanilmayacak ve paylasilmayacaktir. Calismanin giivenir-
ligi agisindan samimi cevap vermeniz son derece dnemlidir. Katkilarinizdan ve duyarliliginizdan
dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.

Talha KACAR — Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Yiiksek Lisans Ogrencisi
Dr. Ogr. Uyesi Ali Fuat YALCIN — Tez Danismani

CINSGE! Erkek ()  Kadn ()

Hangi 6gretim kademe- | 1 Opeesi () ilkokul ()
sinde ¢ahistyorsunuz?

Ortaokul () Lise ()
Medeni durum Evii () Bekar 0)
Annenizin ve babanizin Otoriter () lgisiz 0)

size kars1 tutumu ¢o-
cuklugunuzdan beri

1d? Asir izin Verici () Tutarsiz ()
nasildir?

Asir1 Koruyucu ()  Demokratik ()

Miikemmeliyetgi ()
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EK-5 Etik Kurul Karar

NECMETTIN ERBAKAN UNiVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER BiLIMSEL ARASTIRMALAR ETiK KURULU
BASKANLIGI
ETiK KURUL KARAR FORMU

Etik Kurul Toplant: Tarih:13/11/2020 Toplant1 Sayisi:02 Karar No:2020/89
Tarihi/Sayis1 ve Karar
No

Arastirmanin Bash Ogretmenlerin Psikolojik Saglamliklari, Yagam Becerileri ve Oz-
Kontrolleri Arasindaki Iligkinin Incelenmesi

Sorumlu Arastirmaci Dr.Ogr. Uyesi Ali Fuat YALCIN

Yardimcr Talha KACAR
Arastirmacilar

Oy Coklugu [ ] Oy birligi  [<

R RS AT Uygun [X] Uygun Degil [] Diizeltme* []  Gorevsizlik** []

Diizeltme ise
gerekceeleri *

Girevsizlik ise
gerekceleri**

105


Talha
Metin Kutusu


EK-6 Milli Egitim Bakanlig Arastirma izin Yazs

Y “\“'
X TCooo WARiHiN SANL
4 SANLIURFA VALILIGI

v/ %Y |
{* L 2 i)+ il Milli Egitim Miidiirliigi
."\T.."-,;:f.q :.:j BEREIRR ‘:
\__‘: e B
Say1 :47377298-44-E.17737544 07.12.2020
Konu : Aragtirma ve Uygulama izni
(Talha KACAR)

DAGITIM YERLERINE
flgi: 23/09/2019 tarih ve 13294384 sayih Valilik Makam Onay1.

Necmettin Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik Dali Tezli Yiiksek Lisans ogrencisi Talha KACAR'In tutanakta belirtilen konu
ile ilgili arastirma izni hakkindaki 30/10/2020 tarih ve 17266 sayil yazsu, ilgi sayihh Valilik
Makam Onay ile olusturulan komisyon tarafindan incelenmistir. flgilinin ¢aligmasinin Milli
Egitim Bakanligi Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidirliigiiniin 21/01/2020 tarih ve
2020/2 sayili genelgede belirtilen hususlar ¢ergevesinde uygulanabilecegi ekte gonderilen
komisyon tutanag: ile onaylanmustir. Denetimleri ilgili okul, ilge milli egitim miidiirliikleri
tarafindan gergeklestirilmek iizere derslerin aksatilmamasi kaydiyla, aragtirmanin ayrica
ogrenci, veli ve/veya Ogretmenlerden alinacak izin ve goniillik esaslan cercevesinde
2020-2021 Egitim Ogretim yil sonuna kadar tutanakta belirtilen Akgakale Ilgemizdeki Resmi
Ilkokul, Resmi Ortaokul, Resmi Anadolu Lisesi, Resmi Imam Hatip Ortaokulu, Resmi Imam
Hatip Anadolu Lisesi, ve Resmi Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi égretmenlerine Covid-19
tedbirleri kapsaminda Anket ¢alismast yapilmast hususunda ;

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

fsmail YAPICIER
Vali a.
Milli Egitim Miudiirt
EK:
1- Komisyon Tutanag (1 sayfa)
2- Anket, Arastirma ve Uygulama Evraki (8 sayfa)

Geregi:
Akgakale Kaymakamhgma ( ilge MEM)

Bilgi:
Necmettin Erbakan Universitesi Rektorliigii

(Egitim Bilimleri Enstitiisii)

Saym: (Talha KACAR)

Adres: Ertugrul Gazi Mahlesi Osmangazi Sokak No:14 Bilgi igin:
Elektronik Ag: sanliurfameb.gov.tr Tel: 0(414)28063 00
e-posta: bilgiislemegitek63@meb.gov.tr Faks: 0(414) 28063 99

ksorgu.meb. gov.tr adresinden 318C-f2€¢-3043-9d74-630f kodu ile teyit cdilebilir.

Bu evrak givenli clektronik imza ile imzalanmistir. https://;
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