T.C.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU

Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali

Yiiksek Lisans Tezi

UNIVERSITE OGRENCILERINDE DEGER ODAKLI YASAM, SEBAT VE UMUT
DUZEYININ SIKINTIYA DAYANMA BECERILERI UZERINDEKI YORDAYICI
ROLUNUN INCELENMESI

Ayse TEKYAMAN
ORCID: 0000-0003-0684-6405

Danisman
Prof. Dr. Sahin KESICi
ORCID: 0000-0003-3823-5385

Konya — 2024



ON SOz

Bu tez ¢alismasinin her asamasinda bana rehberlik eden ve bilgi birikimlerini benimle
paylasan danisman hocam Prof. Dr. Sahin KESICi'ye en igten tesekkiirlerimi sunarim. Tez
savunmam sirasinda degerli yorumlar1 ve elestirileriyle ¢alismami daha ileri tagiyan jiiri tiyeleri
Prof. Dr. Mustafa BALOGLU ve Dog. Dr. Siileyman Barbaros YALCIN’a siikranlarimi ifade
etmek isterim. Beni her zaman destekleyen ve samimiyetini esirgemeyen Prof. Dr. Mehmet AK
ve Dog. Dr. Hatice irem OZTEKE KOZAN hocalarima tesekkiir ederim.

Egitim hayatim boyunca bana gii¢ veren ve daima yanimda olan sevgili annem ve
ablama minnettarligimi belirtmek isterim. Ayrica bugiin yanimda olmasa da, hayatima 151k olan
ve yasami boyunca beni her konuda destekleyen babama tesekkiir ederim. Onun bana

ogrettikleri ve manevi mirasi, hayatim boyunca bana rehberlik edecek.

Tezimi tamamlama siirecinde bana essiz destekler sunan yol arkadasim Burak
AKYILDIZ’a, bu ¢alismanm her asamasinda yanimda olan dostlarim Merve Nur DOGAN,
Havva Nur TAS ve Nurbanu ERKOYUNCU’ya tesekkiir ederim.

Her birinizin destegi, bu tez calismasinin basarili bir sekilde tamamlanmasinda temel
bir rol oynamistir. Aldigim her bir Oneri, gosterilen sabir ve sunulan destek, bu akademik

yolculugumun her adiminda bana rehberlik etmistir.

Ayse TEKYAMAN
Haziran 2024



ICINDEKILER

ON SOZ ...ttt ettt i
ICINDEKILER.........cocooiiiiiiiioeeeeeeee ettt sttt en s en e iii
TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU ...........cccoooiiiiiieereeeeeeeees e enens v
BILIMSEL ETIK BEYANNAMESI .......cooiiiiiiii s vi
OZET ... Ul
AB ST RA CT ittt e et e e ettt e e e et e e e e e bttt e e e anbb e e e e e e b e e e e e nraeaa e viii
| O 1 2 TR 1
1.1, Problem DUMUMU.........cooiiiiieie ettt 2

1.2, AraStirmaninn ATNACT......uuueieeieieee ettt e e e e e e s ettt e e e e e e s e bbb e e e e e e e s s s nbbbbeeeaeaeeeaanns 7

1.3, Arastirmanin OneMi...........covcveeviueeeieeeteeeseeeeteeseteeseteeeeaeeseteessteeseseeseseeseseeseseeseseenns 7

L4, VarsaylimIar ........ooooiiiiiiiiiiiie ettt e 8

1.5, SINTIDKIAT......cooe 8

1.6, TaNIMIAT .ccceeeeiiiieeceeeeccee e 9

2. ILGILI ARASTIRMALAR .........c.coovitiiiiieeeeeeet ettt st en e e, 10
2.1, S1KINt1ya Dayanmma........cc.uvveiiiieiiiiiiiiiiiii e 10
2.1.1. Sikintiya Dayanmanin Kavramsal GeliSImi .........coovvviviiiiiiiineniiniiiiiiiiieeeenns 11

2.1.2 Sikintiya Dayanmanin Psikopatolojiyle TliSKisi.........ccovvevrevveiervsieerieirereerarenans 11

2.1.3. Sikintiya Dayanma BeCETISI......uuuriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee et 12

2.1.4. Diyalektik Davranis¢1 Terapide Sikintiya Dayanma Becerisini Gelistirme........ 13

2.1.5. Sikintiya Dayanma ile Ilgili Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar......................... 16

2.1.6. Sikintiya Dayanma ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar ......................... 18

2.2 DIERTICT .ttt 19
2.2.1. Kabul Kararlilik Terapisinde Degerler ve Deger Odakli Davranis.................... 20

2.2.2. Degerler ve Deger Odakli Davranis .........cc.uvvvviiieiiiiiiiiiiiiiieee e ssiiiiienne e 21

2.2.3. Deger ve Deger Odakli Davranisla ilgili Yurt icinde Yapilan Calismalar-......... 24

2.2.4 Deger ve Deger Odakli Davranisla Ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar ....... 25

2,30 SBDAL ... 27
2.3.1. Sebatla Ilgili Yapilan Yurt Icinde Yapilan Calismalar............cccccvcveevvvevenennn, 28

2.3.2. Sebatla Ilgili Yapilan Yurt Disinda Yapilan Calismalar ...........c.c.ccceeevevevenenen, 30

2.4 UMUL. e 31
2.4. 1 UMUE TEOTIST ..ttt ettt 32

2.4.2. Umut ile Tlgili Yurt Icinde Yapilan Calismalar ..........cccccoceeeveveveereereeeennnen, 34

2.4.3. Umut ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar............cccc.cceveeevevereeerverenennan, 35

3 YONTEM......coooiiiiiiei s 37
3.1, Arastirmanin MOAEI ...uuuuuiveiieiiiiiiiiiiicce e 37

3.2. Arastirmanin CalisSma GIUDU.........c.uuviiiiiieiiiiiiiiiiic e 37



3.3. Veri Toplama Arag ve/veya TekniKIeri.........coeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiicceiee e 37

3.3.1. Kigisel Bilgi FOIMU .....cccvviiiiiiiiiiii e 37
3.3.2. Deger Odakli Yasam OlGei .........c.cvveviveveveuireeeiiiiieieeieieeveve e 38
3.3.3. Sikintrya Dayanma OIGegi............c.cvovivivevereieeeriieieeeeeeiete et 38
3.3.4. Siirekli Umut OICEEi....c.cveviviriiiiiiiiiiieieieteeeeeeee et 39
3.3.5. Azim (Sebat) Olgedi KiSa FOIMU..........ccceveviviriiiiiieieiecveve e 39
3.4. Verilerin TOPlanmasi.........cocuuiiiiiiiiiiiciiie et 40
3.5, Vererin ANANIZI ......ooviiieice e 40
3.5.1. ON ANALIZ. ..ottt 40
A BULGULAR ..ttt ettt e ekttt e e et e e e e e bbbt e e e e nbb e e e s nntbeaeeaa 41
4.1. Katilimcilara Ait Betimsel IStatiStIKIET ..........ccoveveviveeeiieeeeeeeeeeeeeee e 41

4.2. Sebat, Umut ve Deger Odakli Yasam Diizeyinin Sikintiya Dayanma Uzerindeki
Yordayici Roliiniin Incelenmesine Iliskin Bulgular ..............cooooiiii 41
4.2.1. Coklu Regresyon Analizinin Varsayimlarinin Test Edilmesi...............cccccoo. 42
4.2.2. Coklu Regresyon ANAlIZI..........ccoiiiiiiiiiiiiiieiie e 45
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER ............ccocooiiiiiiieeeeeeeeeeeeee s, 46
R B I 4 5134 - PP PSP P PP PPPPRRPP 46
TR 1) L1 [« OO PO TP P PP PP PPPPPRRPP 50
5.3, OMCTIIET ...cvveeeeeeee ettt ettt s e e st ee et et et et et et et et et et et et te e eteneas 51
KAYNAKLAR . .ttt et e bt e et bt e et e e et e e sabe e e e 53
ERLER e 71
EK-1 Azim (Sebat) Olgegi Kisa Formu Ornek Maddeler............cocoevveveveeevnsrrnenne, 71
EK-2 Siirekli Umut Olgegi Ornek Maddeler..........ccovvevereeveeieeeseeesiesseesseesseessnenn, 72
EK-3 Deger Odakl1 Yasam Olgegi Ornek Maddeler ..........c.ccovvrvevieveeneieinsienenennn, 73
EK-4 Sikintiya Dayanma Olgegi Ornek Maddeler...........covvvvevievienieeneeissieenenenan, 74
EK-5 Etik Kurul Karari ..o 75



TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU
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dogru oldugunu beyan ederim.
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Ayse TEKYAMAN
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OZET

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

UNIVERSITE OGRENCILERINDE DEGER ODAKLI YASAM, SEBAT VE UMUT
DUZEYININ SIKINTIYA DAYANMA BECERILERI UZERINDEKIi YORDAYICI
ROLUNUN INCELENMESI

Ayse TEKYAMAN

Bireyler igin tiniversite, yasamlarimin en ¢ok doniigiim yaratacak asamalarindan birisidir. Dolayisiyla bu
stire iginde 6grenciler yogun bir akademik tempodan mesleki kariyer kararlarina ve insan iligkilerine dek pek ¢ok
meseleyle kargilagmaktadir. Olumsuz psikolojik durumlarin deneyimlenmesi ve bu yasantilara dayanabilme
kapasitesi olarak tanimlanan dayanma becerisi, soz konusu giicliiklerin asilmasinda 6nemli bir unsur
olabilmektedir. Bu arastirmanin amact, iiniversite 6grencilerinin deger odakli yasam, sebat ve umut diizeylerinin,
stkinttya dayanma becerilerini yordayip yordamadigini incelemektir. iliskisel taramada modelinde olan bu
arastirmada 432 tiniversite 6grencisine ulasilmistir. Ancak dolgu maddelerine dogru yanit vermeyen 24, aykir
deger oldugu tespit edilen 1 katilimci analizden g¢ikartilmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubunu 299°u kadin, 108’1
erkek toplamda 407 tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma verileri “Kisisel Bilgi Formu”, “Deger Odakli
Yasam Olgegi”, “Azim (Sebat) Olgegi Kisa Formu”, “Siirekli Umut Olgegi” ve “Sikinttya Dayanma Olgegi”
araclari ile toplanmustir. Aragtirma verileri hem g¢evrimigi platformda (Google Forms) hem de yiiz yiize olarak
toplanmugtir. Universite &grencilerinin, sebat, umut ve deger odakli yasam diizeylerinin sikintiya dayanma
tizerindeki etkisinin test edilmesi amaciyla coklu regresyon analizi yapilmistir. Coklu regresyon analizi, sebat
diizeyi ile sikintiya dayanma arasinda pozitif bir yordama iliskisi oldugunu ortaya ¢ikarmistir, f = 0.22, p <.001,
%95 GA[.17, .53], pr?= .03, sr>=.03. Benzer sekilde, umut puanlari, sikintrya dayanma iizerinde pozitif yordayici
etkiye sahiptir, B = 0.16, p < .001, %95 GA[.045, .280], pr? = .02, sr2= .02. Deger odakli yasam ile sikintiya
dayanma diizeyi arasindaki iligkinin ise anlamli seviyede olmadigi goriilmektedir, B = -.08, p < .001, %95 GA[-
.072, .006], pr? = .007, sr?= .006. Ogrencilerin sebat diizeyi, sikintiya dayanma iizerindeki varyansin %5’ini
aciklarken, umut diizeyi %2’lik bir degisimi agiklamaktadir. Her ii¢ yordayici birlikte ele alindiginda,
degiskenlerin sikinttya dayanma tizerindeki varyansin toplam %10’ unu agikladigi goriilmektedir, F(3, 406), p <
.001, diizeltilmis R? = .10. Arastirma sonuglar1 alan yazin 1s131nda tartisilmistir. Arastirma sonuglarma iliskin ruh
sagligi uzmanlarina ve arastirmacilara yonelik nerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sikintiya dayanma, Deger odakli yasam, Sebat, Umut, Universite dgrencileri
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ABSTRACT

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

INVESTIGATION OF THE PREDICTIVE ROLE OF VALUED LIVING, GRIT AND
HOPE LEVEL ON THE SKILLS OF DISTRESS TOLERANCE IN UNIVERSITY
STUDENTS

Ayse TEKYAMAN

For individuals, university is one of the most transformative stages of their lives. Therefore, during this
period, students face many issues ranging from an intense academic pace to professional career decisions and
human relations. The ability to tolerate, which is defined as the experience of negative psychological situations
and the capacity to tolerate these experiences, can be an important factor in overcoming these difficulties. The aim
of this study is to examine whether university students' valued living, grit and hope levels predict their ability to
tolerance distress. In this relational survey model research, 432 university students were reached. However, 24
participants who did not respond correctly to the filler items and 1 participant who was found to be an outlier were
excluded from the analysis. The study group of the research consists of 407 university students, 299 of whom are
female and 108 of whom are male. The research data were collected with "Personal Information Form", "Valued
Living Scale", "Grit Scale Short Form", "Hope Scale" and "Distress Tolerance Scale". The research data were
collected both online (Google Forms) and face-to-face. Multiple regression analysis was conducted to test the
effect of grit, hope and valued living levels of university students on distress tolerance. Multiple regression analysis
revealed a positive predictive relationship between grit level and distress tolerance, p=0.22, p <.001, 95% CI[.17,
53], pr? =.03, sr? = .03. Similarly, hope scores have a positive predictive effect on distress tolerance, B = 0.16, p
< .001, 95% CI[.045, .280], pr?> = .02, sr*> = .02. The relationship between valued living and the level of distress
tolerance is not significant, f = -.08, p <.001, 95% CI[-.072, .006], pr? = .007, sr> = .006. While the students' level
of grit explains 5% of the variance in distress tolerance, the level of hope explains 2% of the variance. When all
three predictors are considered together, it is seen that the variables explain a total of 10% of the variance on
distress tolerance, F(3, 406), p < .001, adjusted R = .10. Suggestions for mental health professionals and
researchers regarding the results of the research are included.

Keywords: Distress tolerance, Valued living, Grit, Hope, University students
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BOLUM 1
1. GIRIS

Universite ¢agindaki gencler, yetiskinliklerine yon verecek hayati kararlar1 almaya ve
bir yetiskin olabilmenin gerektirdiklerini benimsemeye hazirlanirlarken, bu donemi bireysel ve
profesyonel hayatlarini da sekillendirdikleri belirleyici bir evre olarak degerlendirmektedirler.
Bu hazirlanma siirecinin ic¢inde ic¢sel ahlak, kariyer tercihi, cinsiyet ile rol kimligi ve
ebeveynden 6zerk olma bagliklar1 ¢ergevesinde sekillenen gelisimsel gorevler yer almaktadir
(Damon, 2008). Bunun yani sira akademik zorlanmalar, sosyal uyuma iligkin sorunlar ve
gelecege doniik kaygi gibi bir dizi sikint1 ile kars1 karsiya kalabilmektedir. Ogrenciler iiniversite
egitim hayati siirecinde yasadigi i¢ ¢atigmalar1 ¢oziimlemek, bireysel gereksinimleri ve yaptigi

secimler yoniinde donanima sahip olmak amaciyla gayret gostermektedirler (Adams, 1968).

Doneme 06zgii gelisim gorevlerinin ve yasanan zorluklara karsi gosterilen sikintiya
dayanmanin, Ogrencilerin bu evreyi gorece rahat ve daha saglikli bir psikolojiyle geride
birakabilmeleri acisindan 6nemli olacagi diistinilmektedir. Sikintiya dayanma, algilanan
negatif emosyonel ya da rahatsizlik veren fiziksel kosullarla bas edebilme becerisi olarak
tamimlanir (Leyro vd., 2010; Zvolensky vd., 1948). Diyalektik Davranis¢r Terapi (DDT)
stirecinde de terapi hedefi olarak goriilen sikintiya dayanma becerisinin gelisimiyle (Linehan,
2015), bireyin uygun olmayan eylemlere yonelmeksizin duygu durumunu kontrol altina
alabilecegi ve zorlayic1 durumlar karsisinda toleransinin gelisecegi belirtilmektedir (Leyro vd.,
2010). Sikintiya dayanma becerisinin gelisiminde, 6grencilerin 6nem verdikleri degerler

dogrultusunda yagam siirmelerinin énemli bir faktdr oldugu diistiniilmektedir.

Kendilerini ve degerlerini tantyarak bu dogrultuda hedefler ve planlar olusturma ve
bunlar1 uygulamaya koyma siireglerinde geng yetiskinler siiregelen bir degisim ve doniisiim
yasarlar (Celen, 2011). Bunun yani sira neyin dogru ve yanlis olduguna, neyin énemli olduguna
dair ilkeler edinerek ve kendi deger sistemlerine uygun inanglar insa ederler ve bdylece deger
ozerkligi kazanirlar (Damon, 2008). Davraniga rehberlik etmeye yonelik ilke ya da prensipler
seklinde tanmimlanmakta olan degerler (Harris, 2021) bedensel veya psikolojik faaliyetlerde
istenilen nitelikleri ifade etmektedir (Dahl vd., 2009). Diger bir deyisle, degerlerimiz ne yonde
davranmay1 arzuladigimizla iligskilendirilmektedir. Bu anlamiyla Harris (2019) degerlere,
bireylerin tiim hayatlar1 siiresince kendilerine kilavuzluk edebilecek nitelikte bir pusula rolii

bigmektedir. Hayes ve Strosahl'a (2004) gore ise, bireylerin degerlerinin igaret ettigi yone dogru



giderken karsilagabilecekleri zorluklar ve engeller olabilmektedir. S6z konusu iiniversite
ogrencileri oldugunda degerler dogrultusunda eylemlerde bulunarak deger odakli bir yasam

stirmenin oniinde bu engel ve gligliiklerin gorece fazla oldugu diisiiniilmektedir.

Zorluklar karsisinda bireyin yilmamasim1 ve hedeflerini gergeklestirebilmek adina
sliregelen bir ¢aba gostermesini ifade eden sebatin (Duckworth ve Quinn, 2009), iiniversite
ogrencilerinin uzun vadeli olan hedeflerine ulagmalar1 ve akademik zorluklarla bas etmede
etkili oldugu disiiniilmektedir. Diger bir taraftan engellerin varliga ragmen amaglara giden
yollarin goriilebilmesi ve gelecege yonelik olumlu beklentiler olarak tanimlanan umudun
(Lopez, 2009), 6grencilerin motivasyonlarini artirarak zor zamanlarda direncini gii¢lendirdigi

sOylenilebilir.

Deger odakli yasam, sebat ve umut degiskenlerinin {iniversite Ogrencilerinin
karsilagtiklar1 sikint1 ve engellere karsi gelistirilmek istenen sikintiya dayanma becerisiyle
iligkili oldugu distiniilmektedir. Bu ¢alismada, iiniversite 6grencilerinin sikintiya dayanma
giicii lizerinde; deger odakli yasam, sebat ve umut diizeylerinin yordayici etkisinin incelenmesi
hedeflenmektedir. Bu kapsamda, ¢alismanin sonuglarinin {iniversitelerdeki 6grencilere yonelik
danismanlik hizmetlerine ve egitim ortamlarindaki uygulamalara katkida bulunmasi

umulmaktadir.

1.1. Problem Durumu
Hayat boyunca bireyler karmasik, ¢ogunlukla Ongoériilmeyen durum, sikinti ve

zorlanmalarla kars1 karsiya gelmektedir. Stres, belirsizlik ve baski benzeri etkenler zorluklarin

olusmasina zemin hazirlayabilir. Insan evrimsel ve ge¢misinden bugiine siiregelen sikintilara

kars1 ¢esitli psikolojik tepkiler gelistirmektedir. Bu minvalde, zorluk ve sikintilar kisisel
gelisimi ve biiylimeyi tetikleyen etkenlerdir denilebilir. Sikintiyla yiiz yiize gelmek, bireylerde
kendini tanima, becerilerini gelistirme, sinirlarin1 genisletme, yaratici ¢oziimler iiretme,
problem ¢dzme becerileri gelistirme ve sikintrya dayanma gibi degerli nitelikler edinmelerini
olanakli kilabilir. Bu nedenle, insan dogasinin bir pargasi olan sikintilar ile bas etme
konusundaki anlayislarin kavranmasinin, zorluklarla nasil basa ¢ikilabilecegine dair
derinlemesine bilgi saglayarak daha etkin psikolojik miidahalelere yol gosterecegi

diistiniilmektedir.

Universite ddnemi hem akademik hayat hem de insan iliskilerindeki sorunlari icinde

barindirmasi nedeniyle dogal bir sikint1 kaynagi addedilebilir. Akademik, kisisel ve diger sosyal



alanlardaki gelisimlerini biiyiikk Ol¢lide sekillendirdikleri bu donem, O6grencilerin siklikla
belirsizlige ve zorluga maruz kalmalarina neden olabilmektedir. Akademik alanlardaki baskilar,
kariyer beklentileri ile hedefleri ve bireysel iligkileri gibi unsurlar, 6grencilerde 6nemli
psikolojik etkilere yol agabilmektedir. Biiyiik firsatlara ve kayda deger psikolojik sorunlara
sahne olabilen bu donemde, Ogrenciler yasantilarinda stres, kaygi ve diger psikolojik
rahatsizliklarin bas gostermesine sebebiyet verebilecek onemli bir degisim ve gegis siireci
yasamaktadirlar. Yapilan aragtirmalar, Tiirkiye’de 6grenim goren iiniversite dgrencilerinin
romantik iliskiler (Anil ve Goren, 2020), kariyer ve gelecek endiseleri (Almagik vd., 2021) ve
maddiyat (Aygiil, 2018; Ugur, 2020) gibi alanlarin yani sira duygu diizenleme giigliikleri
(Demir ve Giindogan, 2018), belirsizlige tahammiilsiizliik (Tantan Ulu ve Yaka, 2020) gibi
konularda problemler yasadiklarina isaret etmektedir. Arastirmalar, {iniversite Ogrencileri
arasinda depresyon (Bulguroglu vd., 2021; Eryilmaz vd., 2023; Iskender vd., 2018; Nazik ve
Disli, 2022), kayg1 (Aras Bayram ve Kaya Ciddi, 2022), duygusal yeme (Cakar ve Arslan,
2023) ve daha ciddi psikopatolojilere rastlandigin1 gostermektedir. Ayrica madde bagimlilig:
(Bahar ve Séyler, 2021; Unal Demir vd., 2022), akilli telefon bagimlilig1 (Baskan vd., 2023;
Gezgin vd., 2020; Turgay ve Yilbas, 2022) ve sosyal medya bagimliligi (Dikmen, 2021,

Topaktas ve Cetin, 2023) yaygin sorunlar arasindadir. Bu tiir durumlarin yasanmasi akademik

Universitedeki psikolojik yardim birimlerine basvurularin giderek arttig1 ve dgrencilerin
psikolojik destege olan gereksinimlerinin her gecen giin daha fazla giindeme geldigi
soylenilebilir. Nitekim Altundag ve digerlerinin (2021) yaptigi arastirmada tniversite
ogrencilerinin %81,9’u liniversite icerisinde psikolojik danisma merkezinin gerekliligine iligkin
ifadelerde bulunmuslardir. Dolayisiyla {iniversitelerde 6grenciler i¢in ruh sagligi hizmetlerinin
giiclendirilmesi, erken miidahale programlarinin gelistirilmesi ve bu yolla psikolojik
rahatsizliklarin asilmasina yonelik kaynak ve destegin saglanmasi 6nemli goriilmektedir.
Psikolojik destek sistemlerinin etkin olmasi, Ogrenciler i¢cin hem kariyer hem de 0Ozel
yasamlarinda saglikli bireyler olma yolunda ilerlemelerine katki saglayabilir. Ogrencilerin
zorlu kosullar karsisinda, sikintiya dayanma becerilerinin yiikksek olmasi onlarin iyi olus ve
genel yasam Kkaliteleri iyilestirebilecegi sdylenebilir. Bu nedenle, {iniversite 0grencilerinin
sikinttya dayanma becerilerini artirabilecek etkenlerin tespiti, 6grencilerin hem akademik hem

de bireysel basarilarinin arttirilmasinda énemli bir yeri oldugu disiiniilmektedir.



Ogrencilerin, deneyimledikleri sorunlardan dolay1 ortaya ¢ikan sikintili siireglerle daha
saglikli bir bigimde miicadele edebilmeleri icin bircok yaklagima gore bazi beceriler
gerekmektedir. Bu yaklasimlardan bir tanesi olan Diyalektik Davranis¢1 Terapiyi (DDT) ortaya
koyan Linehan (2015), kisilerin kendini ve iginde bulunduklart mevcut kosullar1 yargilamadan
ve degerlendirmeden kabul edebilme halini sikinttya dayanma becerisi  seklinde
tanimlamaktadir. Bireylere kazandirilmasi hedeflenen sikintiya dayanma, kriz durumlarinda
hayatta kalma ve gergekligin kabullenilmesi becerilerini kapsamaktadir. Simons ve Gaher
(2005) sikintiya dayanmayi, kisinin zor durumlara katlanabilme kabiliyeti bi¢iminde
aciklamaktadir. Diger bir ifadeyle, sikintiya dayanma, rahatsiz ediciligi yiiksek durumlarin kisi
tarafindan degerlendirilmeksizin kabul gérmesi ve bu durumlara tahammiil edilebilmesi
seklinde tanimlanabilir. Sikintiya dayanma becerisi beklenmedik veya arzulanmayan bir hayati
yastyorsak bile, hayat1 bu haliyle nasil kabul edebilecegimizle ilgili yol gostericidir (Linehan,
2015). Sikintiya dayanma kavrami, ge¢gmiste oldugu gibi giinimiizde de hem klinik bilimciler
hem de uygulayicilarin ilgi odagr olmustur. Sikintiya dayanma kavrami ile ilgili yapilan
caligmalar umut vaat etmesine ragmen, psikopatolojiye yonelik yapilan deneysel ¢alismalarin
kapsamli bir incelemesinin yapilmadigi goriilmektedir (Trafton ve Gifford, 2011). Sikintiya
dayanmanin psikopatolojideki roliinii ortaya ¢ikarmak icin yapilan deneysel ¢alismalarin sayisi
gorece az sayida olsa da (Zvolensky ve Hogan, 2013), potansiyel rolii agisindan miidahale ve

onleme programlarinda klinik bir hedef olarak odak noktasi olmustur (Linehan, 1993).

Universite dgrencilerinin sikinttya dayanma kapasitelerinin diisiik olmas1 akademik
performanslarinin diismesine, duygusal sorunlar yasamalarina ve hatta soysal acidan
yalitilmalarina sebebiyet verebilir. Akademik agidan sikintiya dayanamama; basta sinav
stresleriyle basa ¢ikamama, verilen 6dev ve gorevlerin gecikmesi gibi problemlerle kendini
gosterebilir. Duygusal boyutta bu durum, kayginin artmasi, depresyon belirtilerinin ortaya
¢ikmasi ve genel bir memnuniyetsizlige doniisebilir. Sosyal baglamda ise, sikintiya dayanma
kabiliyetinin zay1f olmas1 6grencilerin arkadagliklarin1 ya da gruplar icerisindeki etkilesimleri
tizerinde olumsuz etki yaratarak, Ogrencilerde yalmizlik ve ¢evrelerinden kopukluk gibi

duygularin olusmasina zemin hazirlayabilir.

Ergenlik siirecinde iki kutuplu diislince bi¢iminden ¢oklu diislince yapisina gegis yapan
geng yetiskinlerin (Perry, 1970; Sinnott, 1998); "Hayatin gergek anlami nedir?" gibi sorularla
ilkelerini olusturduklari, is ve aile hayatinda tistlendikleri sorumluluklarla biligsel kapasitelerini

verimli kullandiklari, meslek ve bilgi edinimi bakimindan uzun vadede planlamalar



yapabildikleri goriilmektedir (Schaie, 2013). Ogrenciler maruz kaldiklar giigliikler ve zorlayici
kosullar sebebiyle degerlerini ve hayat gayelerini sorgulayabilmektedir. Boylesi kritik bir
stirecte, deger odakli bir yasam siirdiirmek 6grencilere rehberlik ederek karar alma siire¢lerinin
daha anlamli hale gelmesini saglayabilir. Deger odakli yasam, insanlarin kendi inang ve
degerleri ile uyumlu amaglar belirleyerek bu amaglara yonelik davranmalar1 anlamindadir
(Hayes ve Lillis, 2012). Bu bakis agis1, 6grencilere hem kendilerini daha iyi tanimalar1 hem de
hayatlarina daha bilingli sekilde yon verebilmeleri i¢in imkan saglayabilmektedir. Dolayisiyla,
deger odakli bir yagam siiren 6grencilerin, eylemlerini sergilerken daha fazla giidiilenmeleri ve
memnuniyetlerini artirarak hem genel refah diizeylerini hem de akademideki basarilarini
olumlu etkilemesi s6z konusu olabilir. Deger odakli bir hayat, kisilerin belirledikleri degerler
1s1g1nda kararli bir sekilde ilerleyerek hedeflerine varmalarina olanak saglayan bir yasam bi¢imi
seklinde ifade edilebilir. Degerler dogrultusunda yasamak, insanlara giindelik hayatin karmasik
ve belirsizliklerle dolu taraflarina ragmen bir hedef ve yon duygusu kazandirabileceginden, bu
yaklagim 6zellikle sikintiya dayanma becerisinin gelisiminde 6nemli bir 6ge olarak goriilebilir.
Bu nedenle ogrencilerin degerlerini kesfetmeleri ve hayatlarini bu degerler temelinde

yapilandirmalarinin 6nemli oldugu goriinmektedir.

Iradesi gii¢lii ve kararlar1 dogrultusunda hareket eden bireylerin elde ettigi basari,
sebatla ortaya ¢ikmaktadir (Sarigam vd., 2016). Sebat kavramiyla uzun vadede hedeflere
ulagmak amaciyla kararlilig: siirdiirmek, gayretle ilerlemek ve karsilasilan zorluklar karsisinda
ilgiyi kaybetmemek kastedilmektedir (Duckworth vd., 2007). Ogrencilere basarisizliklar
yasasalar bile hedefleri yoniinde devam etmeleri igin gerekli motivasyonu ve dayanma giiclinii
saglayan sebat, iiniversite gibi stresli ve rekabetin yiiksek diizeyde seyrettigi bir ¢evrede
ogrencilerin sikintiya dayanma becerisini etkileyebilir. Sebat kavrami iki boyut tarafindan
beslenmektedir: " gayrette 1srar" ile "ilginin tutarlilig1". Gayrette 1srar, kisinin basarisiz olma
riski veya muhtemel engellere ragmen gorevini tamamlama egilimidir; ilgi tutarliligi ise kiginin
uzun vadeli amaglar gergevesinde belirlenen ilgi alanlarina bagl kalma egilimidir (Datu vd.,
2021; Duckworth vd., 2007). Dolayisiyla dgrencilerin sikintilar ve belirsizlikler karsisinda
sebat gostermeleri, sikintiya dayanma becerilerinin  gelisimine katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Hedeflere ulasmak i¢in yetenegin tek basina yeterli olmadigi, yiiksek
basarilarin yetenekle birlikte sebatkarligin getirdigi ¢aba ve siki ¢alismayla elde edildigi
bilinmektedir (Galton, 1892). Sebatkar birey elde edecegi basariy1 bir ¢esit maraton olarak

kabul eder; bu durumda onun avantaji dayanikliligidir. Diger kisilerde goriilen umutsuzluk ya



da sikinti, onlarin yollarin1 degistirmeleri ve kayiplarini azaltmalar1 gerektigine isaret ederken,

sebatkar birey hedefine dogru ilerlemeye devam eder (Duckworth vd., 2007).

Arzu edilen gelecege dogru itici ve dinamik gili¢ olarak tanimlanan umut, inanglar,
iligkiler, olanaklar ve ¢aba ile i¢ i¢e gecerek daha iyi sonuglara erismek icin gerekli olan enerjiyi
saglamaktadir (Holt, 2000). Umut en genel tanimiyla gelecege yonelik amaglara ulasabilme
yetenegine dair sahip olunan iyimser bir zihinsel yapiy1 ifade etmektedir (Lopez, 2009). Umut
icin esas kosul, icinde bulunulan sartlarin yetersiz olmasi, diger bir deyisle sikintiyi
barindirmasi, rahatsizlik verici ya da tehdit edici nitelikte olmasidir (Lazarus, 1999). Umut
teorisini li¢ ana bilesen (hedefler, eyleyici diisiince ve alternatif yollar diisiincesi) iizerine kuran
Snyder (2002), umudun yiiksek oldugu diisiince tarzina sahip olanlarin, kosullar zorlastiginda
kisiye biiyiik bir avantaj sagladigina vurgu yapmistir (Snyder vd., 2002). Hedefler i¢in hem
eyleyici (motive edici) hem de alternatif yollar diisiincesinin bir arada oldugu bir kiside umut
diizeyi yiiksektir. Yasamin pek ¢ok doneminde karsilastigimiz bir sey ya da herhangi biri
tarafindan yolumuz kesilir. Boyle zamanlarda, umut diizeyi yiiksek kisiler hedeflerine uzanan
alternatif yollar1 degerlendirmeye ve ise yaramasi en muhtemel goriinen yollara yonelmeye
baslarlar (Snyder, 1994). Baska bir deyisle, yiiksek umut besleyen bireyler sahip olduklar
enerjiyi ve kaynaklarii efektif bir alternatif yola aktarirlar. Karar verme, amag belirleme, ve
sikintilar karsisinda dayanikli olmay1 etkiledigi diisiiniilen umudun yasamda hayati bir roli
oldugu kabul edilmektedir (Kretz, 2013; Torisson, 2015; Webb, 2007). Insanlarin harekete

gecmeleri ve basarili olmalarinda umudun 6nemli oldugu bilinmektedir (Stotland, 1969).

Universite dgrenimi siirecinde 6grencilerin akademik ve kariyer beklentilerinin yiiksek
olusu, uyum sorunlari ve gelecek planlamalar1 gibi bircok sikintiyla bas edebilmeleri
beklenmektedir. Literatiir incelendiginde, deger odakli yasam, sebat ve umudun insanlarin
esenligi ve sikinttya dayanma kapasitelerini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Bu calismayla,
belirtilen ruhsal 6gelerin tek basina ve birlikte yarattigi etkileri kapsamli bir sekilde inceleyerek,
iiniversite 6grencilerinin sikintitya dayanma becerilerini gelistirecek olasi yol haritalarini ortaya
koymay1 hedeflemektedir. Aragtirma sonucunda ulasilan bulgularin, iiniversitelerin psikolojik
danismanlik hizmetleri ve psikolojik destek programlarinin gelisimine katkida bulunabilecek
nitelikte degerli bilgiler sunmasi limit edilmektedir. Arastirmanin problem cilimlesini
“Universite dgrencilerinin deger odakli yasam, sebat ve umut diizeyleri, sikintiya dayanma

becerisini yordamakta midir?” olusturmaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin ana amaci, liniversite 6grencilerinde deger odakli yasam, sebat ve umut
diizeylerinin, sikintiya dayanma becerilerini yordayip yordamadigini belirlemektir.
Arastirmada bagimli degisken sikintiya dayanma, bagimsiz degiskenler ise deger odakli yagam,
sebat ve umut degiskenleridir. Deger odakli yasam, sebat ve umut diizeyinin {iniversite
ogrencilerinde sikintiya dayanma iizerindeki etkilerini inceleme amaci dogrultusunda

arastirmanin alt problemleri olusturulmustur.
Alt Problemler

1. Universite 6grencilerinin sebat, umut ve deger odakli yasam diizeyleri ile sikintiya

dayanma diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

2. Universite 6grencilerinin sebat, umut ve deger odakli yasam diizeyleri sikintiya

dayanma diizeyini yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Bireyler icin {iniversite, yasamlarmin en ¢ok doniisiim yaratacak asamalarindan
birisidir. Dolayisiyla bu siire i¢inde dgrenciler yogun bir akademik tempodan mesleki kariyer
kararlarina ve insan iligkilerine dek pek cok meseleyle karsilagsmaktadir. Sahip olduklar1 bu
sorunlarla bas etme kapasiteleri, basari, ruh saglig1 ve hayatlarindan aldiklar1 doyum noktasinda
belirleyici bir rol oynayabilmektedir. Sikintiya dayanma becerisi, s6z konusu giicliiklerin
asilmasinda Onemli bir unsur olabilmektedir. Bu yiizden ogrencilerde bu becerinin
gelistirilebilmesi, onlara iiniversite yillarini hem daha az stres ile hem de daha verimli bir

sekilde gegcirebilecekleri bir zemin hazirlayabilir.

Deger odakli yagam, sebat ve umut gibi bireysel psikolojik nitelikler, sikintrya dayanma
becerisini giiglendirme konusunda 6nemli olabilir. Deger odakli yasam, kisinin sahip oldugu
degerlerine uygun hedef koyarak motivasyonunu bu yondeki davranislarla siirdiirmesini
saglamaktadir (Hayes ve Smith, 2005b). Sebat, kisiye gii¢liikler karsisinda yilmadan amaglarina
erisebilme yolunda direnmelerini miimkiin kilar (Duckworth vd., 2007). Umudun ise gelecek
icin pozitif beklenti gelistirerek zor zamanlarda bireylerin motivasyonlarint siirdiirmede

yardimer oldugu bilinmektedir (Snyder vd., 1991).

Sikintiya dayanma becerisi, Universite Ogrencileri icin yasamlarmni daha anlamh

kilabilmeleri baglaminda 6nemli goriilmektedir. Sikintiya dayanma becerilerini artirmaya



doniik gayretlerin 6grencilerin basta iyi olma halleri olmak iizere bir¢ok alanda yagamlarini
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Ogrencilere iliskin diizenlenecek programlara ve yapilacak
uygulamalara kaynaklik etmesi adina sikintiya dayanma diizeyinin arastirilmast 6nem
tasimaktadir. Deger odakli yasam, sebat ve umut gibi faktdrlerin sikintrya dayanma kabiliyeti
tizerindeki etkisini 6lgmek, bu niteliklerin nasil daha etkin kullanilabileceginin tespitiyle
iiniversite 0grencilerinin psikolojik sagliklarina olan katkisini ayrintilariyla ortaya koymak
acisindan 6nemli olacaktir. Mevcut alan yazin tarandiginda, deger odakli yasam, sebat, umut
ve sikintiya dayanma kavramlarini bir arada ele alan bir aragtirmaya rastlanmamustir. Sikintiya
dayanma, sebat, umut ve deger odakli yasam degiskenleri arasindaki iligkiler incelenerek

literatiirdeki bu boslugun doldurulmasi umulmaktadir.

Arastirmada, deger odakli yasam, sebat ve umut degiskenlerinin {iniversite
ogrencilerinde sikintiya dayanma iizerindeki yordayici etkisini inceleyerek, Ogrencilere
sunulacak psikolojik danismanlik hizmetleri ve destek faaliyetlerinin daha etkin bir bicimde
tasarlanabilmesine yardimci olacak bilginin sunulmasi hedeflenmistir. Arastirmanin
sonuclariyla egitimcilere, ruh saghgi alaninda calisan uzmanlara ve Ozellikle liniversite
biinyesinde bulunan destek birimlerinde Ggrencilerin esenligini artiracak miidahalelerin
hazirlanmasina fayda saglayabilecegi beklenmektedir. Bunun yani sira iiniversite 6grencilerinin
deneyimlerini 1iyilestirecek yeni stratejiler belirlemelerinde yol gdsterici  olacagi
diistiniilmektedir. Buradan hareketle arastirma sonuglariyla, 6grencilerin akademik ve bireysel

olarak gelismelerinin desteklenmesine dair degerli ¢iktilar1 sunabilmek timit edilmistir.

1.4. Varsayimlar
Katilimeilarin "Kisisel Bilgi Formu", "Siirekli Umut Olgegi", "Deger Odakli Yasam
Olgegi", “Azim (Sebat) Olgegi Kisa Formu" ve "Sikintrya Dayaniklilik Olgegi" veri toplama

araglarindaki sorulari samimi bir tutumla dogru yanitladig1 varsayilmaktadir.

1.5. Simirhliklar

Calisgmanin 6rneklemini 2022-2023 akademik yilinda iiniversitede 6grenime devam
eden Ogrenciler ile; aragtirmada kullanilan veriler ise "Kisisel Bilgi Formu", "Deger Odakli
Yasam Olgegi", "Sikintiya Tahammiil Olgegi", "Siirekli Umut Olgegi" ve "Azim (Sebat) Olgegi

Kisa Formu" kullanilarak toplanan veriler ile sinirhidir.



1.6. Tamimlar
Sikintiya Dayanma: Sikintiya dayanma, olumsuz psikolojik  durumlarin
deneyimlenmesi ve bu yasantilara dayanabilme kapasitesi olarak tanimlanir (Simons ve Gaher,

2005).

Deger Odakh Yasam: Deger odakli yasam, insanlarin kendi inang ve degerleri ile
uyumlu amaglar belirleyerek bu amaglara yonelik davranmalari seklinde ifade edilir (Hayes ve

Lillis, 2012).

Sebat: Sebat, uzun vadede hedeflere ulasmak amaciyla kararlilig: siirdiirmek, gayretle

ilerlemek ve karsilasilan zorluklar karsisinda ilgiyi kaybetmemektir (Duckworth vd., 2007).

Umut: Belli bir hedef ile ilgili diisiincelerin 6tesinde, genel olarak hedefleri takip etme
kapasiteleri hakkinda 6z degerlendirme olarak goriilen umut diger bir deyisle, hedefe giden
yollar liretme ve hedef arayisi icin motivasyon bulma yetenegi hakkinda kisinin kendine isaret

eden degerlendirmelerini olarak tanimlanir (Snyder, 2002).



BOLUM 2
2. ILGILI ARASTIRMALAR

Arastirma kapsaminda yapilan literatiir incelemesi sonucu ulasilabilen yurt i¢i ve yurt

dis1 aragtirmalara bu bolimde yer verilmistir.

2.1. Sikintiya Dayanma

Sikintiya dayanma, olumsuz psikolojik durumlarin deneyimlenmesi ve bu yasantilara
dayanabilme kapasitesi olarak tanimlanir (Simons ve Gaher, 2005). Sikintinin kaynagi bilissel
veya fiziksel siirecler sonucunda olabilir fakat sikinti, ¢ogunlukla duygusal deneyimi
dengelemek ya da hafifletmek i¢in sergilenen davranislarla karakterize edilmis olan duygusal
durumlarda ortaya ¢ikar (Simons ve Gaher, 2005). Linehan'a gore (2015) kriz durumlarinin
kotiilesmesini engellemek i¢in durumu tolere edebilme ve hayatta kalma yetenegi olarak da
tanimlanan sikintiya dayanmanin; davranigsal (sikint1 veren durumlar igerisindeki iken hedefe
yonelik hareket edememe), bilissel (sikintiya dayanamama algisi) veya hem biligsel hem de
davranigsal degerlendirmeyi birlikte ele alan tanimlamalar ¢esitlilik gostermektedir (Leyro vd.,

2010).

Marsha Linehan (1993) tarafindan gelistirilen Diyalektik Davranis¢1 Terapide (DDT)
sikintiya dayanma kavrami; bireylerin sikintt yaratan durumlar1 yonetmelerine yardimei
olabilecek temel bir bilesen olarak tanimlanmaktadir (Bornovalova vd., 2011; Christensen vd.,
2013; Mundy ve Hofmann, 2014). Diyalektik Davranis¢r Terapide duygu diizenlemenin,
kisileraras1 etkililigin ve farkindaligin yani sira sikintiya dayanma becerisinin gelistirilmesi
onemli goriilmektedir (Mazzeo vd., 2013; Dixon-Gordon vd., 2015; Cheng ve Merrick, 2016).
DDT borderline kisilik bozuklugu olan bireylerin tedavisi igin gelistirilmis olsa da yeme
bozuklugu (Carter vd., 2019), yaygin anksiyete bozuklugu (Afshari vd., 2022) ve madde
bagimliliginin da (Moghadam vd., 2021) dahil oldugu gesitli durumlarda kullanilmistir.
Diyalektik Davranisc1 Terapide bireylerin yasadil yogun ve zorlayict durumlarla miicadele
edebilmelerine olanak saglamasi adina sikinttya dayanma becerinin  gelistirilmesi
hedeflenmektedir (Dixon-Gordon vd., 2015: Felton vd., 2018). Sikintiya dayanma becerisinin
gelistirilmesiyle bireylerin, uyumsuz davranislara yonelmeden duygularini diizenleyebildigi ve

tolere edebildigi vurgulanmaktadir (Carter vd., 2019; Torok vd., 2022).
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2.1.1. Sikintiya Dayanmanin Kavramsal Gelisimi

Terapotik bir hedef ve psikopatolojideki yeri goz Oniine alindiginda sikintiya
dayanmanin yapisini farkli kavramsal bakis acilari ile ele alan yaklasimlar ortaya ¢ikmustir
(Barlow vd., 2004; Linehan, 1993; Williams vd., 2000). Sikintiya dayanma kavraminin yapisini
ortaya ¢ikarmak ve kavramsallastirilabilmek i¢in son on yilda, 6z bildirim ve davranissal araglar

gelistirilerek belirgin bir ilerlemenin kaydedildigi goriilmistiir (Leyro vd., 2010).

Ruh sagligi alaninda ¢alisan uzmanlar temelde sikintinin odagi (somatik, duygusal vs.)
ve Olclim yaklasimi (6z bildirim, davranigsal eylem vs.) agisindan farkliliklar1 olan cesitli
sikintiya dayanma yapilarini kavramsallastirmislardir (Zvolensky ve Hogan, 2013). Baska bir
ifadeyle sikintitya dayanma, temelde iki ana kavramsal ve ilgili 6l¢iim perspektifi ile ele
almmustir (Bernstein vd., 2011). Oz bildirim ve davranigsal endeksleri arasindaki iliskinin
incelendigi giincel arastirmalarda, gizil yapimin iligkili ancak farkli yonlerinin oldugunu 6ne
siiriilmektedir (Bernstein vd., 2011). Oz bildirim &lgiimleri (duygusal ve fiziksel sikintrya
dayanma) arasindaki iliskilere yonelik sinirli sayida ve birbirinden farkli yonlere isaret eden
bulgular olmasina ragmen (Bernstein vd., 2009) iist diizey bir yapini altinda yer alan boyutlar

olarak birbirleriyle iliskili olmasi beklenmektedir (Simons ve Gaher, 2005).

2.1.2 Sikintiya Dayanmanin Psikopatolojiyle iliskisi

Sikintiya dayanma, psikopatolojiyi anlamak i¢in ruh sagligi alanindaki ¢esitli
caligmalarda 6nemli bir yap1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yapilan aragtirmalarda, fiziksel
veya duygusal sikinti verici durumlara dayanabilme kapasitesi olarak tanimlanan sikintiya
dayanmanin psikopatolojik bozukluklar ve semptomlarla iliskili oldugu saptanmistir (Leyro
vd., 2010). Madde bagimlilig1 tedavisi goren, travmaya maruz kalmis ya da travma sonrasi stres
yasayan bireylerle yapilan c¢alismalarda, sikintiya dayanmanin psikopatolojik durumlara
etkisine vurgu yapan sonuglara varilmistir (Daughters vd., 2005; Marshall-Berenz vd., 2010;
Vujanovic vd., 2011).

Sikintiya dayanma belirli ruh sagligi sonuglariyla iligkilendirilmistir. Cocuklukta kot
muameleye maruz kalma ve yetiskin psikopatolojisi (Travma sonrasi stres bozuklugu,
depresyon, alkol kullanimi, anksiyete) arasindaki iliskide sikintrya dayanmanin araci roliiniin
oldugu ortaya koyulmus, yliksek diizeyde sikintiya dayanma becerisine sahip olanlarin ruh
saglhg1 sorunlarin1 yasama olasiliginin daha diisiik oldugu bulunmustur (Robinson vd., 2019).
Ayrica sikintiya dayanmanin, ruh sagligi ve uyku sorunlar1 arasindaki iligkide araci oldugu

saptamistir (Kechter ve Leventhal, 2018). Anksiyete bozukluklar1 baglaminda, ¢esitli psikolojik
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durumlarin anlagilmasinda yol gosterici olabilen anksiyete duyarliligi ve sikintiya dayanma,
birbirleriyle iligkili kavramlar olmasina ragmen birbirlerinden farkli yapilar olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Zvolensky vd., 2009). Sikintiya dayanma, sikinti veren durumlara kars1 dayanma
yetenegini igerirken anksiyeteye iliskin hislerden korkma anksiyete duyarlilifina isaret
etmektedir (Keough vd., 2010). Anksiyete bozukluklarinda bir risk faktorii olan anksiyete
duyarliligi, sikintiya dayanma kavrama ile iligkili olsa da mevcut psikopatoloji literatiiriinde iki

yapinin birlikte ele alindig1 kapsamli ¢aligmalara rastlanmamaktadir (Keough vd., 2010).

Obsesif kompulsif bozuklukta (OKB) da 6nemli bir faktér olan sikintiya dayanma
bozuklugun farkli yonleri ile baglantilidir. OKB’li bireylerde giivenlik saglayici davraniglarin,
kompulsiyonlarin, kac¢inma davranislarinin ve diisiincelerini bastirma gibi uyumsuz
davraniglarin diisiik sikintiya dayanma becerisi ile iligkilendirildigi gorilmektedir (Leeuwerik
vd., 2019). Sikintiya dayanmanmm, OKB’de duygusal diizenleme zorluklar1 ile
iliskilendirilmesinin yani sira genglerde major depresif bozukluk (MDB) ve OKB
semptomlarinin arasinda yer alan komorbiditenin altinda yatan sebep olabilecegi

diistiniilmektedir (Chasson vd., 2017).

Ruh sagliginin ¢esitli yonlerinde etkisi oldugu diisiiniilen sikintiya dayanma, madde
kullanim bozuklugunda 6nemli bir faktor oldugu goriilmiistir (Gorka vd., 2012). Madde
kullanim bozukluklarini anlamak i¢in 6nemli faktor olarak goriilen sikintitya dayanmanin diisiik
diizeyde oldugu bireylerde, cesitli problematik madde kullanim bozuklugunun goriildigi
bilinmektedir (Kaiser vd., 2012). Ayrica sikint1 toleransi diisiik olan bireylerin olumsuz
duygularla basa ¢ikmada madde kullanimina yonelerek problemli madde kullanim davranislar
ortaya ¢ikmaktadir (Buckner vd., 2007). Madde bagimlilig1 tedavi siirecinde sikintiya dayanma

becerisinin 6nemli bir rolii oldugu bilinmektedir (Daughters vd., 2005).

2.1.3. Sikintiya Dayanma Becerisi

Sikintiya dayanma teoride; sikinti uyandiran duygusal ve fiziksel durumlart biligsel
olarak degerlendirme, dikkat ve sikinti karsisinda verilen tepkileri de barindiran 6z diizenleme
stireglerini etkileyebilen ve bunlardan etkilenebilen bir kavramdir (Leyro vd., 2010). Bir¢ok
teoriye gore sikintiya dayanma becerisi diisiik olan bireylerin, sikinti veren durumlara karsi
uyumsuz tepkiler verme egiliminde oldugu bilinmektedir (Linehan, 1993); buna ek olarak,
sikinttya dayanma becerisi diisiik olan bireylerin, olumsuz duygu ve durumlardan baglama

duyarsiz kalarak kagcinmaya ¢alisabilecegi diistiiniilmektedir. Bunun aksine, sikintiya dayanma
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becerisi daha yiiksek olan bireylerin ise, sikinti ve sikintiya yol agan baglamlara adapte

edilebilir tepkiler verdigi goriilmiistiir (Leyro vd., 2010).

Iverson ve arakadaslari (2012) tarafindan olumsuz duygusal durumlara dayanmaya
iliskin algilanan ya da gergek yetenegi ifade eden sikintiya dayanma becerisinin diisiik oldugu
bireylerin 6zelliklerini Simons ve Gaher, (2005) dort 6zellik ile tanimlamistir. Bunlardan ilki,
sikinttya dayanma diizeyinin diisiik oldugu bireylerde sikintinin dayanilmaz olarak tarif
edilmesidir. Ikincisi, sikint1 veren durumlarin kabul edilmesi ve degerlendirilmesinde yetersiz
hissetmelerinin yan1 sira bas etme becerilerinin digerlerine gore daha basarisiz olarak
degerlendirmeleri, sikint1 yasadig1 icin utan¢ duymalaridir. Uciinciisii, sikintiya dayanma
diizeyi diisiik olan bireylerin deneyimledikleri olumsuz duygularin etkisini hafifletmek icin
hizl1 bir sekilde kaginmaya yonelik biiyiik bir caba gostermeleridir. Sonuncusu ise olumsuz
duygulardan kagmamamasi halinde dikkatlerini o6nemli olgiide olumsuz duygulara
yonlendirdiklerini ve bu durumun bireylerin islevselliginin bozulmasina sebep oldugu 6ne

suriilmektedir.

Cesitli duygusal psikopatolojilerle iligkilendirilen sikintiya dayanma becerisi hem
arastirmalar i¢in hem de klinik uygulamada 6nemli bir hedef oldugu bilinmektedir (Kechter ve
Leventhal, 2018). Sikintiya dayanma becerisini hedefleyen miidahalelerin, madde kullanimina
yonelik olarak yapilan kanita dayali tedavi protokollerine entegrasyonu ile tedavi siirecine
iyilestirici etkisinin oldugu gozlemlenmistir (Bello vd., 2023; Vujanovic vd., 2016). Buna ek
olarak sikintiya dayanma, travma sonrasi stres bozuklugu gibi durumlara yonelik miidahale
programlarinda gelisim ve iyilesme icin gerekli olan bir mekanizma olarak goriilmektedir
(Boffa wvd., 2018). Sikintiya dayanma becerisinin gelistirilmesi ozellikle sikinti
toleranssizligiyla miicadele eden bireylere depresyona yonelik olarak uygulanan miidahalelerin

giiclendirilmesinde bir yol olarak 6nerilmistir (Brooks Holliday vd., 2016).

2.1.4. Diyalektik Davramsci Terapide Sikintiya Dayanma Becerisini Gelistirme
Geleneksel biligsel-davranisci terapilere, psikolojik iyi olusu artirmaya ve kabullenmeyi
ortaya ¢ikarmaya odaklanan yaratici fikirler ve uygulamalar getiren ii¢lincii dalga yaklagimlar,
alisilagelmis terapileri asan Onemli bir adimi temsil etmektedir. Ugiincii dalga bilissel-
davranigg1 yaklagimlar, geleneksel Biligssel Davranisg1t Terapinin aksine, olaylarin kendisini
degistirmek yerine, deneyimlenen psikolojik olaylarin islevinde degisiklik yaratmaya
odaklanmaktadir (Mundy ve Hofmann, 2014). Yalnizca degisim yerine kabullenme ve

degisimin biitiinciil etkisine odaklanan (Ruggiero vd., 2018) Diyalektik Davranigs Terapisi
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(Linehan, 1993), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Segal vd., 2002), Fonksiyonel Analitik
Terapi (Kohlenberg ve Tsai, 1991) ve Kabul Kararlilik Terapisi (Hayes vd., 1999) gibi

yaklagimlar, tigiincii dalga terapilerin dnemli katki saglayicilari olarak ortaya ¢ikmaktadir (Bass
vd., 2014).

Ruh saglig1 alanindaki tedavi yaklagimlarinin ¢ogunlugu sikinti veren olay ve durumlari
degistirmeye yonelik miidahalelerde bulunmaktayken (Linehan, 2015), DDT’de sikintiy1
anlamlandirma ve kabullenmenin énemine vurgu yapilir (Swenson, 2016). DDT’de sikintiya
dayanma becerisinin gelistirmek istenmesinin iki ana sebebi vardir (Linehan, 2015): Bunlardan
birincisi tamamen dnlenemeyen veya ortadan kaldirilamayan act veren durumlarin, hayatin bir
parcas1 olmasidir. Ikincisi ise, rahatsizlik veren kosullardan kagma ¢abalar1 (6rnegin diirtiisel
davranislar) istenen davranis degisikliklerine ket vuracagindan; sikintrtya dayanma becerisi (en
azindan kisa vadede), kisinin kendisini degistirmek adina bulunacagi girisimlerin ayrilmaz

yapitasi olarak goriilmesidir.

Sikintiya dayanma becerisi, kisilerin hem kendini hem de i¢inde bulunduklar1 kosullari
yargilamadan kabullenme yetenegi ile ilgilidir (Heard ve Swales, 2016). Sikintiya dayanma;
icinde bulunulan mevcut kosullar1 farkli olmasina yonelik bir talep olmaksizin algilayabilmek,
var olan duygusal durumu degistirme girisiminden uzak olacak sekilde deneyimleyebilmek,
davranis ve duygu kaliplarini kontrol etmeden gézlemleyebilmektir. Bu sekilde gergekligin

kabul edilmesi, onaylanmasi anlamina gelmemektedir (Linehan, 2015).

DDT beceri egitimlerinde gelistirilmek istenen sikintiya dayanma davranislari; kriz
durumlarim1 (bagimliligin sebep oldugu krizleri de barindiran) tolere edip hayatta kalma ve
hayati1 veya kosullar1 oldugu haliyle kabullenmeyi kapsamaktir (Hollander, 2008) DDT’de
sikintiya dayanma beceri egitiminde; kriz durumunda hayatta kalma becerileri (crisis survival
skills) ve gergekligin kabul edilmesi becerileri (reality acceptance skill) yer almaktadir

(Manning, 2011; Safer vd., 2009).

Kriz Durumunda Hayatta Kalma Becerileri
Aci1 verici bir durumu tolere edebilmek ve diirtiisel davraniglardan kaginmak igin kisa vadeli

cozlimlerden olan kriz durumunda hayatta kalma becerisini gelistirmek i¢in alt1 strateji vardir

(Chapman, 2019; Linehan, 2015; Rathus ve Miller, 2015).

14



1. DUR Becerisi (STOP Skill): Bireylerin diirtiisel davranislardan uzak kalmalarina
yardimc1 olan DUR becerisi, “Dur, geri adim at, gozlemle, dikkatli bir sekilde ilerle.”
yonergelerini barindirir.

2. Artilar ve Eksiler (Pros and Cons): Bireyin eylemde bulunmadan 6nce davranigin
artilarint ve eksilerini bir arada degerlendirerek karar verme siirecine odaklanan
stratejidir.

3. TIP becerileri (TIP Skills): Bireyi engelleme potansiyeline sahip duygusal uyarilmalara
kars1 viicut kimyasinda degisikligi saglayacak egzersizleri (6rnegin tempolu nefes alma,
kaslar1 gevsetme) kapsayan beceri setidir.

4. Bilge Akilla Dikkat Dagitma (Distracting with Wise Mind): Sikintiya sebep olan
duygusal uyaran ya da durumlarla temas1 azaltma ¢abasi, bilge akilla dikkat dagitma
becerisi anlamina gelmektedir.

5. Kendini Yatistirma (Self-Soothing): Kendini yatistirmanin odak noktasi, bes duyu
organidir. Kisiyi besleyen, rahatlatan ve yatistiran aktiviteler (6rnegin beden tarama
meditasyonu) bu becerinin gelisimine olanak saglamaktadir.

6. Am Iyilestirme (Improving the Moment): Ani iyilestirme becerileri, kriz aninin daha
dayanilabilir kilinmasi i¢in sergilenen bir dizi eylemden (hayal kurma, anlam bulma,
dua etme, rahatlatan egzersizler yapma, bir anda bir seye odaklanma, kisa bir tatile

¢ikma, kendini tegvik etme) olugmaktadir.

Gergekligi Kabul Etme Becerileri

Gergekligi kabullenme becerileri, kisinin i¢inde bulundugu kriz durumunda rahatsizlik
uyandiran kosullarin hemen degistirilemedigi anlarda, ¢ilenin azaltilmasi ve 6zglrligln
artirtlmasi1 amaciyla gelistirilmek istenmektedir (Rizvi, 2019). Linehan'a, (2015) gore
gercekligi kabul etme becerilerinin etkili olabilecegi ti¢ farkli durum vardir: Bunlardan ilki,
bireyin travma ve zorlu deneyimleridir. Ikincisi, bireyin bir kriz an1 olmamasina ragmen icinde
bulundugu kosulun hemen degistirilemeyen ve rahatsiz hissettiren unsurlar barindirmasidir.
Kisinin bdyle bir durumda kabul becerilerini gelistirmedigi takdirde 6fke ve sinir gibi duygulari
yasayacagina; kabullenmenin ise sikintiy1 yatistiracagina vurgu yapilmistir. Son olarak, bireyde
var olan problem ¢6zme becerisinin islevsiz oldugu durumlarda, sorunun ¢oziimiine yonelik
analiz ve degerlendirmenin yapilabilmesi i¢in mevcut durumu tiim olgulari ile kabul edebilme
becerisi 6nemli goriilmektedir. Gergekligi kabul etme becerileri bes stratejiyi kapsamaktadir

(Linehan, 2015; Mazza vd., 2016; Miller vd., 2007; Safer vd., 2009).
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Radikal Kabullenme (Radical Acceptance): Radikal kabul, gergekligin olgularinin,
derinlerden gelen tam ve biitiinsel kabuliidiir. Dogru olan gergekleri kabul etmeyi ve gerceklikle
miicadeleyi birakmayi icerir. Bu haliyle kabullenme onaylama, degisime karsi olma veya

edilgen olma anlamina gelmemektedir.

Zihni Déniistiirme (Turning the Mind): Kabul edilemez hissettiren bir gergekligi kabul
etmek genellikle zaman i¢inde birden fazla kez ¢aba gerektirir. Zihni kabullenmeye yoneltme
becerisi, gercekligi oldugu gibi kabul etmeyi segmektir. Bu siire¢ kendi basina bir kabullenme
degildir, ancak kabullenmeye dogru atilan ilk adimdir ve genellikle tekrar tekrar atilmasi

gerekir.

Isteklilik (Willingness): Isteklilik; bireyin icinde bulundugu ana tiim ictenligi ile kucak
acarak, o an yapilmasi gereken ve ise yarayan eylemleri sergilemeye yoOnelik niyetliligi

anlamina gelmektedir.

Yarum Giiliimseme ve Istekli Eller (Half~Smiling and Willing Hands): Hakikati
kabullenmenin beden araciligi ile gerceklesmesine olanak saglayan yarim giiliimseme ve istekli
eller genellikle birlikte Ogretilen iki stratejidir. Yarim giilimseme ile yiizdeki kaslarin
gevsemesi duygular etkileyeceginden, kisilerin kabullenici olmalarina yardime1 olmaktadir.
Benzer sekilde sikilmis (yumruk yapilmis) eller yerine, yukar1 doniik ve acik ellerin kabullenme

stirecine katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Mevcut Diistincelerin Farkindaligi (Mindfulness of Current Thoughts): Diisiince ve
gerceklik ayrimina varabilmek icin kisinin mevcut diisiincelerini, yalnizca bir diisiinceden

ibaret oldugunun (beyin duyumlar1) bilincinde olarak gozlemlemesidir.

2.1.5. Sikintiya Dayanma ile flgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Ceco'nun (2022) okul psikolojik danigsmanlarinin sikintiya dayanma diizeyi ve
profesyonel yasam kalitesi (sefkat yorgunlugu, mesleki tatmin, tiikkenmislik diizeyleri)
arasindaki iliskideki 6z-sefkat diizeyinin incelenmesi amaciyla yaptig1 calismanin 6rneklemi
56’s1 erkek ve 235’1 kadin olmak tizere 291 okul psikolojik danigmanindan olusmaktadir.
[ligkisel tarama modelinin kullanildigi arastirmada, katilimcilardan “Sikintiya Dayanma
Olgegi”, “Calisanlar igin Yasam Kalitesi Olcegi”, “Oz-Duyarlilik Olgegi” ve arastirmacinin
hazirlamis oldugu “Kisisel Bilgi Formu” araciligiyla veri toplanmistir. Yapilan analizler

sonucunda okul psikolojik danigmanlarinin sikinttya dayanma diizeylerinin tiikenmislik ve

sefkat yorgunlugu ile negatif yonlii, mesleki tatmin ve 6z-sefkat diizeyleri ile pozitif yonli
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anlaml1 iligkilerin oldugu ortaya konmustur. Aracilik analizleri sonucunda sikintiya dayanma
diizeyi ile profesyonel yasam kalitesi bilesenlerinden olan sefkat yorgunlugu, tilkkenmislik ve
mesleki tatmin diizeyleri arasindaki iliskide 6z-sefkatin aracilik roliiniin anlamli oldugu

saptanmistir.

Kazaz'in (2021) iiniversite 6grencilerinin, akademik erteleme davraniglarini sikintiya
dayanma ve demografik degiskenlere incelemek amaciyla yaptigi arastirmaya 323’1 kadin ve
142’si erkek toplamda 465 iiniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlana
“Kisisel Bilgi Formu”, “Akademik Erteleme Olgegi” ve “Sikintiya Dayanma Olgegi”
kullanilarak verilere ulasilan arastirma iliskisel tarama modelinde yapilmistir. Yapilan analizler
sonucunda sikintiya dayanma diizeyi diisik olan Ogrencilerin akademik erteleme
davraniglarinin, yiiksek sikintiya dayanma becerisine sahip olan &grencilerden daha yiiksek

diizeyde oldugu saptanmustir.

Madde bagimlilig1 ve diirtlisellik arasindaki iliskide duygu diizenleme ve sikintiya
dayanma kapasitesinin aract roliinii incelemek i¢in Yildiz'in (2023) yaptigi arastirmanin
orneklem grubunu madde kullanim bozukluguna sahip 100 kisi olusturmaktadir. Verilerin
toplanmasinda “Bagimlilik Profil Indeksi Kisa Formu”, “Barratt Diirtiisellik Olgegi Kisa
Formu”, “Stroop Testi Capa Formu”, “Duygu Diizenleme Olgegi Kisa Formu”, “Sikintiya
Dayanma Olgegi” ve arastirmaci tarafindan gelistirilen “Sosyodemografik Bilgi Formu”
kullanilmigtir. Arastirma sonucunda madde bagimlilig1 ve dirtiisellik arasinda pozitif yonde
anlaml iliski oldugunu goriilmektedir. Madde bagimliligi, diirtiisellik ve ytriitiicli islev test
puanlar ile sikintiya dayanma puanlar1 arasinda negatif yonli iliski tespit edilmisken; duygu
diizenleme gii¢liigli puanlari ile diirtiisellik puanlar1 ve madde kullanim siiresi arasinda pozitif
yonlii anlamlr iligki oldugu bulunmustur. Madde bagimlilig: ile diirtiisellik arasindaki iligkide

sikintiya dayanma ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci roliiniin oldugu goriilmektedir.

Sarisakal'in (2022) obsesif kompulsif bozukluk (OKB) tanisi almis kisilerle yapmis
oldugu arastirmanin amaci, OKB tanisi almis kisilerin OKB belirti diizeyiyle sikintiya
dayanma, anksiyete duyarliligi, biligsel-davranigsal kaginma diizeyleri arasindaki iligkide
duygu diizenlemenin araci roliinii incelemektir. Psikiyatri poliklinigine bagvuran 90 kisiden,
“Sikintrtya Dayanma Olgegi”, “Biligsel Davranissal Kaginma Olgegi”, “Anksiyete Duyarliligi
Olgegi”, “Yale Brown Obsesif Kompulsif Derecelendirme Olgegi”, “Beck Depresyon
Envanteri” ve “Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi” araciligiyla veriler toplanmustir. Yapilan

analizler neticesinde OKB belirtileri diizeyi ile sikintiya dayanma diizeyi arasinda negatif yonlii

17



iligki saptanirken; bilissel-davranigsal kaginma ve anksiyete duyarlilig1 arasinda pozitif yonde
anlaml iligkinin oldugu ortaya koyulmustur. Arastirma sonucu sikintiya dayanma diizeyinin,
OKB belirti diizeyinin negatif yordayicisi olduguna isaret etmektedir. Aracilik analizleri, OKB
belirtileri ile anksiyete duyarlili§i ve bilissel-davranissal kaginma arasindaki iliskide duygu
diizenleme gii¢liigiiniin arac1 etkisinin oldugunu gostermektedir. OKB belirti diizeyi ve
sikinttya dayanma arasindaki iliskideyse duygu diizenleme giicliiklerinin araci roliiniin

olmadig1 bulunmustur.

Akkus Cutuk (2019) tarafindan iiniversite Ggrencilerinde duygusal o6z-yeterlik ve
sikintiya dayanma diizeyir arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan arastirmanin
orneklemi, 103’1 erkek ve 287’s1 kadin olmak tizere 390 tiniversite 6grencisinden olusmaktadir.
Ogrencilere “Kisisel Bilgi Formu”, “Sikintiya Dayanma Olgegi” ve “Duygusal Oz-Yeterlik
Olgegi” uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizi sonrasinda ogrencilerin duygusal 6z-
yeterlik ile sikintiya dayanma diizeyi arasinda pozitif yonde iliskinin varligina ulasilmistir.

Duygusal 6zyeterlik diizeyini, sikintiya dayanmanin yordadigi saptanmistir.

2.1.6. Sikintiya Dayanma ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Shaw ve Kelly'nin (2024) yaptig1 arastirmada sikintiya dayanma diizeyini artirmak i¢in
lisans Ogrencilerine (150 kisi) ve uluslararasi topluluk yetiskinlere (298 kisi) ¢evrimici bir
uygulama yapilmistir. Cevrimigi oturumda katilimcilardan akillarina sikinti veren bir olay1
getirmeleri ve olay hakkinda yazmalar1 istenmistir. Yazma islemi ii¢ farkli yontemle
yapilmistir; olumsuz duygular1 hakkinda yazmak (saf maruziyet), olumsuz duygular hakkinda
sefkatli bir bakis agisiyla yazmak (6z sefkatli maruziyet) ve baska bir konu hakkinda yazmak
(plasebo kontrol). Her iki 6rneklemde de 6z sefkatli maruziyetin, miidahale sonrasi sikintiya
dayanma diizeyinin artmasinda daha fazla etkisinin oldugu ortaya koyulmustur. Oz sefkatli
maruz kalmanin, saf maruz kalmaya gore yatistirict etkisinin daha fazla olmasi sebebiyle

sikintiya dayanma becerisini artirdigi saptanmistir.

Xu ve arkadaslar1 (2024), calismada obsesif kompulsif bozuklugu olan hastalarin
tedavisi i¢in inhibitér 6grenme teorisinin vurgu yaptiglr 6z yeterlilik ve sikintiya dayanma
becerilerinin tepki dnleme temelli miidahale programi sonucunda degisimleri incelenmistir.
Arastirma kapsaminda 116 kisiye uygulanan bu miidahale programu siirecinde katilimcilarin 6z
yeterlik ve sikintiya dayanma diizeyleri haftalik olarak 6l¢iilmiistiir. Sikintiya dayanma diizeyi
ve 0z yeterlik diizeyi arttikca obsesif kompulsif bozukluk semptomlarinin azaldig1 goriilmiistiir.

Daha da 6nemlisi, 6z yeterlilik ve sikintiya dayanma diizeyindeki artiglar, obsesif kompulsif
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bozukluk belirtilerindeki azalmay1 agiklamada birbirlerine aracilik ederek olasi bir ¢ift yonli

etkiye dikkat ¢cekmistir.

Zhong ve arakadaglar1 (2023) major depresif bozuklugu olan hastalarin stres verici
yasam olaylariyla intihar riskleri arasindaki iliskide sikintiya dayanmanin aracilik etkisini
incelemislerdir. Major depresif bozuklugu tanisi almis 125 kisi ile yiriitiilen arastirmada
yapilan analizler sonucunda, stres verisi yagam olaylar1 ve intihar riski arasinda pozitif yonli
anlamli iliskiler bulunmustur. Sikintiya dayanma ile stresli yasam olaylar1 ve intihar riski
arasinda ise negatif yonlii anlamli sonuclar tespit edilmistir. Aracilik analizi sonuglarina gore
stresli yasam olaylari, sikintiya dayanma aracilifiyla intihar riski {izerinde toplam etkinin

%060’11 olusturmaktadir.

Aquino ve Joseph Kimong (2022) tarafindan yiiriitillen ¢alismada sikinti, sikintiya
dayanma ve problemli internet kullanimi arasindaki iliski incelenmek istenmistir. Calisma
grubunu 363 iiniversite 6grencisinin olusturdugu arastirmanin sonucunda sikinti1 ve problemli
internet kullanimi1 arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Ancak sikintiya dayanma ve

problemli internet kullanim1 arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir.

Yardley ve digerlerinin (2019) kendine zarar verme ve kriz baglaminda ruh sagligi
merkezine bagvuran bireylere, sikinttya dayanma becerilerini artirmak ve merkeze gelecek
bagvurular1 azaltmak amaciyla kisa bir psikolojik miidahale programi uygulamislardir.
Aragtirmaya katilan 85 kisiye “Krize Miidahale Paketi” uygulanmistir. Yapilan analizler
neticesinde, hastalarin miidahale programindan sonra sikinttya dayanma puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya koyulurken, test 6ncesi 6 ay ve test sonrasi 6 ayda

yapilan basvuru sayisinda azalma goriilmiistiir.

2.2. Degerler

Degerler pek ¢ok disiplinin konusu olmus ve farkli deger tanimlar1 yapilmistir. Alman
filozof ve psikolog Eduard Spranger’in ¢alismalarindan etkilenen Allport ve Vernon (1931),
Study of Values adli ¢alisma ile psikoloji alaninda degerleri tanimlama ve 6lgmeye dair ilk
girisimdir (Maio, 2017). Allport ve Vernon (1931) giinliik hayatin olagan durumlarinin bile
degerlendirici yargilar olusturdugunu soylerler. Bir alyansa bakip; 14 ayar altindan yapilmis
(teorik degerlendirme), aski simgeleyen (toplumsal degerlendirme), 1s1ltili bir obje (estetik
degerlendirme), pazarlanabilir bir nesne (ekonomik degerlendirme) olarak kategorilendirmek

buna ornektir (Allport ve Vernon, 1931). Allport-Vernon Degerler Calismast (SOV),
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davranigsal tercihler temelinde kisisel degerlerin 6l¢iildiigli teorik olarak saglam ve temeli en
eski Ol¢eklerden biridir. Degerler Calismasi, Eduard Spranger’in degerler felsefesinde yer alan
alt1 ideal insan tipini temel alan alt1 degeri 6l¢mektedir. Bu degerler; teorik, ekonomik, estetik,

sosyal, politik, dini olarak kategorilendirilmistir.

Rokeach (1968) degerleri, onlar1 mutlak bir sekilde 6grendigimiz i¢in istikrarli ve kalici
inanglar olarak tanimlamistir ancak bir degerin digerine tercih edildigi siirece degerlerin
degisebilecegini de one siirmiistiir. Bundan dolay1 degerleri ele alirken, degerlerin istikrart ile
degisme yetenekleri arasindaki dengeye vurgu yapmustir (Maio, 2017). Rokeach (1968),
degerler ve benlik saygisi kavramlar1 arasindaki ¢eliskileri ¢ozmek i¢in 1968 yilinda
Amerika’da yaptig1 caligmasinda katilimeilara deger siralamasi yaptirmistir. Rokeach degerleri
aracsal (instrumental) ve amagsal (terminal) degerler olarak gruplandirmistir. Aragsal degerler;
yetenekli, bagislayici, yardimsever, diiriist, yaratici, bagimsiz, entelektiiel, mantikli, sevgi dolu
ve itaatkar/uysal olmay1 kapsamaktadir. Amagsal degerler ise konforlu ve heyecanli bir yagam,
giizel bir diinya, aile giivenligi, 6zgiirliik, haz/keyif, sosyal takdir, selameti icerir (Rokeach,
1968).

Schwartz (1992) yilinda degerlerle ilgili ti¢ genis soruyu ele almistir. Bunlardan birincisi
“Bireylerin deger dncelikleri sosyal deneyimlerinden nasil etkilenir? Insanlarin toplumsal yapi
icerisindeki ortak konumlar1 (egitim durumlari, yaslari, cinsiyetleri, vb.) sebebi ile sahip
olduklar1 ortak deneyimler, deger onceliklerini nasil etkiler?” sorusudur. Ikincisi, “Bireylerin
sahip oldugu deger onceligi onlarin davranislarin1 ve segimlerini nasil etkiler? Bagka bir
deyisle, deger oncelikleri ideolojileri, tutumlar1 ve politik, dini, ¢cevresel ve diger alanlardaki
eylemlerini nasil etkiler?” sorusudur. Ugiincii soru ise “Deger dnceliklerindeki farkliliklarin,
kiiltiirler aras1 veya iilkeler arasinda nasil farkliliklar1 vardir?” seklindedir. Bu baglamda
“Egitim politikalar1, siyasi katilim, saglik, hukuk, vb. gibi alanlarda toplumlar arasindaki
farkliliklar1 nasil agiklar?” sorusunun cevabi aranmistir. Schwartz (1992) arastirma sonucunda
degerleri 11 grupta ele almistir: kendi kendini yoneltme, uyarim, haz, basari, gii¢, giivenlik,

uyumluluk, geleneksellik, yardimseverlik, evrensellik, maneviyat.

2.2.1. Kabul Kararhlik Terapisinde Degerler ve Deger Odakh Davranis

Kabullenme, farkindalik ve degerlerle iliskili davranis degisikliginin 6nemine dikkat
¢eken Kabul ve Kararlilik Terapisi (Powers vd., 2009), zorlayict deneyimlerin kabul edilmesini
ve bireysel degerler dogrultusunda kararli olmay1 tesvik ederek psikolojik esnekligi artirmay1

amaglamaktadir (Feliu-Soler vd., 2018; Hayes vd., 2012; Hayes ve Hofmann, 2017). Kokenini
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islevsel baglamciliktan alan bu yaklasim (Hayes, Strosahl, vd., 2012), yalnizca semptomlarin
azaltilmasin1 amaglayan geleneksel miidahalelerden farkli olarak (Hayes vd., 2006; Wicksell
vd., 2013), insanlarin zorlayic1 diisiince ve duygularinin ortadan kaldirilmasina yonelik cabadan
ziyade kabullenilmesini tesvik etmeye ve kisilerin degerleriyle iliskili davraniglar
sergilemelerine odaklanir (Fung, 2014). Kabul Kararlilik Terapisinde siire¢ alt1 temel noktaya
deginerek bireylerin psikolojik esnekligini artirmayi temel almaktadir. Bu esneklik halinin
yoklugu, gesitli psikopatolojilerin ve davranigsal sorunlarin altinda yatan kapsamli bir olgu
olarak kabul edilen psikolojik katilik olarak tanimlanir (Glover vd., 2016; Hayes vd., 1999).
Kabul Kararlilik Terapisi, alti temel bilesenden olusan psikolojik esnekligi gelistirerek
psikolojik katilik siirecini ele almayir amaglamaktadir (Harris, 2019; Luoma vd., 2017).
Psikolojik esnekligi olusturan alt1 bilesen su sekilde ifade edilmektedir: Biligsel ayrisma, kabul,
simdiye odaklanma, baglamsal benlik, degerlerle temas ve kararli eylemler (Hayes ve Smith,
2005).

Kabul Kararlhilik Terapisinde bir altigen seklinde ifade edilen psikolojik esnekligin
(Harris, 2019; Hayes, Strosahl, vd., 2012) temel bilesenlerinden olan biligsel ayrisma;
diisiincelerin mutlak gercekler olarak degerlendirilmelerinin yerine zihinde gelip gegen olgular
olduklarinin kabuliine dayanir ve insanlarin diisiince ve inanglariyla olan iliskisinin
degistirilmesine odaklanir (Deacon vd., 2011; Hinton ve Gaynor, 2010). Altigenin bir diger
bileseni olan kabul; diistince, his, an1 veya diirtii gibi arzu edilmeyen igsel yasantilara yer
acmayi ifade eder ve i¢sel deneyimlerden kaginmak ya da onlar1 bastirmaya ¢alismak anlamina
gelen yasantisal kaginma kavramina alternatif olarak gelistirilmeye ¢alisilir (Chawla ve Ostafin,
2007; Harris, 2019; Hayes ve Lillis, 2012). Simdiye odaklanma; goniillii bir sekilde mevcut ana
dikkatini yonelterek deneyimleme siirecini ifade ederken baglamsal benlik; kisinin diisiince ve
duygularina takilmadan veya kendisini bu siiregler araciligiyla tanimlamadan gézlemleyebilme
becerisini kapsar (Harris, 2019; Hayes vd., 1999). Son olarak degerler; kisinin diinya {izerinde
stirekli olarak nasil davranmak istedigini tanimlayan yapilardir. Kararli eylemler ise; degerlerin

kilavuzluk ettigi yolda atilan adimlardir (Harris, 2019).

2.2.2. Degerler ve Deger Odakh Davranis

Oziinde bir davranisc1 terapi olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) harekete gegmeyle
ilgilidir ancak bu hareket, herhangi bir eylemden ziyade kurulan temel degerlerin rehberliginde
olmak istenilen kisi gibi davranmaya yoneliktir (Harris, 2021). Kisinin kendisine ya da

cevresine karst nasil davranmak istedigine iliskin arzularini1 kapsayan degerler (Harris, 2019);
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insanlarin, temel ilke ve inang¢larini belirleyerek onlarla baglantili bir hayat stirmelerine olanak
tanir (LeJeune ve Luoma, 2021). Degerlerin tespitine yonelik olan herhangi bir caligma,
insanlarin zorlayici yasam olaylar1 karsisinda bile anlamli bir hayat1 siirdiirebilmelerinin 6n
kosuludur (Hayes vd., 2013). Kabul Kararlilik Terapisi, insanlarin bag kurduklari degerler
dogrultusunda hareket edebilmeleri i¢in atmalar1 gereken adimlarda kararli olmalarini tesvik
ederken, engelleyici igsel deneyimlerin kabulii gibi siireglere odaklanmaktadir (Griffiths vd.,
2018).

Kabul Kararlilik Terapisi perspektifinden degerlerin daha teknik ve davranisgi
tanimlamalarinin mevcut olmasi (Hayes vd., 2012; Wilson ve Dufrene, 2008), kavramin
anlasilabilmesi igin tanimdaki bilesenlerin incelenmesini gerektirmektedir. Ornegin Hayes ve
digerleri (2012) degerleri; insanlarin hali hazirdaki davranislarini, devam eden eylemlerin arzu
edilen kapsamli nitelikleri ile (6rnegin diiriist olmak) iliskilendirme becerisi olarak
tanimlamaktadir. Tanimdaki “devam eden eylem” bileseni; davranislarin siiregiden bir yapida
olmalarimi, “kapsamli nitelikler” bileseni; cesitli davranig Oriintiilerini ortak bir paydada
birlestiren ozellikleri, “arzu edilen” bileseni ise; zorunluluklar yerine tercih edilen eylemleri
ifade etmektedir (Harris, 2019). Wilson ve Dufrene (2008) ise degerleri; siiregiden, dinamik,
gelisim gosteren faaliyet desenlerinin 6zgiir bir bigimde secilen, sézel olarak olusturulan
sonuglar1 olarak ifade etmistir. Dahasi1 degerler; bu faaliyetin meydana gelmesi icin, deger
odakl1 davranis desenine katilimda i¢sel ve baskin pekistiregler insa etmektedir (LeJeune ve
Luoma, 2021).

Degerler Ozgiirce Secilir: Kabul Kararlilik Terapisi perspektifinden insanlar, davranislarina
rehberlik etmelerini arzu ettikleri nitelikleri kendileri segme Ozgiirliigline sahiptir (Hayes vd.,
2012). Degerler bir duygu olmamakla beraber, kisilerin aktif katilimiyla insa edilen tercih
edilmis faaliyet kaliplaridir (Wilson ve Dufrene, 2008).

Degerler Sozel Olarak Yapilandirilir: Degerler, geleneksel edimsel ve klasik kosullanma
ilkelerini igeren ancak daha da Otesine gecen dil yetenegi ilkeleriyle iliskilidir (Hayes vd.,
2001). Bu sayede insanlar, sozel beceri araciligiyla, dogrudan deneyimlemis olmasa bile

herhangi bir degere sahip olabilir (da Silva Ferreira vd., 2020; LeJeune ve Luoma, 2021).

Degerler Pekistiregler Olusturur: Insanlar, sdzel yetkinligi olan canlilar olarak deger verilen

bir faaliyet kalibin1 ifade ederken es zamanl sekilde baskin pekistirecler olusturur (Wilson ve
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Dufrene, 2008). Baska bir ifadeyle degerler, bazi sonuglarin motive edici giiciinii artirmaya

hizmet eden s6zlii ifadelerdir (Dahl vd., 2009).

Degerler Siiregelen Faaliyet Kaliplaridir: Degerler, devam eden faaliyet desenleri olarak
tamamlamak, ulasmak ya da bagarmak istenen hedeflerden ayrilmaktadir (Harris, 2019). Kabul
Kararlilik Terapisinde hedefler, degerler tarafindan yonlendirilen ulasilmak istenen amaclar

olarak ele alinmaktadir (Wilson ve Dufrene, 2008).

Degerler Dinamiktir ve Gelisir: Insanlar yasamlar1 siiresince, cesitli deneyimlere maruz
kaldik¢a degerleri agisindan degisim ortaya c¢ikabilmektedir (LeJeune ve Luoma, 2021). Bu
anlamda, ACT perspektifinden ele alinan “degerler” ile dogustan gelen ve tamamen dogru
olduguna inanilan “degerler” arasinda bir uyumsuzluk s6z konusudur (LeJeune ve Luoma,

2021).

2.2.2.1. Deger Odakli Davranis

Deger odakli davranis, Kabul Kararlilik Terapisinin, kisinin yasaminda secilmis
degerleri tarafindan tesvik edilen ve gercek davranis degisikligini merkeze alan bilesenidir
(Whittingham ve Coyne, 2019). Degerler dogrultusundaki kararli davranis, harekete gegmeyi
engelleyici i¢sel ve dissal deneyimlerin varliginda dahi 6znel degerler tarafindan giidiimlenen
davraniglarda bulunmay1 ifade eder (Moran vd., 2018). Zorlayici diisiince ve duygularin
varhiginda bile gercek adimlar atmanin ve degerlerini temsil eden davranmis degisiklerini
meydana getirmenin 6nemini vurgular (McCracken, 2013). Bagka bir deyisle deger odakli
davranis, islevsiz kaliplarin, yanlis yollarin ve bireysel olarak deger verilmemesine ragmen
sosyal olarak Onemli goriilen ilmeklerin zayiflatilacagi veya yeniden degerlendirilecegi

mekanizmadir (Hayes vd., 1999).

Degerler dogrultusundaki kararli davranmig, Kabul Kararlilik Terapisinin merkezindeki
psikolojik esnekligin alt1 temel bileseninden birini ifade etmektedir (Harris, 2019, 2021). Ayni
zamanda, spesifik olarak terapinin ve daha genis anlamda psikolojik esnekligin hem bir siireci
hem de bir sonucudur (Moran vd., 2018). Kararli davranis, insanin 6nem ve anlam atfettigi
degerleri dogrultusunda aktif bir sekilde hareket etmesini temsil ettiginden psikolojik esnekligi
ve dayanikliligi tesvik etmek igin gerekli bir yapidir (McCracken, 2013). Kabul Kararlilik
modelinin tiim temel bilesenleri kararli davranisla iliskili olmasina ragmen kararli davranis,
acik bir sekilde degerlere, kabullenmeye ve isteklilige dayanmaktadir (Whittingham ve Coyne,
2019). Degerlerin giidiimiindeki bu agik davranig yaklagimi, kisinin derinden sahip oldugu

23



inanglar1 ve ilkeleri dogrultusunda otantik bir sekilde yasamasini vurgular (Wilson vd., 2010)
ve bu dogrultuda karsilasilan engelleyici diisiince ve duygu gibi ig¢sel deneyimlerin
kabullenilmesini gerektirir (Griffiths vd., 2018). Kabul Kararlilik Terapisinde deger odakli
yasamin, deneyimlenen psikolojik sikintida azalma ve yasam refahinda yiikselmeyle iligkili
birincil siire¢ olarak kabul edilmesi, insanlarin, 6znel degerlerini netlestirerek ve bu degerleriyle
uyumlu hedefler belirleyerek deneyimledikleri memnuniyet, esenlik ve tatmin seviyesinde artis

elde edebilmelerine isaret etmektedir (Wilson vd., 2010).

Belirlenen degerler hizmetindeki yeni davranis, kisinin destekleyici olmayan diisiince
ve kurallariyla veya deneyimledigi diger sozel yapilarla karigsmaksizin ortaya ¢ikmaktadir
(Moran vd., 2018). Kararli davranis, kisinin simdiki an ile temasiyla birlikte gerceklesir ve
temas sonucunda baglamda meydana gelen diisiince/duygu ya da fizyolojik tepkilerin kabuliinii
gerektirir (Hayes vd., 2012). Kabul Kararlilik Terapisinin terapi siirecinde, daniganlarin yasam
kalitelerinin artirilmasi amaciyla kararli davranislarda bulunmalari tesvik edilir ve bu tesvik,
engelleyici davraniglarin 6l¢iilebilir miktarda degistirilmesini zorunlu kilar (Moran vd., 2018).
Terapinin bu asamasinda yOntem, sistematik maruz birakma veya herhangi bir davranis
degistirme prosediiriine benzeyebilmektedir: Hedef belirleme, beceri kazanma ve davranissal
aktivasyon gibi deneysel olarak destekli davranis degistirme yOntemlerinin neredeyse hepsi
anlamli bir amaca hizmet eden davraniglar1 gelistirme noktasinda yardimci kaynaklar olarak
kullanilir (Harris, 2019, 2021; Hayes ve Lillis, 2012). Ote yandan siirecin odak noktasinin
duygu, diisiince veya hisler gibi i¢sel olaylara yonelmesi, standart maruz birakma miidahalesi
ile ayrilan noktay1 ifade etmektedir (Hayes vd., 1999). Secilmis degerlere dogru hareketin
muhtemel olarak daha 6ncesinde kaginilan i¢sel olaylar1 ortaya ¢ikarmasi, kisinin segilen yolda
ilerlerken kararli olmasinin yani sira igsel yasantilarini deneyimlemeye de istekli olmasin

gerektirmektedir (Whittingham ve Coyne, 2019).

2.2.3. Deger ve Deger Odakh Davranisla ilgili Yurt i¢cinde Yapilan Cahsmalar

Toprak (2023) tiniversite 6grencileriyle yaptigi aragtirmada deger odakli yasam, kaygi
ve depresyon arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma grubunu 134’1 erkek ve 204’ kadin
olmak iizere toplam 338 tiniversite grencisinin olusturdugu arastirmada veriler, “Deger Odakl
Yasam Olgegi”, “Beck Depresyon Envanteri” ve “Beck Anksiyete Olgegi” araclari kullanilarak
elde edilmistir. Elde edilen verilerin analizi sonucunda deger odakli yasam ile depresyon ve
kayg1 arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler bulunmustur. Bagka bir deyisle 6grencilerin deger

odakl1 yagam puanlari arttik¢a depresyon ve kaygi puanlarinin azaldigi goriilmiistiir.
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Sarag, (2021) kabul ve kararlilik terapisi bilesenlerinden biri olan degerler kavramindan
yola c¢ikarak tiiniversite Ogrencilerine yonelik deger temelli grupla psikolojik danigsma
uygulamas:1 yapmustir. Ogrencilerin  degerleri dogrultusunda bir yasam siirdiiriip
siirdiirmedikleri “Deger Verme Olgegi” ile belirlenmistir. Deneysel modelde yapilan
arastirmaya 17’si deney 17’si kontrol grubunda olmak iizere toplam 34 iiniversitesi katilmistir.
Arastirmacit deney grubuyla deger temelli psikolojik uygulamalarini tamamladiktan sonra
deney ve kontrol grubundan elde edilen veriler analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda
deney grubu 6grencilerinin degerlerini fark etme ve deger odakli yasam siirmeleri konusunda

ilerleme gosterdigi bulunmustur.

Cekici'nin (2019) otantik davraniglarin, deger odakli yasam ve bilingli farkindalik
iizerindeki aracilik roliinii incelemek amaciyla yaptig1 aragtirmaya, 270 iiniversite dgrencisi
katilmustir. “Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Deger Odakli Yasam Olgegi” ve “Otantiklik Olgegi”
araciligiyla elde edilen verilerin analizi sonucunda; otantikligin farkindalik ve deger odakl

yasam lizerinde araci bir roliiniin oldugu ortaya cikarilmstir.

Topegu (2023) tarafindan yapilan ¢alismada zor zamanlardaki psikolojik katilik diizeyi
ve deger odakli bir yasam siirmelerinde, bireylere gii¢ veren degerlerin kiiltiirel baglamda
arastirilmas1 amaciyla agiklayici siralayict desen kullanilmistir. 493 kisiden “Deger Odakhi
Yasam”, “Connor Davidson Psikolojik Saglamlik Ol¢egi” ve “Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi” kullanilarak veriler toplanmistir. Arastirmanin nitel kisminda ise yar1 yapilandirilmis
“Goriisme Soru Listesi” kullanilmigtir. Nicel analiz sonucunda depresyon, kaygi ve stres ile
deger odakli yasam arasinda negatif yonlii iligski saptanirken; psikolojik dayaniklilik ve deger
odakli yasam arasinda pozitif yonde iliskinin oldugu bulunmustur. Nitel analiz sonucunda,
degerlerin ve deger kaynaklarinin zor zamanlarinda kisileri koruyan ve onlara gii¢ veren
unsurlar oldugu ortaya koyulmustur. Arastirmaya katilanlar gii¢ veren degerleri; iyi insan olma,
anlamli hayat siirme, ruhu kirletmeme, hayatta olma ve saglikli kalma olarak belirtmislerdir.
Belirtilen degerlerin; genetik, egitim, kiiltiir, medya araglari, yasam olaylar1 gibi yollarla

kazanildig1 sonucuna varilmistir.

2.2.4 Deger ve Deger Odakh Davramsla ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Bramwell ve Richardson (2018) yiiriittiigii aragtirmada biligsel ayrisma ve degerler ile
depresyon ve sikinti diizeyleri arasinda bir iliski olup olmadigi incelenmistir. Bu galisma, Kabul
Kararlilik Terapisinin iki ana siireci (biligsel ayrisma ve degerler) ile depresyon ve sikinti

diizeyleri arasinda bir iligski olup olmadigini arastirmistir. Otuz ii¢ katilimeiya biligsel ayrisma
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ve deger odakli miidahale programi uygulanmistir. Uygulama basinda ve sonunda genel ruh
sagligi, sikint1, depresyon, biligsel birlesme diizeyleri ve degerleri dogrultusunda yasam stiriip
stirmedikleriyle degerlerin Onemliligini Olgen Olgekler aracilifiyla veriler toplanmistir.
Arastirmanin bulgulari, deger odakli yasam diizeylerindeki artis ve biligsel birlesme
diizeyindeki azalmanin sikinti ve depresyon puanlarinin azalmada etkili oldugu sonucu ortaya
koyulmustur. Calisma depresyon gibi ruh sagligi sorunlari olan kisilerde kabul ve kararlilik
terapisi tedavi protokolilyle azalan bilissel birlesme ve artan deger odakli eylemin, 6nemli bir

mekanizma oldugunu gdstermektedir.

Hoyer ve arkadaslarinin (2020), bilissel davranisg1 terapi uygulamalarinin deger odakli
yasam tuizerine etkilerini incelemek amaciyla yiiriittiigii calismaya, bir tiniversitenin psikoterapi
klinigine basvuran 3687 kisi dahil etmislerdir. Katilimcilara biligsel davranisgt terapi
uygulamalar1 dncesinde ve sonrasinda depresyon, yasam memnuniyeti ve deger odakli yagam
diizeylerini saptayacak Olgekler uygulanmistir. Biligsel davranisei terapi uygulamalar1 ardindan
yapilan analizlerde, katilimcilarin deger odakli yasam diizeylerinin anlamli olarak arttig
gozlenmistir. Deger odakli yasam diizeylerinin artmasina bagli olarak yasam memnuniyet
diizeyinin artt1ig1, katilimcilarin klinige bagvuru sebebi olan semptomlarinin azaldigi sonucu
ortaya koyulmustur. Baska bir deyisle biligsel davranis¢1 terapinin bireylerin deger odakli
yasam siirmelerine olanak sagladigi ve deger odakli eylemlerin artmasiyla depresyon, yasam

memnuniyetsizligi gibi degiskenler {izerinde iyilestirici etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Morrison ve arkadaslarinin (2019) kabul ve kararhilik terapisinin diirtiisel karar verme
iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yaptigi calismada 40 yetiskine sekiz hafta kabul
kararlilik terapisi uygulanmustir. Katilimcilara psikolojik semptom, deger odakli yasam,
sikintiya dayanma, psikolojik esneklik diizeylerini 6lgen Olgekler uygulanmistir. Yapilan
analizler sonucunda problemli davranislarin sikiliginda azalma goriilmiistiir. Ayrica, yapilan
uygulamanin psikolojik esneklik, sikintiya dayanma ve degerli yasamin Oniindeki engeller

iizerindeki anlamli etkisinin oldugu ortaya koyulmustur.

Pavlacic ve arkadaglar1 (2021) deger odakli yasam {izerinde yasantisal kaginma ve
yasamda anlamin yordayici etkilerini incelemek amaciyla, 73 {iniversite 6grencisinin iki hafta
boyunca giinliik olarak yasamin anlami, deger odakli yasam ve yasantisal kaginma diizeyleri
olgmiislerdir. Her bir katilimer icin ve katilimcilar arasinda yapilan analizlerle, ayn1 giin i¢inde

yasantisal kaginmanin artmasi deger odakli yasami azalttig1 goriilmiistiir. Bunu yani sira, giin
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icinde hem kisi icinde hem de kisiler arasi diizeyde yasamda anlam degiskeninin diizeyi ile

deger odakli yasam diizeyi arasinda pozitif yonlii anlaml iliskiler bulunmustur.

2.3. Sebat

Sebat, uzun vadeli hedefler i¢in azim ve tutku olarak tanimlanir (Duckworth vd., 2007).
Sebat, zorluklara karsi yorulmadan miicadele etmeyi, basarisizliklara, sikintilara ve gelisimdeki
duraksamalara ragmen c¢abay1 ve ilgiyi siirdiirmeyi gerektirir (Duckworth vd., 2007).
Literatiirde azim ve sebat kavraminin kararlilik yerine kullanildig1 gézlemlense de Shechtman
ve digerlerine (2013) gore bu yapilar birbirinden farklidir. Sarigam ve digerlerine (2016) gore
ise basar1 yolundaki inanglar anlamina gelen kararlilik (persistence), hedef dogrultusunda
ilerlerken karsilasilan giicliiklere kars1 yilmazlik anlamina gelen azim ve sebatin (grit), bilissel
ve duygusal boyutunu olusturmaktadir. Bu ¢alisma kapsamin sebat, azim kavramina
atfedilmektedir.

Sebat kavrami Duckworth ve meslektaslari ile birlikte ortaya atilmistir (Duckworth vd.,
2007; Duckworth ve Quinn, 2009). Sebat (grit), gayrette 1srar (perseverance of effort) ve ilgi
tutarlilig1 (consistency of interest) boyutlarini iceren iist diizey bir yap1 olarak tanimlanmustir.
Gayrette 1srar, kiginin zorluklarla karsi karsiya kaldiginda bile yogun g¢alisma ve c¢abay1
siirdiirme egilimiyle ilgilidir. Ilgi tutarlilif1 ise basarisizlik ve aksiliklerle karsilasildiginda bile

ilginin zaman iginde siirekliligini saglamak anlamina gelmektedir (Duckworth vd., 2007).

Sebat, zorlu amaglara odaklanmay1 ve bu amaglar dogrultusuna uzun vadeli bir zaman
diliminde gayretle calismaya devam etmeyi igerir. Bu baglamda sebat ile akademik basar1 ve
0z denetim gibi degiskenlerle iligkisini ispatlamaya doniik aragtirmalar yiiritilmiistiir
(Duckworth ve Gross, 2014; Duckworth vd., 2007; Dumfart ve Neubauer, 2016; Suzuki vd.,
2015). Duckworth (2007); sanat, gazetecilik, akademi, tip ve hukuk alanlarinda calisan
uzmanlarla yapilan goriismelerle, sebatin ilerleme ve gelisim igin temel oldugu yoniindeki
varsayimmini ileri siirmiistiir. Duckworth’un yaptig1 goriismelerde uzmanlar, yiliksek diizeyde
performans gosterenlerin 6zelliklerinden bahsederken yetenek kadar sebat kavramina da yer

vermistir.

Ulasilmasi zaman alabilecek hedeflerin pesinden gitmeyi olanakli kilan sebat (Datu vd.,
2016), akademik basar1 gibi degiskenlerle iligkisinin yani sira psikolojik iyi olus ve yasam
doyumuyla iligkisi de incelenmistir. (Datu vd., 2021) Datu ve arkadaslarinin (2021)

caligmasinda sebat ile psikolojik iyi olus ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki oldugu
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belirtilmistir. Buna paralel olarak Vainio ve Daukantaité'nin (2016) yaptig1 calismada lyi
olusun ii¢ boyutunun (psikolojik iyi olus, yasam memnuniyeti ve yasamda uyum) azimle pozitif
iliskili oldugu bulunmustur. Benzer sekilde sebatin, o6zerklik ve yeterlilik gibi temel
gereksinimler ile de giiglii bir iliskisi bulunmaktadir (Jin ve Kim, 2017). Sebat, performans
artis;, motivasyon ve iyi olma hali gibi ¢esitli olumlu c¢iktilarla iligkilendirilmektedir

(Schimschal vd., 2022).

Sebatkar olmanin bireye zarar verme ihtimali disiik olsa da kavramin dogru
anlasilamamasi neticesinde yapilan uygulamalar yikici etkiler yaratabilir. Ornegin yalnizca
digsal motivasyonu saglanmis 6grencilerin, 6grenci igin yeterince dnemli ya da uygun olmayan
hedeflere yonelik sebatkarligini artirmaya calismak uzun vadede akademik ortamlarda
bulunmalarma ve Ogrenme siireglerine ket vurabilmekte veya psikolojik esenligi

azaltabilmektedir (Shechtman vd., 2013).

2.3.1. Sebatla flgili Yapilan Yurt icinde Yapilan Calismalar

Deniz'in (2023) beliren yetiskinlikte psikolojik iyi olus diizeyinin azim ve biligsel
esneklige gore incelemek tizere yiiriittigli arastirmanin ¢alisma grubunu 493 lisans 6grencisi
olusturmaktadir. Calismada veriler, "Bilissel Esneklik Envanteri","Warwick-Edinburgh Mental

n

Iyi Olus Olgegi", " Azim (Sebat) Olgegi Kisa Formu " araciliiyla elde edilmistir. Yapilan
analizler ile arastirmaya katilan {iniversite 68rencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin sebat
ve bilissel esneklik diizeyleriyle arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde bir iliskisi oldugu tespit
edilmistir. Aynm1 zamanda sebat ve bilissel esneklik diizeylerinin, psikolojik iyi olus diizeyini
yordadig1r sonucuna ulasilmistir. Sebat ve bilissel esneklik degiskenlerinin toplam varyansin

%33,5'ini agikladigi bulunmustur.

Ekinci'nin (2019) gerceklestirdigi arastirmada Ogrencilerin sebat ve motivasyonel
kararlilik diizeyini artirmak amaciyla gelistirilen psiko-egitim programinin etkisinin
incelenmesi hedeflenmistir. Arastirma kapsaminda 324 6grenciye "Kisa Sebat Olgegi" ve
"Motivasyonel Kararlilik Olgegi" uygulanmustir. Sebat diizeyi ve motivasyonel kararliligi
diisiik diizeyde olan 6grencilerle bireysel goriismelerin ardindan psiko-egitim programinda yer
almaya istekli olan ve c¢alismaya katilim i¢in belirli 6lgiitleri tastyan 12 6grencinin deney
grubuna, 12 6grencinin ise kontrol grubuna atanmasina karar verilmistir. Arastirma yiiriitiiclisii
tarafindan gelistirilen psiko-egitim programinin deney grubundaki 6grencilere 10 haftalik siire
zarfinda her hafta bir kez uygulanmasi, kontrol grubunda ise herhangi bir uygulamaya yer

verilmemesi saglanmistir. Sebat psiko-egitim uygulamasinin deney grubunda olan dgrencilerin
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sebat ve motivasyonel kararlilik diizeylerini kayda deger diizeyde artirdigi ve programin
bitiminden 2 ay sonra gerceklestirilen izleme 6l¢iimlerinin sonuglar1 karsilagtirildiginda anlamli

farkin bulunmadig1 gozlenmistir.

Ozer ve Korkman'm (2021) yaptig1 arastirmada, iiniversite dgrencilerinde ruminasyon,
benlik saygisi, sebat diizeyleri ile sosyal problem c¢ozme diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemeyi amaglamigtir. Arastirma kapsaminda 631 tiniversite 6grencisine “Rosenberg Benlik
Saygisi Olgegi”, “Azim (Sebat) Olgegi Kisa Formu”, “Sosyal Problem Cézme Envanteri” ve
“Ruminatif Yanit Olgegi Kisa Versiyonu” uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda, sebat
ve sosyal problem ¢dzme arasinda pozitif anlaml iliskinin oldugu saptanmistir. Ruminasyon,
benlik saygisi ve sebatin, sosyal problem ¢dzmenin yordayicisi oldugu ve toplam varsyansin

%39’unu agikladig saptanmastir.

Sazgalar (2023) bilgisayar oyunu oynamanin gengler iizerinde olusturdugu etkileri
anlamaya katki1 saglamak tizere yaptigi ¢alismada, 18-35 yas araligindaki geng yetiskinlerin
bilgisayar oyunu oynama davranislari ile sebat, 6zgeci davranis, yaraticilik ve duygu yonetimi
diizeyleri arasindaki iligskiyi arastirmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunda 199'u aktif sekilde
bilgisayar oyunlar1 oynayan, 182'si ise aktif olarak bilgisayar oyunu oynamayan 381 iiniversite
ogrencisi yer almistir. "Ogrencilere "Azim (Sebat) Olgegi Kisa Formu", "Ne Kadar
Yaraticismiz Olgegi", "Duygu Diizenleme Olgegi", "Ozgecilik Olgegi" ve “Kisisel Bilgi
Formu” uygulanmistir. Gergeklestirilen analizler sonucunda, duygu yonetimi degiskenin alt
boyutlarindan biri olan "bastirma" diizeyinin arttik¢a, sebat degiskeninin "ilgi tutarlilig1" alt
boyutunun azaldigr goriilmiistiir. Katilimcilardan bilgisayar oyunu oynayanlardan "¢ok
oyunculu oyun oynama" segenegini tercih eden Ogrencilerin sebat etme toplam puani ve
"gayrette 1srar" boyutu puaninin, tek oyuncu olarak oyun oynayanlardan daha fazla oldugu

tespit edilmistir.

Simsir (2020) ise arastirmasinda sebatin, 6z disiplinin, yasam doyumunun ve huzur
degiskeninin birbirleriyle olan iliskisini iiniversite dgrencileri lizerinde incelemistir. "Calisma
kapsaminda arastirmaci tarafindan gelistirilmis olan "Oz Disiplin Olgegi" ve beraberinde
"Huzur Olgegi", "Yasam Doyumu Olgegi", "Azim (Sebat) Olgegi Kisa Formu " ¢alismada
kullanilmistir. Gergeklestirilen analizler dogrultusunda 6z disiplin degiskeninin sebat ve yasam
doyumu degiskenlerini, sebat ve yasam doyumu degiskenlerinin ise huzur degiskenini

dogrudan yordadig tespit edilmistir. Bununla birlikte sebat ve yasam doyumu degiskenlerinin
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de huzur ve 6z disiplin arasindaki iligkide tam aracilik roliiniin s6z konusu oldugu ortaya

konulmustur.

2.3.2. Sebatla Tlgili Yapilan Yurt Disinda Yapilan Cahsmalar

Khajavy ve digerlerinin (2020) ikinci bir yabanci dil 6grenirken zorluk ve sorun yasayan
iiniversite 6grencilerinin dil 6grenme becerisi algilart ile sebat diizeyleri arasindaki iligkiyi
belirlemeyi amagladiklar1 ¢alismaya 1.178 tniversite 0grencisi dahil edilmistir. Analizler
sonucunda, sebat degiskeninin bir alt boyutu olan gayrette israrin, 6grencilerin dil 6grenme
becerisi algilariin bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Sebatin diger bileseni olan ilgi

tutarliliginin ise dil 6grenme becerisi algisin1 yordamadigi saptanmustir.

Peng ve Wu (2022) tarafindan yapilan arastirmada, psikolojik sikintinin (depresyon,
anksiyete, stres) umut ve sebat degiskenleri ile arasindaki iligkisi incelenmistir. Arastirmanin
orneklemini 635 kisi olusturmaktadir. Arastirma sonucunda umut ve sebatin iki alt boyutunun
(gayrette 1srar ve ilginin tutarliligl); depresyon, anksiyete ve stres arasinda negatif iligkinin
oldugu gozlenmistir. Sebatin iki alt boyutunun (gayrette 1srar ve ilginin tutarlilig1) psikolojik
sikint1 iizerinde negatif yonde diizenleyici etkisi bulunmakta ve umudun bu etkiye kismi
aracilik ettigi goriilmiistiir. Ilginin tutarlilig: alt boyutu ile psikolojik sikint1 arasindaki iliskide
umudun baskilayic1 bir etkisinin oldugu saptanmustir. Baska bir deyisle arastirma sonucu
psikolojik sikint1 (depresyon, anksiyete, stres) iizerinde umut ve sebatin koruyucu etkisinin

oldugunu gdostermistir.

Pennings ve arkadaslarinin (2015) yiiriittiigli arastirmada intihar diisiincesinden intihar
davranigina gegis ile sebat ve umutsuzlugun iliskisi incelenmistir. Calisma grubu 934 kisinin
olusturdugu arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizi sonucunda, intihar diisiincesi ve
davraniglar1 ile umutsuzluk arasinda pozitif yonlii; sebat diizeyi ile negatif yonlii anlamli iliski
bulunmugtur. Sebat diizeyi diisiik olanlarin, umutsuzluk ve intihara yonelik davranig
diizeylerinin yliksek oldugu; sebat diizeyi yliksek olanlarin ise umutsuzluk ve intihara yonelik
davranis egiliminin daha diisiik diizeyde oldugu ortaya koyulmustur. Arastirma sonucunda
sebatin intihar diislincesi ve intihara yonelik davranislar izerinde potansiyel bir koruyucu faktor

oldugu saptanmustir.

Singh ve Jha'm (2008) yaptigi arastirmada sebat, pozitif ve negatif duygulanim,
mutluluk ve yasam doyumu degiskenleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmaya 254 {iniversite Ogrencisi katilmistir. Calismanin bulgular1 sebat, pozitif
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duygulanim, yasam doyumu ve mutluluk arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler oldugunu
sunmustur. Negatif duygulanimin ise sebatkarlik, mutluluk ve yasam doyumu ile negatif
iligkisinin oldugu belirtilmistir. Yapilan regresyon analizinde, pozitif duygulanim, sebat ve
negatif duygulanim birlikte yasam memnuniyetinde toplam varyansin %19’unu agiklarken;
sebat, negatif duygulanim ve pozitif duygulanimin mutluluk degiskeni toplam varyansinin

%11’ini agikladig: tespit edilmistir.

Zhang ve digerlerinin (2018) sebat, yasam amaci, siikran ve okul aidiyetinin psikolojik
sikintilar (depresyon, anksiyete ve stres) lizerindeki etkisini incelemek amaciyla yiiriittiigi
caligmaya 468 tiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Yapilan analizlerde, sebat degiskeninin alt
boyutu olan ilginin tutarlilifi, yasamin amaci, siikran ve okul aidiyeti degiskenleri ile depresyon
arasinda negatif yonli anlamli iligkilerin oldugu tespit edilmistir. Yol analizi sonucunda, yasam
amacinin okula aidiyet ve sebatin alt boyutu olan gayrette 1srarin depresyon iizerindeki etkisine
onemli Olgiide aracilik ettigini gosterirken; okula aidiyet, siikran ve sebat degiskeni ilgi
tutarlilig1 alt boyutunun ise depresyon, anksiyete ve stres degiskenleri {izerinde dogrudan

etkileri oldugu saptanmistir.

2.4. Umut

Ruh saglig1 alanindaki uzmanlar umut kavramini farkli sekillerde ele alarak 6lgmiis ve
incelemiglerdir. Umut, gelecege yonelik beklentiler, hedefler ve duygular olarak tanimlanmistir
(Lopez, 2009). Stotland (1969) umudu, hedefe ulasma beklentisi olarak nitelendirmis ve bu
beklenti diizeyinin, kisi icin hedefin 6nemi ve gergeklesme olasiliina baglh olarak
degisebilecegini One siirmiistiir. Umut, insanin yasama dair sahip oldugu inancini, gliven
duygusunu ve hayatin yasamaya deger oldugu fikrini barindiran bir olgudur (Zournazi, 2002).
Averill ve arkadaslarinin (2012) tanimlamasina gore umut, bilisler tarafindan yonlendirilen ve
kiiltiir gibi cevresel sartlardan etkilenebilen bir duygudur. Zorlu durumlarda inancin
stirdiiriilmesine iligskin duygu olarak da tanimlanan umut kavramini, cogu arastirmaci bilissel

perspektiften ele almistir (Lopez, 2009).

Geleneksel baglamda umut, sosyal yapilandirmacilik, davranigsal modeller veya
iyimser beklentilerle istekleri bagdastiran hedefe yonelik duygu teorileri gibi gesitli temellere
dayanan bir duygu veya bilis olarak nitelendirilmistir (Vinueza-Solérzano vd., 2023). Bu
teorilerin bir kombinasyonu olarak Snyder ve arkadaslar1 (2005), Staats (1989) tarafindan
ortaya atilmis olan, umudun beklenti ve bu beklentilerin gerisinde yer alan istekler arasindaki

etkilesimlerden dogan duygusal bir bilis oldugunu savunan énermeyi yeniden dogrulamistir.
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Umut, psikolojinin ¢ok yonlii bir terimidir ve insan hayatinda c¢ok c¢esitli alanlarda
onemli bir role sahiptir. Yapilan arastirmalar umudun yalnizca psikolojik iyi olusla degil, ayn1
zamanda zorlu durumlarda sikintiya karsi koruyucu bir faktor olarak da islev gordiigiini
gostermektedir (Glass vd., 2009). Bunun yani sira, umut daha uyumlu olma, daha az kaygi,
daha diisiik depresyon ve daha yiiksek akademik performans ile iliskilendirilmistir (P. Kwon
vd., 2015). Olgiilebilir, beslenebilir ve etkin bir bicimde ydnetilebilir olumlu bir psikolojik yap1
olarak tanimlanan umut, mesleki agidan psikolojik sikintinin azaltilmasinda da araci roli

iistlenmektedir (Luthans ve Broad, 2020).

Umut, amaglara ulasma ve psikolojik saglhigin yani sira bedensel fonksiyonlarla da
iliskilendirildigi i¢in insan davranislarinin ve yasamin bircok noktasinda esenligin
kavranmasinda dikkate deger bir unsur haline gelmektedir. Umudun salt bir temenni degil, ayn1
zamanda gelecege odaklanmay1 saglayan ve hedef belirleyerek, bu hedefleri gerceklestirmeye
doniik davranislarla harekete gegirilebilen bilissel bir olusum oldugu kabul edilmektedir
(Turner ve Martin, 2017).

2.4.1. Umut Teorisi

Snyder ve arkadaglarinin (1994) gelistirdikleri umut teorisinde “umut” kavrami
duygular1 da barindiran bilissel bir yap1 olarak ele alinmistir. Duygular katki saglasa bile bir
diistince bi¢imi olarak ele alinan umut (Snyder, 2002); eylemlilik (hedef dogrultusunda kararli
olma) ve hedefe iliskin yollar1 igeren biligsel bir setler biitiintidiir (Snyder vd., 1991). Belli bir
hedef ile ilgili diisiincelerin 6tesinde, genel olarak hedefleri takip etme kapasiteleri hakkinda 6z
degerlendirme olarak goriilen umut diger bir deyisle, hedefe giden yollar iiretme ve hedef
arayist i¢in motivasyon bulma yetenegi hakkinda kisinin kendine isaret eden
degerlendirmelerini kapsamaktadir (Snyder, 2002). Hedefe giden yolar1 iretme ve hedefe
ulagsmak i¢in harekete ge¢gmede yonlendirici diisiince tiirli olan umut yapisinin, {i¢ unsurdan
olugsmaktadir: hedefler, alternatif yollar disiincesi ve eyleyici diisiince (Snyder, 1994).
Hedefler, istenilen sonuglari temsil ederken; alternatif yollar diisiincesi, bu hedeflere ulagsmada
uygulanabilir ve islevsel yollar anlamina gelmektedir. Eyleyici diislinceler ise kisinin amacina

giden yolda, alternatif yollar arasinda ilerleyebilecegine iliskin inanci anlamina gelmektedir

(Snyder, 2002; Snyder vd., 1991).

Hedefler (Goals): Hedefler, umut teorisini sabitleyen temel bilissel bilesendir (Snyder,
1994; Snyder vd., 1997; Kierner, 2018). Hedefler, zihinde hayal edilen ve arzulanan her tiirlii

nesne, yasanti veya sonuglardir. Bu nedenle, bir hedefi elde etmek (bir nesne gibi) veya ulasmak
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(bir basar1 gibi) istenilen bir durumdur (Snyder, 1994). Hedefler, zihinsel davranis zincirlerinin
odak noktasini olusturmaktadir (Snyder, 2002). Bazi insanlar i¢in zihinsel hedefler gorsel
imgelerden olussa bile hedeflerin zihinde bir goriintiisii olmak zorunda degildir (Snyder, 2002).
Hedefler her ne kadar gorsel 6zelliklere sahip olsalar da sozel tanimlar1 da olabilir (Pylyshyn,
1973). Zamansal agidan (kisa vadeden uzun vadeye) farklilik gosteren hedefler, ne derece
belirgin olduklari bakimindan da farklilik gostermekte ve belirsiz hedeflerin, i¢inde daha az
umudun var oldugu bir diisinme bi¢imiyle baglantili oldugunu bilinmektedir (Snyder, 2002).
Oyle ki, belirsiz hedeflerin gergeklestirilmesi amaciyla izlenmesi gereken yollar1 ya da
motivasyon kaynaklarini belirlemek zordur. Ayrica, bu hedefler, tizerinde yeterince diistinmeyi
gerekli kilacak kadar degerli olmalidir (Snyder, 1994). Umutla ilgili iki genel hedef tiirii vardir;
ulasilan hedefin siirdiiriilmesine ya da ilerletilmesine yonelik olusturulan yeni hedefler ve

olumsuz bir sonucun engellenmesine yonelik hedeflerdir (Snyder, 2002).

Alternatif yollar diisiincesi (Pathways): Umudun yer aldig1 diisiinceye kilavuzluk eden
zihinsel planlamalar1 veya yol haritalarin1 kapsayan alternatif yollar diisiincesi, hedefler
dogrultusunda bir veya daha fazla etkili yol bulmak icin ihtiya¢ duyabilecegimiz zihinsel bir
yetenektir (Snyder, 1994, Snyder, 2002; Snyder vd., 1991) Baska bir ifadeyle, kisinin
diistincelerini planl bir sekilde yiiriitebilecegi yoniindeki bir algisi, alternatif yollar diisiincesi
icin gereklidir. Hedeflerin 1yi tanimlandigi durumlarda etkili ve yerinde bir planlama yapmak
daha kolaydir (Snyder vd., 1997). Ornegin, daha iyi bir ebeveyn olmay1 planlamak zor olabilir,
ancak aksamlar1 ¢ocuklarla daha fazla zaman gecirmeye karar vermek ¢ok daha kolaydir.
Bunun yani sira, hedeflerin kisi i¢cin ne kadar degerli olduguna bagl olarak alternatif yolar
diistincesi yani planlama yapma yetenegi de gelismektedir. Snyder'a (1994) goére pek ¢ok
insanin, tekrar eden 6nemli hedeflere iliskin yol haritas1 olusturma noktasinda kayda deger
sayida pratikleri vardir. Bireyler arzulanan hedef dogrultusunda ilerlerken daha 6nceden bilinen
ve deneyimlenmis yontemleri tercih etme egiliminde olsa da mevcut yollar islevsel olmadiginda
alternatif yollar bulmaya gereksinim duyarlar (Snyder, 1994). Umut diizey yiiksek olanlar,
umut diizeyi diislik olanlara kiyasla amaglarina erigsmek i¢in izleyecekleri rotay1 daha hizli bir

sekilde belirlemektedir (Snyder, 2002).

Eyleyici Diisiinceler (Agency): Eyleyici diisiince (motive edici diisiince), umudun
tetikleyicisidir ve hedeflerini netlestirdikten sonra insanlar siklikla canli ve giiglendiren
fikirlerle donanirlar (Snyder, 1994). Alternatif yollar diisiincesi, bireylerin amaglarina varmak

icin edindikleri stratejilerden bahsederken, eyleyici diisiince ise bu stratejilerin kullanilmaya
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baglanmasi1 ve siirdiiriilmesi i¢in gerekli motivasyonu ifade etmektedir (Merolla, 2014).
Snyder'mn (1994) “irade” olarak da tanimladig1 eyleyici diisiince, hedeflerimize giden yolda
tikanikliklarla karsilastigimiz sikintili stireglerde bile bu engelleri asabilmek icin gerek
duydugumuz bilissel gayretleri ortaya koyabildigimize dair &rtiik bilgiye dayanmaktadir. Ote
yandan umut teorisi, bireylerin siiregelen hedef odakli davranislar sergiledigini 6ne siirmektedir

(Garcia ve Sison, 2012)

Bernardo (2010), Snyder'in (1994) gelistirdigi umut teorisinde hedefe erismek igin
bireysel siireclere vurgu yapildigini, ancak hem i¢sel hem de digsal unsurlarin bu siireglerde
etkisinin olabilecegini vurgulamak amaciyla umut odagi kavramini ele almistir. Umut odag;,
stirekli umut bilesenlerinin i¢sel ya da dissal etmenler ve i¢sel ya da dissal olarak tiretilen yollar
icerip icermedigini ifade eder. Igsel umut odagi, hedefe ulasma bilislerinin yiiriitiiciisii
konumundaki bireye atifta bulunurken, dissal umut odagi ise hedefe yonelik bilislerin
yonlendiricisi olarak ilgili diger kisiler (ebeveyn, akran) ve dis faktorlere (ruhani varliklar,

dogatistii giicler) atifta bulunmaktadir (Bernardo, 2010).

2.4.2. Umut ile flgili Yurt Icinde Yapilan Calismalar

Giirsel ve Cakir'm (2023) tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin, yasam
doyumunun ve umut diizeyi ile iligkisini tespit etmek iizere iligkisel tarama modelinde bir
caligma yiiriitmiislerdir. Bu calismanin 6rneklemini 63" erkek, 138'i kadin toplam 201
{iniversite 6grencisi olusturmaktadir. "Siirekli Umut Olgegi", "Yasam Doyumu Olgegi",
"Bilissel ve Duyussal Farkindalik Olgegi" uygulanarak toplanan verilerin analiz edilmesi
neticesinde tiiniversite O0grencilerinde bilingli farkindalik, yasam doyumu ve umut diizeyi
arasindaki iligkinin pozitif yonde ve manidar oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuclara
bakildiginda 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla yasam doyum ve umut
diizeylerinde de arttig1 ortaya koyulmustur. Farkindalik ve yasam doyumlar1 arasindaki iliski

pozitif yonde orta diizeyde anlamlidir.

Isgor ve arkadaslarinin (2023) umut ve kisilik 6zelliklerinin iiniversite dgrencilerinin
sebat diizeyleri tizerindeki yordayici etkisini incelemislerdir. Arastirmanin 6rneklemini 249
{iniversite dgrencisi (56 erkek ve 193 kadin) olusturmus ve veriler "Kisa Azim Olgegi", "Siirekli
Umut Olgegi" ve "Bes Faktor Kisilik Olgegi" ile elde edilmistir. Elde edilen bulgulara
bakildiginda, umut ve kisilik 6zellikleri degiskenlerinin liniversite 6grencilerinin azim diizeyini
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordadigi, ayrica umut ve kisilik ozellikleri

degiskenlerinin toplam varyansi azim puani degisiminin %43"linii a¢ikladigina ulagilmistir.
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Yilmaz'in (2023) tarafindan beliren yetiskinlik doneminde bireylerin kaygi, stres,
depresyon, siikkran ve umut diizeyleri arasindaki iligkilerini belirlemek iizere yiiriittigi
caligmaya 511 iiniversite dgrencisi katilmistir. Arastirmada verileri "Depresyon, Anksiyete,
Stres Olgegi" Siikran Olgegi ve "Siirekli Umut Olgegi" araciligiyla elde edilmistir. Arastirmanin
sonucunda, iiniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres diizeyi ile sikkran ve umut
diizeyleri arasinda, anlamli bir iligki tespit edilmistir. Depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin
umut degiskeni tarafindan anlaml sekilde yordandigi goriilmiistiir. Umut ve siikran yordayici
degiskenleri, depresyon toplam varyansinin %]16'sin1 aciklarken, kaygi i¢in toplam varyansin

%06's1n1 ve stres i¢in ise toplam varyansin %8'ini agiklamaktadir.

Yilmaz (2024) Snyder'in Umut Teorisi'ne dayandirarak umutlu diisiinme becerisini
gelistirmeye doniik Kisa Umut Miidahalesi programi olusturmus ve bu programin etkililigini
degerlendirmistir. Yapilan ¢alismada ontest-sontest kontrol gruplu tam deney desen yontemi
kullanilmigtir. Arastirmanin ¢alisma grubunu deney grubunda 18, kontrol grubunda 17 olmak
iizere toplam 35 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmaya katilan deney grubundaki
ogrencilere, 4 oturumdan meydana gelen program uygulanmistir. Calismanin verileri Siirekli
Umut Olgegi” vasitasiyla elde edilmistir. Arastirmanin bulgular1 incelendiginde “Kisa Umut

Miidahalesi’nin 6grencilerin umut diizeylerini anlamh diizeyde artirdig1 belirlenmistir.

2.4.3. Umut ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Chang (1998) umudun yiiksek ve diisiik olusunun, stres verici akademik ve kisilerarasi
durumlarda problem ¢dzme becerisine etkisini, 211 {niversite dgrencisiyle incelenmistir.
Snyder'in  (1994) gelistirdigi model ile uyumlu olarak, umudu yiiksek diizeyde olan
ogrencilerin, diisiik diizeyde olan 6grencilerden akademik sorunlarla miicadelelerinde daha
yliksek problem ¢6zme becerisine sahip olduklarini ortaya koymustur. Umut diizeyi yiiksek
olan Ogrencilerde kaginma stratejilerinin daha diisiik diizeyde oldugu bulunmus, kisilerarasi
iligkilerde problem ¢6zme becerisinin umut diizeyi ile anlamli iligskiler gostermedigi
saptanmistir. Ayrica yapilan hiyerarsik regresyon, problem ¢dzme becerilerinden bagimsiz bir
sekilde hem akademik alanda hem de kisileraras: iliskilerde yasam doyumunun yordayict

oldugu ortaya koyulmustur.

Geiger ve Kwon (2010) umut ve ruminasyonun depresyon iizerindeki etkisini
belirlemek amaciyla yaptig1 arastirmaya 396 lisans 6grencisini dahil etmistir. Ruminasyon ve
depresyon arasindaki iliskide zorluklar karsisinda hedefe yonelik daha fazla eylemde

bulunmanin, ruminasyonun faydali yonlerini ortaya ¢ikarabilecegi goz oniine alindiginda;
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umudun, ruminasyon ve depresif belirtiler arasindaki iliskide araci olacagi varsayilmustir.
Ogrencilerin ruminasyon, umut ve depresif semptom &lgiimleri yapildiktan sonra yapilan
analizlerde hem ruminasyon hem de umut igin ana etkiler ve iki yonlii bir etkilesim bulunmustur
Arastirmanin sonucunda, ruminasyon ve umut arasinda varsayildigi gibi bir iligski bulunmus; bu
da umudun yiiksek olmasinin, ruminasyonun depresif belirtilere kars1 bir araci olarak islev

gordiigii saptanmustir.

Visser ve digerlerinin (2013) yaptigi arastirmada negatif yasam olaylar1 ve depresif
belirti diizeyleri arasindaki iliskide umudun araci rolii incelenmistir. Arastirmanin ¢alisma
grubunu 368 tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Yapilan analizler neticesinde negatif yasam
olaylarinin depresif belirtilerin pozitif yordayicisi oldugu tespit edilmistir. Aracilik analizinde
umurun negatif yasam olaylar1 ve depresif belirti diizeyi arasindaki iliskide araci rolii oldugu

saptanmistir.

Glass ve arkadaslarinin (2009) yaptig1 arastirmada basa ¢ikma stratejileri ve umudun
post travmatik stres bozukluk belirtileri ve genel psikolojik sikint1 ile iligkisi incelenmistir.
Aragtirmanin bulgulari, kaginmaci basa ¢ikma stratejisinin post travmatik stres bozuklugu ve
psikolojik sikintilarla pozitif yonlii; umudun ise post travmatik stres bozuklugu belirti diizeyi
ve psikolojik sikint1 diizeyi ile negatif iliskisi oldugunu sunmustur. Bunun yani sira umudun

kacinmaci basa ¢ikma ve genel psikolojik sikint1 arasindaki iliskiyi hafiflettigi tespit edilmistir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Arastirma modelinin agiklandigi bu boliimde, ¢alisma grubuna, kullanilan veri toplama

araglarina, verilerin toplanmasina ve analiz islemlerine dair bilgi verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Mevcut c¢alismada nicel yontemler arasinda yer alan iligkisel tarama modeline
basvurulmustur. Korelasyonel aragtirmalarda, iki ya da daha c¢ok degisken arasi iliskilerin
diizeyi istatistiksel testlerle belirlenmektedir (Mayers, 2013; Pallant, 2020). iliskisel bir
arastirmada degiskenlerin kesfedici veya yordayici niteligi olabilmektedir (Mertens, 1998).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu
Bu arastirmada c¢alisma grubunu 2022-2023 akademik yilinda Tiirkiye'de 68renimini
stirdiiren ve rastgele secilmis 299°u kadin, 108’1 erkek toplamda 407 iiniversite 6grencisi

olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

Aragtirmada, demografik degiskenleri elde etmek icin arastirmacinin olusturdugu
"Kisisel Bilgi Formu" kullanilmistir. Ogrencilerin deger odakli yasam diizeyini tespit etmek
icin Cekici ve digerlerinin (2018) uyarlama g¢alismasini yaptiklar1 "Deger Odakli Yasam
Olgegi" kullanilirken, sikintiya dayanma diizeyinin 6l¢iilmesi igin Sargin ve digerlerinin (2012)
Tiirkge uyarlamasini yapmis olduklar1 "Sikintiya Dayanma Olgegi" kullanilmistir. Arastirma
degiskenlerinden umut diizeyinin saptanmasi i¢in ise Tarhan ve Bacanlimin (2015) Tiirkce
uyarlama ¢alismasini yaptiklar1 "Siirekli Umut Olgegi" kullanilirken; sebat diizeyinin tespitinde
Sarigam ve arakadaglarinin (2016) Tiirkge uyarlama galismasini gergeklestirdigi “Azim (Sebat)

Olgegi Kisa Formu” uygulanmistr.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirma kapsaminda olusturulmus olan "Kisisel Bilgi Formu" katilimcilara dair belirli
ozellikler ve bazi demografik degiskenlerin tespitine yonelik sorulart barindirmaktadir.
Kullanilan form arastirmactya; 6grencilerin simif diizeyleri, cinsiyetleri, aylik gelir diizeylerine

dair bilgileri sunmustur.
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3.3.2. Deger Odakh Yasam Olcegi

Cekici ve digerleri (2018), deger odakli yasam diizeyinin saptanmasi igin, Wilson ve
Groom'un (2002) gelistirdigi "Deger Odakli Yasam Olgegi”nin Tiirk¢e uyarlamasi, ¢alismasini
gerceklestirmislerdir. Olgek uyarlama, ¢alismasina, yaslar1 18-32 arasinda degismekte olup yas
ortalamalar1 20,61 olan 214'ii kadin, 40" erkek olmak tizere toplam ile 254 tiniversite grencisi
katilm saglamistir. Olgegin toplam 20 maddelik iki boyutlu bir yapida sekillendigi
belirlenmistir. Olgekte deger odakli yasamn dlgiimii iki kisimda gerceklestirilmektedir. Birinci
béliim "Onem" alt boyutunu, ikinci béliim ise "Tutarlilk" alt boyutunu dlgmektedir. Her iki
boliimde de 10 kategori “Aile, Evlilik/Ciftler/Yakin lliskiler, Ebeveynlik, Arkadaslar/Sosyal
Cevre, Is, Egitim/Ogretim, Dinlence/Eglence, Maneviyat/Yasamda Anlam ve Amag,
Vatandaslik/Toplumsal Yasam, Fiziksel Oz-Bakim” bulunmakta ve 10'lu likert tipindeki
derecelendirme 6l¢eginde puanlandirilmaktadir. Gergeklestirilen dogrulayici faktor analizinden
saglanan sonuglari, 6lgege ait uyum iyilik indekslerinin iyi bir diizeye sahip olduguna isaret
etmektedir. Cronbach alfa degerinin hesaplandigi, i¢ tutarlilik katsayisinin biitiin 6l¢ek i¢in .90,
"Onem" alt boyutunda .85 ve diger alt boyut "Tutarlilik" i¢in .83 degerinde oldugu bulunmustur
(p<.000). Arastirma kapsaminda toplanilan verilerle; 6lgegin biitiinii igin Cronbach's Alpha
katsayisinin .85 oldugu goriilmiistiir. Kullanilan bu 6lgekten alinabilecek puanlardaki artis,

bireyin deger odakli yasam seviyesindeki yiikseklik anlamini tasimaktadir.

3.3.3. Sikintiya Dayanma Olcegi

Simons ve Gaher'in (2005) gelistirdikleri "Sikintrya Dayanma Olgegi" Tiirkgeye, Sargin
ve arkadaslarinca (2012) uyarlanmistir. Olgek uyarlama, ¢alismasina yaslar1 18-50 arasinda
degismekte olup yas ortalamalar1 22.2 olan 101'i kadin, 66'1 erkek olmak ile 167 kisi katilim
saglamistir. Olgegin asli 4 faktorden "Tolerans”, "Regiilasyon", "Degerlendirme", "Dikkat
Celinmesi" olusmaktayken, Tiirkce formunda gerceklestirilen faktor analizinde olgegin 3
boyutlu bir yapist "Tolerans", "Regiilasyon", "Ozyeterlik" oldugu gézlemlenmistir. 5'li likert
tiiriindeki 6lgegin 15 maddesi mevcut olup 6. maddesi ters olarak kodlanmaktadir. Olgekte "1.,
2.,3.,4.,5,10, 11., 12. ve 15." maddelerden olusan "Tolerans™ alt boyutu, "8., 13. ve 14."
maddelerden meydana gelen "Regiilasyon" boyutu ve "6., 7. ve 9." maddelerden elde edilen
"Ozyeterlik" boyutu yer almaktadir. Cronbach alfa degerinin hesaplandigi, i¢ tutarlilik
katsayisinin biitiin 6l¢ek i¢in .89, "Tolerans™ alt boyutunda .90, "Regiilasyon" i¢in .80 ve diger
alt boyut “Ozyeterlik” .64 degerinde oldugu bulunmustur (p<.000). Bu arastirmada toplanilan

veriler 151¢inda tiim 6lgegin giivenirligi i¢in Cronbach's Alpha katsayisinin .70 oldugu tespit
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edilmistir. Olgekten alinan puanlardaki yiikseklik, sikinttya dayanma kabiliyetinin daha fazla

oldugunun gostergesidir.

3.3.4. Siirekli Umut Olgegi

Snyder ve digerleri (1991) tarafindan olusturulan "Siirekli Umut Olgegi" Tarhan ve
Bacanl1 (2015) Tiirkge uyarlama calismas: yiiriitiilmiistiir. Olgek uyarlama ¢alismasinin farkl
asamalarinda {iniversitede 6grenim goren toplam 676 Ogrenci katilim saglamistir. Analiz
caligmalar1 sonucunda toplam 12 maddelik 6l¢egin 2 boyutlu bir yap1 gosterdigi saptanmustir.
Olgegin 8'li likert tipi oldugu ve 3., 5., 7., 11. maddelerinin dolgu maddeleri niteliginde
olduklar1 belirtilmistir. Ayrica maddelerden "1, 4, 6 ve 8" numarali olanlar "Alternatif Yollar
Diislincesi" ve "2, 9, 10 ve 12" numarali olanlar "Eyleyici Diisiince” alt boyutlarmi
olusturmustur. Olgekten alinabilecek puanin artis gdstermesi umut diizeyinin yiiksek olmasina
isaret etmektedir. Gergeklestirilen dogrulayici faktdr analizlerinin sonuglarinda ise uyum iyiligi
indekslerinin incelenmesiyle iyi diizeyde bir uyum gosterdigine kanaat getirilmistir. Cronbach
alfa degerinin hesaplandig1, i¢ tutarlilik katsayisinin biitiin 6l¢ek igin .86, "Alternatif Yollar
Diisiincesi” alt boyutunda .78 ve diger alt boyut "Eyleyici Diisiinceler" igin .81 degerinde
oldugu bulunmustur (p<.000). Bu calismada elde edilen verilerle Glgegin tamami igin
Cronbach's Alpha katsayisi1 .83 olarak bulunmustur. Olgekten alinan puanlardaki artis, umut

diizeyinin yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

3.3.5. Azim (Sebat) Ol¢egi Kisa Formu

Angela Lee Duckworth ve Quinn'in (2009) gelistirdigi ve Saricam ve arkadaslarinin
(2016) Tiirkgeye uyarladig “Azim (Sebat) Olcegi Kisa Formu” toplamda 8 maddeden meydana
gelmektedir. 5°1i likert tipindeki 6l¢ek, iki boyutu barindirmaktadir. Uyarlama ¢alismasina 186
kisinin (78 erkek ve 108 kadin) katildig1 arastirmada yapilmis dogrulayici faktor analizleri
Olgegin iyi uyum gosterdigini ortaya koymaktadir. Ters kodlanan “1,3,5 ve 6” maddeler ayni
zamanda “Ilginin tutarlih@” boyutuyla, “2, 4, 7 ve 8” numarali maddeler ise “Gayrette Israr”
boyutuyla iligskilendirilmistir. Bunun yami sira dlgek araciligiyla alinan puanlarin yiiksekligi,
sebat 6zelliginin fazla oldugu anlamina gelmektedir. Cronbach alfa degerinin hesaplandigi, i¢
tutarlilik katsayisinin biitiin 6l¢ek icin .83, "Gayrette Israr” alt boyutunda .71 ve diger alt boyut
"[lginin Tutarlihg1" igin .80 degerinde oldugu bulunmustur (p<.000). Arastirma kapsaminda
ulagilan verilerde Olgegin biitiinii i¢in Cronbach's Alpha katsayis1 .71 olarak hesaplanmuistir.
Olgekten alman puanlarin artmasi, sebat (azim) diizeyinin yiiksek oldugu anlamimni

tagimaktadir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi
Katilimcilara hizli ve daha kolay bir sekilde erisilebilmesi adina arastirmanin verilerinin

(Google Forms) ortamda toplanarak elde edilmistir.

3.5. Verilerin Analizi
3.5.1. On Analiz

Arastirma kapsaminda toplanan veriler, coklu regresyon analizi ile test edilmistir. Coklu
regresyon analizi, bir siirekli bagimli degisken ile bir grup bagimsiz degisken arasindaki iliskiyi
arastirmak icin kullanilabilen, genel dogrusal model iginde yer alan bir istatistiksel tekniktir
(Hair vd., 2019; Pallant, 2020). Coklu dogrusal regresyon, bir sonug degiskenindeki varyansin
yordayict degiskenler tarafindan aciklanabilen oranini inceleyerek iliskileri arastirmaktadir

(Mayers, 2013).

Analizin gerceklestirilmesi amaciyla, elde edilen veriler SPSS yazilimina aktarilmas,
kayip veri analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda, verilerde herhangi bir kayip verinin
olmadig1 goriilmiistiir. Buna ragmen, dolgu maddelerine dogru yanit vermeyen 24, aykir1 deger
oldugu tespit edilen 1 katilimci analizden ¢ikartilmistir. Ters maddelerle ilgili uyarlamalarin
yapilmas1 amaciyla, Sikinttya Dayanma Olgeginin “6” numarali maddesi ve Kisa Azim (Sebat)
Olgeginin “1, 3, 5, 6” numarali maddelerinde gerekli diizenlemeler yapilmistir. Deger Odakli
Yasam ve Siirekli Umut Olgeginde ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Yiiriitiilen ¢alisma
kapsaminda elde edilen verilerle, kullanilan 6lgeklerin Cronbach’s alpha giivenirlik puanlari

hesaplanmis, veri toplama araglar1 boliimiinde raporlanmustir.

Aragtirmada erisim saglanan 6rneklem sayisinin gii¢c (power) degerlerini elde etmek i¢in
G-Power 3.1 yazilimi tercih edilmistir. Yapilan analiz sonucunda, deger odakli yagam, umut,
sebat ve sikintiya dayanma arasindaki iligkilerin test edilmesi amaciyla uygulanan coklu
regresyon analizi icin testin giicli .99 olarak hesaplanmistir. Gii¢ analizinin ardindan, ¢oklu
dogrusal regresyonun varsayimlarini test etmek i¢in hatalarin bagimsizligi, dogrusallik, es
varyanslilik, ¢oklu dogrusallik, aykir1 degerler ve normallik (Tabachnick ve Fidell, 2013) test
edilmistir. Varsayimlarin karsilandiginin goriilmesiyle birlikte, ¢oklu regresyon analizi

uygulanmis, analiz neticesinde elde edilen bulgular ilgili boliimlerde sunulmustur.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boliimde aragtirmanin katilimcilara ait demografik bilgilere ve degiskenlere dair
coklu regresyon analizine yer verilmistir. Aragtirmanin bagimsiz degiskenlerini sebat, umut ve

deger odakli yasam diizeyi; bagimli degiskenini ise sikintiya dayanma diizeyi olusturmaktadir.

4.1. Katihmcilara Ait Betimsel Istatistikler

Katilimcilara ait betimsel istatistikler incelendiginde (Tablo 1), erkek 6grenci sayisinin
108 (%26.5), kadm 6grenci sayisinin 299 (%73.5) oldugu goriilmektedir. Ogrencilerden 158
kisi (%38.8) 1. simif, 133 kisi (%32.7) 2. sinif, 41 kisi (%10.1) 3. sinif, 38 kisi (%9.3) 4. sinif,
25 kisi (%6.1) yiiksek lisans ve son olarak 12 kisi doktora egitimine devam etmektedir.
Ogrencilerin 183’ (%45) gelir diizeyinin diisiik, 831 (%20.4) orta, 141’1 (%34.6) ise yiiksek

oldugunu bildirmistir.

Tablo 1. Katilmcilara Ait Betimsel Istatistikler

n %
Erkek 108 26.5
Cinsiyet Kadin 299 735
1. Simf 158 38.8
2. Simf 133 32.7
Sumf Diizeyi 3. Simf 41 10.1
4. Simf 38 9.3
Yiiksek Lisans 25 6.1
Doktora 12 2.9
Diisiik 183 45
Gelir Diizeyi Orta 83 20.4
Yiiksek 141 34.6

4.2. Sebat, Umut ve Deger Odakli Yasam Diizeyinin Sikintiya Dayanma Uzerindeki
Yordayici Roliiniin incelenmesine iliskin Bulgular

Sebat, umut ve deger odakli yasam diizeyinin sikintiya dayanma tizerindeki yordayici
roliiniin incelenmesi amaciyla, ¢oklu regresyon analizi yapilmustir. Tek bir sonu¢ degiskeniyle
iki ya da daha fazla sayida yordayict degisken ile arasindaki iliskilerin arastirilabilmesi adina
bagvurulan istatistiksel teknik coklu dogrusal regresyon analizidir (Thompson, 2006).

Regresyon ifadesi, ¢ogunlukla analiz amac1 yordama oldugu durumlarda kullanilir (Tabachnick
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ve Fidell, 2013). Analizin gerceklestirilmesinden dnce, testin varsayimlari kontrol edilmis, ilgili

baslik altinda sunulmustur.

4.2.1. Coklu Regresyon Analizinin Varsayimlarinin Test Edilmesi

Coklu regresyon analizinin varsayimlarinin test edilmesi amaciyla; u¢ deger, normallik,
hatalarin bagimsizligi, esvaryanslilik, dogrusallik ve ¢oklu dogrusallik (Mertler ve Reinhart,
2017) analizleri yapilmustir. 11k olarak, sapkin degerleri belirlemek icin tek degiskenli ve ¢ok
degiskenli aykirt deger analizleri gerceklestirilmistir. Cok degiskenli aykir1 degerler birden ¢ok
degiskene iliskin u¢ degerleri yansitirken, tek degiskenli aykir1 deger ise yalnizca tek bir
degisken lizerindeki u¢ degerleri tanimlar (Tabachnick ve Fidell, 2013). Tek degiskenli aykir
degerlerin saptanmasi standartlagtirilmis puanlar (z) aracilifiyla yapilmas, -3.29 ile +3.29’u asan
(Field, 2018) herhangi bir deger bulunmadigindan, varsayimin karsilandigi kabul edilmistir.
Cok degiskenli aykir1 degerler ise Mahalanobis uzakligi hesaplanarak degerlendirilmis, df = 4
icin 18.467’y1 asan sadece bir deger oldugu goriilmiistir. Aykir1 degerin analizden

cikarilmastyla, coklu u¢ deger varsayimi saglanmstir.

Hatalarin normalligi varsayimi histogram grafikleri araciligiyla test edilmis (Field,
2018), incelenen histogram grafiklerine gore hatalarin normal dagildigi goriilmiistiir. Ayrica,

degiskenlere ait betimsel istatistikler ve Skewness-Kurtosis degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Degiskenlere Dair Betimsel Istatistikler

Degisken X Ss Min Max Skewness Kurtosis
Sebat 27.28 5.37 13 40 -.109 -.376
Umut 49.63 8.26 22 64 -414 -.098
Deger Odakh Yasam  164.75 21.86 81 200 -.640 -.319
Sikintiya Dayanma 46.83 8.42 20 67 -.381 -.086

Coklu regresyon analizinin bir diger varsayimi olan dogrusallik, standardize edilmis
yordama degerleri grafigi aracilifiyla kontrol edilmistir. Dogrusallik, her bir degisken
ciftindeki iligkilerin Oriintiileri ve korelasyon katsayisinin bu iligkiyi yeterli sekilde
yansitabilme o6zelligi ile ilgilidir (Hair vd., 2019). incelenen grafik (Sekil 1), dogrusalligin
olmadigina dair herhangi bir Oriintii ortaya koymamis; bdylece dogrusallik varsayimi

karsilanmustir.
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Sekil 1. Standardize Edilmis Yordama Degerleri P-P Grafidi

Bagimh Defisken: Sikintrya Dayanma
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Dogrusalligin denetlenmesinin ardindan, esvaryanslilik varsayiminin ihlal edilip
edilmediginin test edilmesi i¢in sacilim grafikleri kontrol edilmistir. Esvaryanslilik, bir siirekli
degiskenin degerlerindeki degiskenligin diger bir siirekli degiskenin biitiin degerlerinde
neredeyse ayni oldugu durumunu ifade etmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Artiklarin
bagimsiz degiskenlerle veya tahmin edilen degerlerle dagilim grafikleri bu varsayimi test
etmenin faydali bir yoludur (Keith, 2019). Bu amagla incelenen sagilim grafigi (Sekil 2),

esvaryanslilik varsayiminin ihlal edilmedigini géstermektedir.

Sekil 2. Sagihm Grafigi
Bagimh Degisken: Sikintiya Dayanma
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Degigkenler arasi ¢oklu dogrusallik varsayimini test etmek amaciyla, degiskenlerin
birbirleriyle olan korelasyon iliskileri ve Esdogrusallik istatistikleri incelenmistir. Coklu
dogrusallik, iki veya daha fazla bagimsiz degiskenin birbirleriyle giiglii korelasyonlar
gosterdikleri zaman ortaya ¢ikmaktadir (Field, 2018). Coklu dogrusalligin test edilmesi igin
korelasyon degerleri (Tablo 3) kontrol edilmis, 0.90’1 asan (Tabachnick ve Fidell, 2013)
herhangi bir deger olmadig1 goriilmiistiir. Tablo 3’e gore, 6grencilerin umut diizeyinin, deger
odakli yagam ve sebat ile pozitif yonlii orta diizeyde iligki, sikintiya dayanma ile pozitif yonlii
zayif diizeyde iliskiye sahip oldugu goriilmistiir (Sirasiyla, rgoy = .37, rs = .55, rsq = .25; p <
.001). Deger odakli yasam ise sebat ile pozitif yonlii orta diizeyde iliski gosterirken (r = .31, p
<.001), sikintiya dayanma ile olan iligkisi anlamli degildir (r = .04, p > .05). Son olarak sebat
ile sikinttya dayanma arasinda pozitif yonde zayif iligki ortaya ¢ikmistir (r = .29, p <.001).

Tablo 3. Pearson Korelasyon Sonuglari

Degiskenler 1 2 3 4
Sebat 3
Umut 55" -
Deger Odakh Yasam 317 37"
Sikintrya Dayanma 29" 25" .04

" < 0.001

Pearson Korelasyon degerlerine ek olarak incelenen Esdogrusallik istatistiklerinde,
.2’den biiylik olmasi gereken Tolerance degerinin ve 10’dan kiigiik olmasi1 gerek VIF degerinin
(Mertler ve Reinhart, 2017), istenen araliklarda bulundugu gériilmiistir (Tablo 4). Tolerance,
bir degiskenin diger bagimsiz degiskenler tarafindan tahmin edilmesine yonelik belirleme
katsayisini ifade ederken; VIF degeri, bir yordayici ile diger tiim tahmin ediciler arasinda gii¢li
derecede dogrusal iliski olup olmadigini gostermektedir (Hair vd., 2019; Mertler ve Reinhart,
2017). Elde edilen analizler sonucunda ortaya ¢ikan Tolereance ve VIF degerleri, degiskenler

arasi ¢coklu dogrusalligin olmadigina isaret etmektedir.

Tablo 4. Degiskenlere Ait Esdogrusallik Istatistikleri

Degisken Tolerance VIF
Sebat .680 1.470
Umut .646 1.548
Deger Odakh Yasam .847 1.181
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Gozlemlerin (artiklarin) bagimsizlig1 varsayimini test etmek icin hatalar arasindaki seri
korelasyonlar1 analiz eden Durbin-Watson degeri kontrol edilmistir. O ile 4 arasinda degisen
degerler alabilen Durbin-Watson, 2 degerine yaklastik¢a artiklarin iliskisiz olduguna isaret
etmektedir (Field, 2018). Bu ¢alismada 1.95 olarak hesaplanan deger, gézlemlerin (artiklarin)
bagimsiz oldugunu gostermektedir. Hesaplanan Durbin-Watson degerinin 1.5 ile 2.5 arasinda

olmasi, varsayimin karsilandigini ifade etmektedir (Hutcheson ve Safroniou, 1999).

4.2.2. Coklu Regresyon Analizi
Aragtirmanin katilimcilarindan elde edilen bulgular dogrultusunda uygulanan c¢oklu
regresyon analizi sonuglarina Tablo 5’te yer verilmistir.

Tablo 5. Sebat, Umut ve Deger Odakli Yasam Diizeyinin Sikintiya Dayanma Uzerindeki Yordayici
Roliiniin Incelenmesine Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Std. Hata B t sr F p R?
Sebat .351 .09 224 3.906" .02 14.995 .0001 10
Umut 162 .06 159 2.709 .02
Deger Odakh Yasam -.033 .02 -.086 -1.676 .006
*p<.05

Universite dgrencilerinin, sebat, umut ve deger odakli yasam diizeylerinin sikintiya
dayanma iizerindeki etkisinin test edilmesi amaciyla ¢coklu regresyon analizi yapilmistir. Coklu
regresyon analizi, sebat diizeyi ile sikintiya dayanma arasinda pozitif bir yordama iliskisi
oldugunu ortaya ¢ikarmustir, p = 0.22, p <.001, %95 GA[.17, .53], pr?= .03, sr>=.02. Benzer
sekilde, umut puanlari, sikintiya dayanma tlizerinde pozitif yordayici etkiye sahiptir, § = 0.16,
p <.001, %95 GA[.045, .280], pr? = .02, sr>=.02. Deger odakli yasam ile sikintiya dayanma
diizeyi arasindaki iligskinin ise anlamli seviyede olmadig1 goriilmektedir, B =-.08, p >.001, %95
GA[-.072, .006], pr?=.007, sr*=.006. Ogrencilerin sebat diizeyi, sikintiya dayanma iizerindeki
varyansin %5’ini agiklarken, umut diizeyi %2’lik bir degisimi agiklamaktadir. Her ii¢ yordayict
birlikte ele alindiginda, degiskenlerin sikintiya dayanma tizerindeki varyansin toplam %10 unu

acikladig1 goriilmektedir, F(3, 406), p < .001, diizeltilmis R? = .10.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu calisma, sebat, umut ve deger odakli yasamin {iniversite 0grencilerinin sikintiya
dayanma yetenekleri tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Calisma grubunu 407
iiniversite 0grencisinin olusturdugu bu arastirmada; Ogrencilerin sebat, umut, deger odakli
yasam diizeyleri ile sikintiya dayanma diizeyleri arasindaki iliski degerlendirilmistir. Yapilan
coklu regresyon analizi sonuglarina gore, sebat ve umut degiskenlerinin sikintiya dayanma
bagimli degiskenini anlamli bir sekilde yordadigimi goriilmektedir. Ancak, deger odakli
yasamin sikintiya dayanma diizeyinde belirgin bir etkisi tespit edilememistir. Bu bdliimde,

arastirma bulgulari1 detayli bir sekilde tartisilmis, sonuglar ve dnerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu arastirmada yapilan ¢oklu regresyon analizi ile umudun sikintiya dayanma
iizerindeki yordayici rolii ortaya koyulmustur. Alan yazinda dogrudan sikintiya dayanma ve
umut arasindaki iliskinin tespitine yonelik bir arastirmaya rastlanmamistir. Ote yandan umut
teorisini gelistiren Snyder ve arkadaslar1 (2002) umudun yiiksek oldugu diislince tarzina sahip
kisilerde, umudun sartlar zorlastiginda kisiye biiylik bir avantaj sagladigina dikkat ¢gekmislerdir.
Sikintiya dayanma kapasitesi zayif kisilerin, sikintt durumlarin1 katlanilamaz bulmalarina
ragmen (Simons ve Gaher, 2005), umudun psikolojik sikintilar iizerinde hafifletici bir etkisi
oldugu bilinmektedir (Berendes vd., 2010; Moss-Pech vd., 2021). Bunun yani sira hedef
belirleme, karar verme ve zorluklara karst umudun dayanikliligi artirdigi bilinmektedir (Kretz,

2013; Torisson, 2015; Webb, 2007).

Sikintiy1 tolere edebilme ve umudun birbirleriyle olan iligkisi incelendiginde, her iki
faktoriin de bireylerin psikolojik 1yi oluslariyla dogrudan iliskili olduguna dair arastirmalar
mevcuttur (Li vd., 2021; Liu vd., 2023). Kronik bedensel rahatsizliklara sahip ¢ocuklarina
bakim veren anneler iizerinde sikintilara karsi1 bir dayaniklilik unsuru oldugu goriilen umudun
(Horton ve Wallander, 2001), ayn1 zamanda beden imgesiyle ilgili yasanan sikintilar ve
dayaniklilik iliskisinde de araci rolii iistlendigi tespit bilinmektedir (Hsu vd., 2021). Negatif
yasam olaylari ile intihar riski iligkisinde sikintiya dayanmanin araci roliiniin oldugu bilinmekle
birlikte (Zhong vd., 2023), yiiksek diizeyde umudun oldugu bireylerde intihar riskinin azaldigi
oldugu kanitlanmistir (Davidson vd., 2010; O’Keefe ve Wingate, 2013).
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Visser ve arkadaslariin (2013) tiniversite 6grencileri ile yiiriittiigii bir aragtirma, yliksek
umut diizeyindeki 6grencilerde depresyon belirti diizeyinin diisiik oldugunu ve negatif yagam
olaylartyla depresyon belirti diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir iligkinin oldugunu
gostermektedir. Bunun yaninda, negatif yasam olaylar1 ile depresyon belirti diizeyleri arasinda
umudun araci bir etkisinin bulundugu saptanmistir. Sikintiya dayanma diizeyinin artisiyla
depresyon belirtilerinin azaldig: bilinmektedir (Brooks Holliday vd., 2016; Chasson vd., 2017;
Cheng ve Merrick, 2016; Felton vd., 2018; Gorka vd., 2012; Zhong vd., 2023). Ote yandan
yapilan aragtirmalar depresyon dahil olmak tizere psikolojik sikinti belirti diizeyleri ile umut
arasinda negatif yonli iliskinin olduguna dikkat ¢ekmektedir (Glass vd., 2009; Lazarus,
1999;Y1lmaz, 2023). Bu aragtirmalar, umut ve sikintiya dayanma yapilarinin ortak noktalarina
isaret etmekte olup, mevcut arastirmanin bir sonucu olan sikinttya dayanma ve umut

degiskenleri arasindaki pozitif yonlii iliskinin varligin1 destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

Aragtirmalara goz atildiginda, umut faktoriiniin yasanan olumsuz duygu ve deneyimlere
kars1 etkin bir bas etmenin kaynagi olarak islev gordiigii, daha yiliksek umut diizeyindeki
insanlarin tersliklerle bas edebilmek icin daha ¢ok bas etme stratejisi iirettikleri ve dolayisiyla
daha fazla olumlu duygulanim yasadiklari, nihayetinde de yasam doyumlarinin artig gosterdigi
belirlenmistir (Ji vd., 2022). Umudun alt bilesenlerini ifade eden alternatif diisiince yollar1 ve
eyleyici diisiinceler (motive edici diistince), zorluklar karsisinda ¢6ziim tiretilebilecegine doniik
inang ve olusturulan stratejilerin siirdiirilebilir kilinmasi i¢in ihtiya¢ duyulan motivasyonu
kapsamaktadir (Snyder vd., 1997). Diger taraftan, sikintiya dayanma becerisi diisiik kisilerin,
giiclikler karsisinda Kkendi stratejilerini ve ¢oziim yollarm1 Yyetersiz olarak gordigi
bilinmektedir (Bernstein vd., 2011). Umut ve sikinttya dayanma yapilarinin belirtilen
niteliklerinin bir arada degerlendirilmesinin, umudun sikinttya dayanma tizerindeki yordayici
etkisine acgiklik getirdigi diisiiniilmektedir. Nitekim bireylerin zorlayic1 kosullarla basa
¢ikabilmeleri igin sikintiya dayanma gelistirilmek istenen bir beceriyken (Felton vd., 2018),
umudun psikolojik sikintilar ve basa cikma stratejileriyle iligskisinde araci rolii oldugu

bilinmektedir (Glass vd., 2009).

Arastirma sonuglari, sebat degiskeninin sikintiya dayanma {izerinde belirgin bir
yordayict etkisi oldugu ortaya koymaktadir. Kim ve Jang'in (2022) tiniversite 6grencileri ile
yaptig1 aragtirmada, sebat ve sikintiya dayanma arasinda pozitif yonlii iliskiye vurgu yapilmais;
sebat ve problem ¢dzme becerileri arasindaki iliskide sikintiya dayanmanin araci rolii ortaya

koyulmustur. Basarisizliga ve giligliikklere bakilmaksizin belirlenen hedeflere varmak igin
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gosterilen sabir ve tutku olarak tanimlanan sebatin (Duckworth vd., 2007), 6z yonetim (self-
directedness) ile pozitif iligkisinin oldugu da bu aragtirmada saptanmistir (Kim ve Jang, 2022).
Ote yandan yapilan bir arastirmada sebat ile deger, 6z yeterlik ve iistbilissel dzellikler ile
arasinda pozitif yonli bir iliskinin oldugu bulunmustur (Wolters ve Hussain, 2015). Yapilan
baska bir arastirmada, iiniversite Ogrencilerinde sebat diizeyinin artisiyla 6z yeterlik ve
memnuniyet diizeyinin de arttig1; akademik stresin diizeyinin ise azaldig1 tespit edilmistir (Kim
ve Hong, 2019). Sebatkarlik ve madde bagimliliginin incelendigi arastirmada iki degisken
arasinda negatif yonlii iliski goriiliirken (Lopez, 2009); benzer bir bigimde sikintiya dayanma
diizeyi ve madde bagimlilig1 arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu goériilmektedir. (Bello vd.,
2023; Brooks Holliday vd., 2016; Buckner vd., 2007; Gorka vd., 2012; Otto vd., 2005).
Ulagilabilen ilgili alan yazin incelendiginde, sebat ve sikintiya dayanma kavramlarmin
baglantili oldugu yapilar ile benzer yonli iliskiler gosterdigi goriilmektedir. Dolayisiyla bu
arastirma kapsaminda ulagilan sonucun, mevcut arastirmalarla benzerlik gosterdigi

sOylenebilir.

Olumsuz deneyimlere katlanabilme 6zelligi olarak sikintiya dayanma becerisi (Kim ve
Jang, 2022); bireylerin yasam doyumlarin1 artirmakta ve Kkisilerarasi iliskilerini siirdiirmek
yoluyla saglikli ve huzurlu bir sekilde yasama olanak tanimaktadir (Kwon ve Jung, 2013).
Benzer sekilde yiiksek sebat diizeye sahip olanlarin; ¢cevrelerine uyum saglama siirecinde daha
az zorlandiklari, akademik iligkilerinde daha basarili ve etkili basa ¢ikma becerilerinin oldugu
tespit edilmistir (Bowman vd., 2015; Kim vd., 2018; Lee ve Park, 2018). Sikintiya tahammiil
becerisi zayif kisilerin stres yaratan duygulardan kaginamadiklarinda, tiim dikkatlerini bu
duyguya yoneltmelerinden dolayi islevselliklerinde kayda deger bir azalma goriiliir (Simons ve
Gaher, 2005). Buna karsilik sebat diizeyi yiiksek olanlarin basarisizliklarla karsilastiklarinda
bile o an mesgul olduklar1 isi yapmakta israrci ve bu ise yonelik ilgilerini siirdiirebildikleri
bilinmektedir (Lucas vd., 2015). Bu durumun arastirma kapsaminda elde edilen, sikintiya
dayanma becerileri iizerinde sebatin yordayici etkisi oldugu sonucunu agiklar nitelikte oldugu

ifade edilebilir.

Bireylerin zorluklarla yiizlesirken veya sikintilara direnirken gosterdikleri sebat ve
yasamlarini stirdiirme yollarini kesfetmenin 6nemli bir konu oldugu vurgulanmaktadir (Lopez,
2009). Sikintiya dayanma, algilanan 6znel bir actyla biligsel olarak ilgilenir ve bu becerinin
diistik olmasi hali, bag etme yeteneginin zay1f olduguna isaret eder; ¢iinkii rahatsizlik ve sikinti

yaratan durumla miicadelede yetersizlik s6z konusudur (Simons ve Gaher, 2005). Sebatkar olan
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kimseler hata ve basarisizliklarini birer tecriibe olarak degerlendirmekte; bu sayede engeller
veya aksakliklarla karsilasmalarina ragmen dayaniklilik gostermekte ve gayretlerini devam
ettirmektedirler (Lopez, 2009). Bu sebeple arastirmacilar, yogun dersler ve egitim siiregleri
sebebiyle baski ve stres icerisinde kalan {niversite Ogrencilerinin sebat 06zelliginin
artirilabilmesi amaciyla nitelikli programlarin gelistirilmesi ve uygulanmasma vurgu
yapmislardir (Kim ve Jang, 2022). Sikintiya dayanma becerisi diirtiiselligi azaltmaya ve
gercekligi olagan haliyle kabul edebilmeye doniik bir takim yontemleri ortaya koymaktayken
(Rathus ve Miller, 2015), benzer sekilde sebatkar insanlarin kendilerini kontrol edebilme
kabiliyetlerinin yiiksek olup, diirtiilerine direndigi ve odaklanmalarini siirdiirdiikleri
bilinmektedir (Duckworth vd., 2011). Dolasiyla birbirilerinden farkli yapilar olmalarina
ragmen sikinttya dayanma ve sebatin bireyler lizerindeki potansiyel etkilerinin ortak noktalari

oldugu sdylenebilmekte ve bireyler gelistirilmek istenen nitelikle olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu arastirma kapsaminda, deger odakli yasamin, lniversite ogrencilerinin sikintiya
dayanma yetenekleri {izerinde yordayici bir etkisi olup olmadigi incelenmistir. Analiz
sonuglari, deger odakli yasam diizeyinin sikinttya dayanma diizeyini anlamli sekilde
yordamadigini ortaya koymustur. Ulasilabilen alan yazinda deger odakli yasam ve sikintiya
dayanma arasindaki iliskiyi dogrudan 6l¢en bir ¢calismaya rastlanmamakla birlikte, deger odakl
yasamin bireylerin psikolojik sagligi tizerinde olumlu etkiler gosterdigi bilinmektedir (Cakmak
vd., 2023). Topgu'nun (2023) yaptig1 arastirmada ise degerlerin ve deger kaynaklarinin zor
zamanlarinda kisileri koruyan ve onlara gii¢ veren unsurlar oldugu saptanmustir. Bu bulgu,
deger odakli yasamanin yaratacagi etkinin daha genel anlamda psikolojik i1yi olus iizerinde
yogunlagmis olabilecegini diistindiirmektedir. Nitekim deger odakli yasam Kabul ve Kararlilik
Terapisinin ana hedefi olan psikolojik esneklige ulasmada kritik bir 6neme sahiptir (Hayes ve
Strosahl, 2004).

Kabul ve kararlilik terapisi, insanlar1 zorlayan duygu ve disiinceleri yok etmekten
ziyade, i¢inde bulunulan kosullarin kabullenilmesini ve degerleriyle tutarli davraniglar
sergilenmesini saglamak {izerine odaklanir (Fung, 2014)). Bu dogrultuda, yasamda kaginilmaz
bir bigimde karsilagilan sorun ve zorluklara daha etkin bir yanit verebilmek amaciyla deger
odakli eylemlerin 6nemi lizerinde durulur (Harris, 2019). Bu yaklagima gore arzulanan hayata
“yaklagma adimlar1” seklinde tanimlanan deger odakli yasam dogrultusunda kararli eylemlerde
bulunmanin Oniindeki engellerin, yasantisal kaginma ve biligsel birlesme oldugu

belirtilmektedir (Harris, 2019). Yasantisal kaginma, rahatsizlik yaratan diisiinceler, duygular,
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anilar ve diirtiilerden kaginma yoluyla, bu durumlarla temasa gegme noktasindaki isteksizligi
belirtir (Hayes ve Lillis, 2012). Bunun yaninda Diyalektik Davranis¢1 Terapi yaklagimindaki
terapi hedeflerinden olan sikintiya dayanma becerisi, insanlarin kendilerini ve i¢cinde bulundugu
sartlar1 yargilamaksizin kabul edebilmeleriyle ilintilidir (Heard ve Swales, 2016). Yiiriitiilen bir
aragtirmada, yasantisal kacinmanin zayif sikintiya dayanma becerisinin bir bileseni
sayilabilecegi ileri siiriilmektedir (Boulanger vd., 2010). Diyalektik Davranis¢1 Terapi beceri
egitimlerinde kazandirilmasi hedeflenen sikintiya dayanma becerilerinin kriz durumlarini tolere
edebilmeyi ve icinde bulunulan kosullar1 tiim gercekligi ile kabul edebilmeyi kapsadigi
bildirilmektedir (Hollander, 2008; Manning, 2011; Safer vd., 2009). Kuramsal ¢erceveden
deger odakli yasam, sikintiya dayanma becerisinin gelisiminde énemli bir 6ge olarak goriinse
de mevcut arastirmada iki yap1 arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 saptamistir. Bu sonuglari
degerlendirirken arastirmanin metodolojik sinirliliklarini dikkate almak faydali goériinmektedir.
Ik olarak, arastirmanin ¢alisma grubunun biiyiikliigii ve demografik yapismin elde edilen
sonugclar tizerinde etkisi bulunabilir. Mevcut arastirmanin sinirliliklarindan bir olan sikintiya
dayanma ve deger odakli yasam diizeyinin tespiti, arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢eklerden
elde edilen verilerle sinirli oldugundan, bu iki yapr farkli yontem ve araglarla daha detayh
incelenebilir. Ozellikle kuramsal agidan ele alindiginda, deger odakli yasam ve sikintiya
dayanma degiskenleri arasinda karmasik bir iligskinin olabilecegi géz Oniine alindiginda, iKi
degisken arasindaki olasi etkilesimlerin agiklanabilmesi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag

duyuldugu sdylenebilir.

5.2. Sonug¢

Arastirma kapsaminda; tniversite Ogrencilerinin karsilastigt zorluklara ve sikinti
yasadig1 alanlara yonelik bilgiler sunulmustur. Ogrencilerin sikinti yaratan durumlarla
miicadelelerinde sikintiya dayanma becerisinin gerekliligine iliskin agiklamalara yer verilmis,
sikinttya dayanma becerisinin iligkili oldugu yapilar alan yazin g¢ercevesinde ele alinmistir.
Arastirmanin bagimsiz degiskenlerini olusturan deger odakli yasam, sebat ve umut degiskenleri
hem kuramsal hem de ilgili arastirmalar ¢ergevesinde incelenmistir. Universite 6grencilerinin,
sebat, umut ve deger odakli yasam diizeylerinin sikintiya dayanma iizerindeki etkisinin test
edilmesi amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Coklu regresyon analiziyle, sebat ve
umut degiskenlerinin sikinttya dayanmanin pozitif yordayicilar1 oldugu tespit edilmis, deger
odakli yasam ile sikintiya dayanma diizeyi arasindaki iligkinin anlamli olmadig1 sonucuna
varilmistir. Ogrencilerin sebat diizeyinin, sikinttya dayanma {izerindeki varyansin %35’ini

acikladigl, umut diizeyinin ise %2’lik bir degisimi agikladig1 goriilmistiir. Deger odakli yasam,
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sebat ve umut degiskenleri birlikte ele alindiginda, sikintiya dayanma iizerindeki varyansin
toplam %10’unun agiklandigi saptanmistir. Baska bir deyisle arastirma sonucu &grencilerin
sebat ve umut diizeylerinin artmasiyla, sikintiya dayanma becerilerinin de arttigini

gostermektedir.

Universite 6grencilerinin sikintilar1 gdz dniine alindiginda, sikintrya dayanma gibi bir
becerinin gelisimi 6nemli goriilmektedir. Sikintiya dayanma yapisi iizerinde etkili oldugu
ongoriilen deger odakli yasam, sebat ve umut faktorlerinin, gelistirilmek istenen sikintiya
dayanma becerisi izerindeki etkisinin tespiti onemlidir. Elde edilen sonucun, sikintiya dayanma
yapisinin anlagilmasi ve beceri egitimlerine katki saglamasi bakimindan alan yazinda 6nemli

bir konuma sahip olacagi diisiiniilmektedir.

5.3. Oneriler
Aragtirma Sonucunda elde edilen sonuglar dogrultusunda basta {iniversite blinyesindeki
psikolojik destek merkezleri olmak iizere ruh saglig1 calisanlarina ve arastirmacilara yonelik

Oneriler agagida yer almaktadir.

1. Arastirma sonucunda umudun sikintiya dayanmanin pozitif yordayicist oldugu tespit

edilmistir.

Universitelerin ve diger egitim kurumlarinin &grencilere yonelik umudu giiglendiren
danismanlik ve psikolojik destek programlari olusturmalar1 6nemlidir. Bu tiir programlarla
ogrenciler sikintilarla bas etme Kkabiliyetlerini artirabilir ve genel refah seviyelerini
iyilestirebilir. Ogrenciler i¢in diizenlenecek seminer ve atdlye calismalaryla umut kavraminin
onemine ve sikintilara dayanabilmedeki roliine vurgu yapilabilir. Umut faktoriiniin sikintiya
dayanma iizerindeki etkisinin daha biiyilk gruplarda incelenmesi mevcut bulgunun
genellenebilirliginin artirilmasi bakimindan 6nemli goriilmektedir. Dahasi, bu iliskiyi ¢esitli
yas, cinsiyet ve sosyoekonomik diizeylerden bireylerle sinamak bulgularin derinliginin
artirtlmasini saglayabilir. Umut yapisinin psikoloji kuramlarinda nasil modellendiginin ve
sikinttya dayanma gibi siireglerle nasil bir etkilesim i¢inde oldugunu ayrintili bir sekilde
incelenmesi Onemlidir. Boylesi kuramsal ¢aligsmalar, umut kavramina iliskin mekanizmalar1

anlayabilmemize katki saglayabilir.
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2. Arastirma sonucunda sebatin sitkintiya dayanmanin pozitif yordayicist oldugu tespit

edilmistir.

Universitelerde ogrencilere sebatkarlign artirmaya doniik programlar ve calistaylar
diizenlenebilir. Ornegin, bas etme becerileri, amag belirleme ve zamani1 yénetme gibi konular
tizerine yogunlasan konferanslar ve seminerler sayesinde genglerin sikintiya dayanma becerileri
giiclendirilebilir. Ayrica 0Ogrenciler i¢in rehberlik ve danmismanlik hizmetlerinin
yayginlastirilmasi yoluyla, 6grencilere bireysel ve akademik hedeflere ulasabilmeleri i¢in sebat
etmenin 6nemi vurgulanabilir. Universitelerin, 6grencilerine duygusal ve akademik giigliikler
karsisinda sebat edebilmeleri i¢in destek saglayacak kapsamli destek merkezleri olusturmalari
faydali olacaktir. S6z konusu merkezlerde, 6grencilere sikintt zamanlarinda kaynak saglanarak
destek verilmelidir. Tleride yiiriitiilecek arastirmalar, sebatin 6grencilerin sikinttya dayanma
iizerindeki etkilerini daha ayrintil olarak incelemelidir. Ozellikle, sebatin cesitli boyutlarinin
(duygusal, bilissel ve davranigsal sebat) sikintiya dayanma {izerindeki etkisini belirlemek yarar
saglayabilir. Arastirmacilarin, sebat ve sikintiya dayanma arasindaki iliskiyi cesitli kiiltiir

baglamlarinda ve 6rneklemlerde degerlendirmeleri 6nerilmektedir.

3. Arastirma sonucunda deger odakli yasamin sikintiya dayanma iizerinde yordayict

etkisinin olmadigi saptanmustir.

Gelecek calismalarin, deger odakli yagamin sikintiya dayanma ve daha farkli psikolojik
becerilere etkisi genis gruplar ve cesitli kiiltiirel ¢cevrelerde arastirilmalidir. Bunun yani sira,
deger odakli yasamin sikintiya dayanma kapasitesi iizerinde olas1t dolayli etkilerini
belirleyebilecek araci ve diizenleyici degiskenler de dikkate alinmalidir. Ileriki ¢alismalar daha
kapsamli yontemler ve 6lgme araclar1 kullanarak, s6z konusu sonuglarin temelinde yer alan

yapilar1 aciga ¢ikarmaya ¢alismalidir.
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EKLER
EK-1 Azim (Sebat) Ol¢egi Kisa Formu Ornek Maddeler

Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hi¢ bana gore degil (2) Cok az bana gore (3)
Biraz bana gore (4) Oldukca bana gore ve (5) Tam bana gore anlamina gelmektedir. Liitfen
her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz.

1. Yeni fikirler ve projeler, bazen eski fikir ve projelerim konusunda
112|345
aklimi karistirir.
2. Engeller beni yildiramaz. 112|345
4. Caliskan biriyim. 112(3|4]5
7. Basladigim isi her ne olursa olsun bitiririm. 112345
8. Gayretli/hamarat biriyim. 112|345
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EK-2 Siirekli Umut Olcegi Ornek Maddeler

Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz.

~ Sl ~
— N~ — — ~/| %o
= 2o ° g %
— a o ~ o~ o =
RS RO R
~ S| & 3| o =|
Sl = | > g o S El L
22| g 8§ g ==
Sl B2 8 5| 2| B E
5 2 =2 E E| =22 8
M| O | Ol m| M| O O M
2. Enerjik bir bi¢imde amacglarima ulasmaya ¢alisggm. | 1| 2 | 3| 4| 5| 6| 7| 8
4. Bir problemin bir¢ok ¢6ziim yolu vardir. 112 | 3| 4] 5 6| 7| 8
5.Tartigmalarda kolayca yenik diiserim. 112 | 3| 4] 5 6| 7| 8
10. Hayatta oldukg¢a basariliyim. 11 2 (3| 4| 5| 6| 7| 8
11. Genellikle endiselenecek bir seyler bulurum. 12 (3| 4| 5| 6| 7|8
12. Kendim i¢in koydugum hedeflere ulagirim. 112 | 3| 4] 5 6| 7| 8
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EK-3 Deger Odakh Yasam Olcegi Ornek Maddeler

Kisisel Onem Degerlendirmesi Boliim 1

Asagida insanlar tarafindan deger verilen yasam alanlar1 yer almaktadir. Her bir yagam
alaninin sizin i¢in 6nemini 1-10 arast numaralandirilmis 6l¢iimii kullanarak derecelendiriniz.
‘1’ 0 yasam alaninin sizin i¢in ‘hi¢ dnemli olmadigi’ anlamina gelmektedir. 10’ o yasam alani
sizin i¢in ‘oldukca Onemli’ anlamima gelmektedir. Bu yasam alanlar1 herkes i¢in 6nemli
olmayabilir ya da herkes bu degerlere ayn1 oranda 6nem vermeyebilir. Her bir alan1 KENDI

KiSISEL ONEM DUYGUNUZA gore derecelendiriniz.

Alan: Hi¢ 6nemli degil Oldukc¢a Onemli
1) Aile (koken aile) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3) Ebeveynlik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4) Arkadaslar/Sosyal ¢evre 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6) Egitim /Ogretim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7) Dinlence/Eglence 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kisisel Onem Degerlendirmesi Boliim 2

Bu bolimde, davranislarinizin sahip oldugunuz degerlerle ne olglide tutarli oldugunu
derecelendiriniz. Burada her bir yasam alani i¢in idealinizdeki durumu sormuyoruz. Ayni zamanda,
bagkalarinin sizin i¢in neler diisiindiigiinii de sormuyoruz. Herkes bazi alanlarda diger alanlardan daha
iyi olabilir. Ayrica insanlar herhangi bir yasam alani igin bazi zamanlarda daha iyi olabilir. LUTFEN
GECTIGIMIZ 1 HAFTA BOYUNCA NELER YAPTIGINIZI DUSUNEREK YANITLARINIZI
VERINIZ. Her bir yasam alaninizi 1-10 aras1 numaralandiriimis l¢iimii kullanarak derecelendiriniz
(yuvarlak igerisine aliniz). ‘1’ davranislarmizin degerlerinizle ‘hi¢ tutarli olmadigi’, *10° ise

davraniglarinizin degerlerinizle ‘tamamen tutarli’ anlamina gelmektedir.

Alan: Degerlerimle Hic Degerlerimle
Tutarh Degil Tamamen Tutarh

1) Aile (koken aile) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3) Ebeveynlik 1 2 3 4 5 6 7 8 10

4) Arkadaslar/Sosyal ¢evre 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6) Egitim /Ogretim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7) Dinlence/Eglence 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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EK-4 Sikintiya Dayanma Olcegi Ornek Maddeler

=
E
Bu béliimde puanlamaya dikkat ediniz. Liitfen (1) tamamen | = S §
katiliyorum = = |g |S
ile (5) hi¢c katilmyorum arasinda puanlama yapiniz. é § E g g
E |2 |§ |8 |8
E 1§ |2 |§ |
X M M |T
1. Sikintili ya da tizgiin hissetmek bana dayanilmaz gelir. 1 3 4
2. Sikintili ya da iizgiin hissettigimde tek diisiinebildigim 1 3l 4
ne kadar kotii hissettigimdir.
3. Sikintili ya da iizgiin hissetmenin iistesinden gelemem. 1 3| 4
4. Sikintili duygularim beni tamamen ele gecirecek kadar
vogundur. 1 3 4
5. Sikintili ya da {izgiin hissetmekten daha kotii bir sey
yoktur. 1 3| 4
6. Sikintili ya da iizgilin olmaya diger bir¢ok kisi kadar
katlanabilirim 1 3| 4
7. Sikint1 ya da {iziintii duygularim kabul edilemezdir. i, 3 4
8. Sikintili ya da iiziintiilii hissetmemek i¢in her seyi 1 3 4
yaparim.
9. Sikintili ya da iizgiin hissetti§imde utanirim. 1
10. Sikintili hissetmek ya da {iziintiilii olmak beni korkutur. | 1
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