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OZET

DEGER ODAKLI YASAM iLE PSiIKOLOJIiK DAYANIKLILIK ARASINDAKI
ILISKIDE DUYGU REGULASYONUNUN ARACI ROLU

Bu arastirmada deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide duygu
regiilasyonunun araci rolii incelenmistir. Bu ¢alisma iliskisel tarama yontemiyle yapilmis
nicel bir arastirma olup veri toplama araglari olarak; Deger Odakli Yasam Olgegi,
Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ve
Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirmaya 18 yas ve iistii olan 307 kisi katilim
saglamistir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) for Windows 25.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Veriler
degerlendirilirken (say1, yiizde, medyan, ortalama, standart sapma) tanimlayici
istatistiksel metotlar kullanilmigtir. Giivenilirlik analizi uygulanmigtir. Kurulan modeller
dogrultusunda process macro ile araci rolii analiz edilmistir. Cikan sonuglara gore deger
odakli yasam ile dayaniklilik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligkiye rastlanmustir.
Psikolojik dayaniklilik ile uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda ve
psikolojik dayaniklilik ile uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligski oldugu ortaya konmustur. Deger odakli yasam ile
psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkide uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
aract rolii varken, deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkide
uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin aract roliiniin olmadig1 sonucuna
ulasilmistir. Sonug olarak ¢alisma, deger odakli yasamin psikolojik dayaniklilik ile olan

iliskisinde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin 6nemini ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: deger odakli yasam, psikolojik dayaniklilik, uyumlu biligsel duygu

diizenleme, uyumsuz biligsel duygu diizenleme



ABSTRACT

THE MEDIATORY ROLE OF EMOTION REGULATION IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN VALUE-ORIENTED LIFE AND
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE

This study examined the mediating role of emotion regulation in the relationship between
value-oriented life and psychological resilience. This study is a quantitative study
conducted using the relational screening method. The Value-Oriented Life Scale, Adult
Resilience Scale, Cognitive Emotion Regulation Scale and Demographic Information
Form were used as data collection tools. 307 people aged 18 and over participated in the
study. The data obtained in the study were analyzed using the SPSS (Statistical Package
for Social Sciences) for Windows 25.0 program. Descriptive statistical methods were
used while evaluating the data (humber, percentage, median, mean, standard deviation).
“Reliability Analysis” was conducted to test the reliability of the scales. The mediating
role was analyzed with process macro in line with the established models. According to
the findings, a statistically significant relationship was found between value-oriented life
and psychological resilience. It was revealed that there was a statistically significant
relationship between psychological resilience and compatible cognitive emotion
regulation strategies and between psychological resilience and incompatible cognitive
emotion regulation strategies. It was concluded that while adaptive cognitive emotion
regulation strategies have a mediating role in the relationship between value-oriented life
and psychological resilience, maladaptive cognitive emotion regulation strategies do not
have a mediating role in the relationship between value-oriented life and psychological
resilience. As a result, the study revealed the importance of cognitive emotion regulation

strategies in the relationship between value-oriented life and psychological resilience.

Keywords: value-oriented life, psychological resilience, adaptive cognitive emotion

regulation, maladaptive cognitive emotion regulation
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1. GIRIS
1.1.Problem Durumu

Psikolojk dayaniklilik, insanlarin stresli durumlarda kendini toparlayabilme, siradan
giinliik yasamlarina dontis potansiyelleri, dayanikli olma 6zelligiyle ifade edilmektedir
(Dogan, 2015). Dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin 6zellikleri incelendiginde, stresli
yasam kosullar1 karsisinda islevsellik diizeylerinin daha yiiksek, duygusal problemlerinin
ise daha diisiik diizeyde olduklar1 belirtilmektedir (Hamarta vd., 2015). Psikolojik
dayaniklilik; duragan bir bireysel nitelik olarak agiklandiginda biyolojik belirleyiciler,
noral fonksiyonlar, stres hormonlar gibi faktorler vurgulanmaktadir (Graber vd., 2015).
Psikolojik dayaniklilik ¢ok genis kapsamda ecle alinarak anlasilabilmesi gereken bir
kavram olup duragan bir bireysel nitelik yaklasiminin yerine pek ¢ok kisisel ve sosyal
unsurlarin etkili oldugu vurgulanmaktadir. Yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi,
bireysel 6zellikler, sosyal destek ve duygu diizenleme bireysel unsurlar; kiiltiir ve egitim

ise sosyal unsurlar arasindadir (Hamarta vd., 2015).

Psikolojik dayanikliliga iliskin en 6dnemli unsurlardan biri de, bireyin degerlerini bilip
bunlarin 1s1¢inda anlamli bir Omiir siirliyor olmasidir (Terzi, 2018). Literatiir
incelendiginde, degerler ile deger odakli yasamanin bireyin psikolojik iyi olus diizeyine
olumlu yonde katki sundugu ve psikolojik dayaniklilik diizeyini arttirdig1 goriilmektedir
(Graber vd., 2015) Bununla beraber bireyin karsilastigi zorlu durum ve olaylarla bas
edebilmesinde degerler ¢cok onemli bir yere sahiptir. Ciinkii; bireyin kiymet verdigi
seylere yonelik diisiinceleri ve degerleri temelinde yasamasi ruhsal agidan iyi olusuna
hizmet ettigi gibi, bireyin yasamini anlam agisindan da zenginlestirecektir (Hayes, 2004).
Bu baglamda incelendiginde, degerler ve deger temelli yasam ile dayaniklilik arasinda

onemli bir iligki oldugu diistiniilmektedir.

Psikolojik dayanikliliga iliskin c¢alismalarda daha c¢ok esneklik, mindfulness, 6z
duyarlilik, duygular1 fark etme ve regiile edebilmenin iizerinde durulmaktadir (Terzi,
2008; Yavuz ve Dilmag, 2020). Kabul, sosyal destek, bilissel yeniden yapilandirma gibi
stratejilerin zorlu durumlar karsisinda psikolojik dayanikliligr arttirdig: belirtilmektedir
(Mouatsou ve Koutra, 2021). Mevcut ¢alismanin bir diger degiskeni duygu diizenleme;
kapsamli ve genis bir kavramdir. Duygu diizenleme, bireylerin bulunduklar1 kosullara ve

cevresel faktorlere gere ruhsal ve duygusal durumunu regile edebilmesi olarak



aciklanmaktadir (Garnefski vd., 2001). Mevcut ¢calismada tizerinde durulan biligsel duygu
diizenleme, kisilerin zorlu kosullarda bahsi gecen stratejilerle duygularini regiile
edebilmelerine yoneliktir. Garnefski ve digerleri (2001) duygu diizenleme siirecinde,
davranigsal dinamiklerden 6nce bilissel degerlendirme mekanizmalarinin geldigini ifade
ederek bilissel stratejileri vurgulamaktadir. Bunlar; ¢calismalarda uyumlu/uyumsuz olmak
tizere iki grupta incelenmektedir (Martins vd., 2016). Kabul, plana yeniden odaklanma
gibi stratejiler uyumlu stratejilerken; ruminasyon, felaketlestirme gibi stratejiler uyumsuz
kategorisindedir (Garnefski vd., 2001). Bu bilgilerle beraber deger odakli yasam ile

dayaniklilik arasindaki iliskide duygu regiilasyonun aracilik etkisi 6nem kazanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

Arastirmanin amaci, deger odakli yasam ile dayaniklilik arasindaki iliskide duygu
regiilasyonunun araci roliinii ele almaktir. Literatiirdeki ilgili ¢alismalar incelendiginde
deger odakl1 yasam, psikolojik dayaniklilik ve duygu regiilasyonu kavramlarinin siklikla
cesitli degiskenler ile beraber ele alinmasina ragmen bu ii¢ degiskenin bir arada
arastirlldigl ¢alismalarin sinirh oldugu goriilmektedir. Duygu regiilasyonunun; deger
odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide 6nemli bir yerinin oldugu
diisiiniilmektedir. Mevcut calisma bulgularina gore ortaya ¢ikacak kapsamli sonuglarin
kendi kendine yardim, Ogretmenlerin &grencilerine olan yaklagimlari; ebeveynlerin
cocuklarina olan tutumlari; ruh sagligi alaninda ¢alisanlarin da danisanlarina yonelik
miidahalelerinde farkindalik olusturarak hem bireysel hem toplumsal agidan deger odakl
yasam siirdiirebilmeyi, saglikli duygu diizenleme yollarin1 ve psikolojik dayaniklilig
giiclendirmeye yardimci olmasi amacglanmaktadir. Arastirma amacina ulagmak igin

asagidaki hipotezler sinanacaktir:

H1: Deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iligki vardir.

H2: Deger odakli yasam ile uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.

H3: Deger odakli yasam ile uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.

H4: Psikolojik dayaniklilik ile uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.



HS: Psikolojik dayaniklilik ile uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

H6: Deger odakli yasamin psikolojik dayaniklilik {izerinde istatistiksel olarak anlamli ve

pozitif yonlii bir etkisi vardir.

H7: Deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide uyumlu bilissel

duygu diizenleme stratejilerinin araci rolii vardir.

HS8: Deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide uyumsuz bilisgsel

duygu diizenleme stratejilerinin araci rolii vardir.

HO: Psikolojik dayaniklilik, cinsiyete gore farklilagmaktadir.

H10: Psikolojik dayaniklilik, yasa gore farklilasmaktadir.

H11: Psikolojik dayaniklilik, egitim diizeyine gore farklilasmaktadir.
H12: Psikolojik dayaniklilik, medeni duruma gore farklilasmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yapilan ¢alismalarda, deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif
yonlii bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda uyumlu duygu diizenleme
stratejileri ile psikolojik dayaniklilik da iligskilendirilmektedir. Zorlu yasam
deneyimlerinin iistesinden gelebilmede kullanilan uyumlu/uyumsuz stratejilerin deger
odakli yasam ile dayaniklilik arasindaki iligkide bir roliiniin oldugu diisiiniilmektedir. Bu
calisma deger odakli yasamin psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisinin biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin = (uyumlu ve uyumsuz) kullanilmasiyla agiklanip
aciklanamayacagina yoneliktir. Bunun ortaya ¢ikarilmasmin literatiire katki sunacagi
diistiniilmektedir. Bunun yaninda; ¢aligmalar incelendiginde duygu diizenlemeyle ilgili
yapilan calismalarda ele alinan tarafin giiclik baglaminda incelendigi goriilmustiir.
Duygu diizenlemede gii¢liik; olumsuz duygular1 kabul edememe, stresorlere yonelik etkin
davraniglar gosterememe, diisiik farkindalik gibi durumlarla agiklanmaktadir. Bahsedilen
caligmalarda duygu diizenleme stratejilerine yonelik bilgiler sinirli olarak sunulmaktadir.
Duygu diizenlemedeki bilissel siireclerin davranigsal siire¢lerden 6ncelikli olmasi, biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin 6nemini yeniden vurgulamaktadir. Bu aragtirmay1 6nemli
kilan bir diger nokta; deger odakli bir yasam siirdiirmenin psikolojik dayanikliliga olan

olumlu etkisi dikkate alindiginda bunun duygu diizenleme stratejileriyle birlikte ele



alinarak alan yazina katkida bulunulmasidir. Ozetle mevcut calismanin deger odakli
yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkide uyumlu/uyumsuz stratejilerin araci
rolliniin ortaya c¢ikarilarak literatiire ve psikoloji uygulamalarina katki sunacagi

diistintiilmektedir.

1.4. Sayiltilar

Aragtirmada kullanilan Demografik Bilgi Formu katilimcilarin demografik 6zelliklerini,
Deger Odakli Yasam Olgegi katilimcilarin deger odakli yasam diizeyini, YIPDO,
katilimeilarin -~ dayanikliliklarini, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ise katilimcilarmn
duygu diizenleme beceri diizeylerini dl¢miis oldugu ve arastirmaya katilim saglayan
kisilerin bu 0Ol¢eklerdeki maddeleri diirtistliikle cevaplandirdiklart ve verdikleri

cevaplarin gergek diislincelerini yansittig1 varsayillmistir.

1.5. Smmirhliklar

Bu arastirmadaki sonuglar, Tiirkiye genelinde 18 yas ve iistii bireylerden alinan verilerle

sturhidir.
Arastirmada yalnizca 307 katilimciya online anket araciligiyla ulagilmistir.

Arastirmada toplanan verilerde kadin katilimcilarin sayisi gorece fazladir. Yakin

oranlarda kadin ve erkek katilimciya ulasilamamis olmasi sinirlilik arz etmektedir.

Olgekleri dolduran katilimcilarm sorulara online diizlemde diiriistliikle cevap

verdiklerinin varsayilmasi sinirlilik arz etmektedir.

Arastirmada elde edilen veriler 6z bildirime dayali dlgekler araciligi ile toplandigr i¢in

katilimcilarin yanitlarinda yanlilik bulunma ihtimali vardir.

Arastirmaya katilan yetigkinlerin deger odakli yasam diizeyleri Deger Odakli Yasam

Olgegi’nin 6lctiigii maddeler ile sinirlidr.

Arastirmaya katilan yetiskinlerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri Yetiskinler Igin
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nin dlgtiigii maddeler ile sinirhidir.

Arastirmaya katilan yetiskinlerin duygu diizenleme beceri diizeyleri BDDO niin l¢tiigii

maddeler ile sinirhidir.



1.6. Tanmumlar

Deger Odakli Yagsam: Bireyin kendisi i¢cin dnem arz eden degerlerinin farkinda olarak

yasaminda anlamli ve deger ifade eden davranislarda bulunmasina yoneliktir (Topgu ve

Ding, 2024).

Psikolojik Dayaniklilik: Insanlarin stresli durumlar sonrasinda kendini toparlayabilme ve
siradan giindelik yasantilarina donebilme potansiyelleri olarak ifade edilmektedir

(Dogan, 2015).

Biligsel Duygu Diizenleme: Kisilerin zorlu yasamsal deneyimler karsisinda duygu
diizenleme stratejileriyle (uyumlu/uyumsuz) duygularini regiile edebilmelerine isaret

etmektedir (Garnefski vd., 2001).



2. GENEL BILGILER

2.1. Psikolojik Dayamkhhk

Bu boliimde psikolojik dayaniklilik tanimlamalari, boyutlari, psikolojik olarak dayanikli
bireylerin 6zellikleri, psikolojik dayaniklilig1 etkileyen faktorler, psikolojik dayanikliliga

iliskin arastirmalar, psikolojik dayaniklilik ve deger odakli yasam ele alinmistir.

2.1.1. Psikolojik Dayamkhhk ile Tlgili Tanimlamalar

Kisilerin deneyimledikleri olumsuz yasam olaylar1 karsisinda gosterdigi saglam
psikolojik yapinin temel yapi taglarindan biri kendini toparlayabilme giiciidiir. Psikolojik
dayaniklilik kavramimin Tiirk¢edeki karsiliginda ise pek cok cesit bulunmakla birlikte,
“gligliiliik”, “toparlanma”, “psikolojik dayaniklilik” gibi tanimlamalar yapilmis olup, tek
bir kavramda birlik saglanmistir: psikolojik dayaniklilik (Altundag, 2013). Literatiirdeki
tanimlamalar incelendiginde adaptasyon, beceri, deneyimleme, toparlanabilme ve gibi
kelimelerle iliski kuruldugu saptanmustir. Psikolojik dayaniklilik kavrami ile ilgili
tanimlamalar1 farkli alt disiplinlerin paradigmalari, kullanilan kritik ifadeler, kiiltiir
faktorii, fenomonolojik-kiiltiirel tanimlamalar ve alana iliskin terminolojik kurallar gibi

nedenlerle agiklayabilmek miimkiin olmakla birlikte (Graber vd., 2015), literatiirde

bulunan tanimlamalardaki mevcut ortak noktalar1 su sekilde siralayabiliriz;

e Dinamik bir siire¢ olup kisinin durumun iistesinden gelebilme becerileriyle
problem olusturan durum ile basa ¢iktikca gelisir.

e Zorlu hayat deneyimlerinde ortaya ¢ikan risk faktorleri, bireysel direng
yonelimleri ve riski iyilestirmek amaciyla etkili olan koruyucu faktorlerin
gelisimine olanak saglar.

e Kigsilerin bireysel nitelikleriyle beraber c¢evre faktoriiyle arasindaki
komplike etkilesimin bir ¢iktisidir.

¢ Kisinin zorlu durumlar meydana getiren kosullar ile bas edebilme becerisi
arasindaki bir dengeden ortaya ¢ikmaktadir.

e Gelisim donemleri i¢in 6nemli bir unsurdur (Stewart vd., 1997).

Bu baglamda dayaniklilik, kisinin hayatinda karsilastig1 problemlerin iistesinden etkin bir
sekilde gelme ve hayata basaril bir sekilde adapte olma yeterliligi olarak ifade edilebilir.

Dayaniklilik, kisinin karsilastig1 zorlu kosullarinin {istesinden gelmesine katki saglayan



ve uyumunu kolaylastiran bir nitelik baglaminda ele alinmaktadir (Wagnild ve Young,
1993).

Baz1 arastirmacilarin goriiglerine gore psikolojik dayaniklilik bir kisilik 6zelligi olmaktan
cok, hayati tehdit eden kosullar altinda kiginin olumlu yonde adaptasyonunu korumasiyla
baglantili olan dinamik bir gelisim gostergesidir (Savur, 2012). “Resilience” olarak
Ingilizce karsiligi olan bu kavram kisinin stres yaratan anlar ve psikolojik risk
durumlarina karst koyup direnebilmesi, bunlarla basa c¢ikabilme mekanizmalar
gelistirebilmesi ve hayatinda adaptasyonu tam kapasite saglayabilmesi ve devam
ettirebilmesi olarak ele alinmaktadir. Burdan yola ¢ikilarak psikolojik dayaniklilik,
problemlerin {iistesinden gelebilme ve duruma adapte olma Kkapasitesi olarak
tanimlanabilmektedir (Masten ve Barnes, 2018). Bununla beraber psikolojik dayaniklilik
zor durumlarla bas etme, 6nemli negatif hayati sonuclara kars1 koyma ve hayat boyunca
memnun olma durumunu siirdiirme olarak da agiklanabilir (Robbins vd., 2018).
Psikolojik dayaniklilik, stres durumlarinda uyum saglayarak hayatta kalma, mental iyi
olusu veya potansiyel kuvveti olarak ifade edilmektedir (Zautra, 2009).

Psikolojik dayaniklilik; kiginin kendini toparlayabilme giiciiniin nemli gostergelerinden
olan koruyucu ve adaptasyon saglayici bazi unsurlar1 kapsayan igsel bir siirectir (Terzi,
2008). Psikolojik dayaniklilik, kisilerin negatif yasamsal deneyimlerle basa ¢ikabilmek
icin igsel olarak olumlu hisler gelistirmelerine, diger kisiler ile saglikli iliskiler igerisinde
olabilmelerini saglamalarina ve bu da problemlerin iistesinden gelebilmeyi kolaylastiran

katk1 sunucu bir sosyal ag olusturmaktadir (Kumpfer vd., 1999).

2.1.2. Psikolojik Dayaniklihgin Boyutlar

Bu kavramin tanimlamast yapilirken bir¢ok farkli unsurlardan bahsedilse de, devam eden
aragtirmalar zorlu yasam deneyimleriyle bas edebilen psikolojik olarak saglam bireyleri
niteleyen ana 6zellikler oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmistir. Psikolojik olarak dayanikli
bireyler, genel olarak, digerlerine gore daha esnektirler ve kendi i¢lerinde ya da sosyal
cevrelerinde pek cok koruyucu kaynagi kullanarak bunlar sayesinde sorunlarla bas
edebilme becerisi gelistirebilirler. Bu koruyucu kaynaklar gruplara ayrilmistir; bireysel-
yapisal nitelikler, aile i¢i uyum/destek ve sosyal ¢evre dis destek sistemleridir (Friborg
vd., 2003). Kendilik algis1; kisinin ana diizlemde kimliginin belirlenmesine iliskin
inanglarin1 ve 6z-farkindaligina ulasmasi olarak tanimlanmaktadir. Bir diger alt boyut

yapisal stil; kisinin bireysel nitelikleri baglaminda pozitif taraflarini, 6z giivenini ve 6z



disiplinini tanimlamaktadir. Dordiincii boyutta ise sosyal yeterlilik; kisilerin sosyal
anlamda desteklenip desteklenmedigiyle ilgili bir siiregtir. Besinci boyuttaki aile uyumu;
kisinin sosyal ¢evresindeki en yakin oldugu kisilerle olan uyumunu ve bagini gésteren bir
boyuttur. Son boyuttaki sosyal kaynaklarda ise; kisilerin sosyal iligkilerine vurgu
yapmaktadir (Basim ve Cetin, 2011). Kobasa (1979) ise, zorlu yasam deneyimleri ya da
rahatsiz edici durumlarla karsilasildiginda, bir karsit koyus yapilanmasi olarak ortaya
cikan kisilik 6zelligini psikolojik dayaniklilik olarak tanimlamistir. Kobasa (1979)
yuriittiigii ¢alismasinda {ist dlizeyde stres yaratacak durumlarla karsi karsiya kalan
bireyler ve diisiik diizeyde saglik problemine sahip olan bireyler kapsaminda yapilan
arastirmalara yer vermektedir. Yiiksek diizeyde kaygi verici durumlara sahip olan
kisilerin ayrica saglik problemlerinin diisiik diizeyde olma durumunda bu kisilerde
psikolojik dayaniklilik kavramimin asagidaki niteliklere sahip oldugu saptanmistir

(Kobasa, 1979).

2.1.2.1. Kendini Adama

Kobasa (1979) bu kavrami, bireyin yasaminin farkli pek ¢ok bilesenleriyle ilgilenebilme
durumu olarak ifade etmistir. Kendini adama alt boyutunda, birey giinliikk hayatindaki
olaylara edilgen olarak degil, etkin olarak katilm gostermektedir. Kendini adama

boyutunda; kisi kendini bir hedef ugruna, bir seye/ise adayarak anlam olusturur.

2.1.2.2. Meydan Okuma

Kobasa (1979) bu boyut icin, hayatin olagan akisinin getirdigi zorlu siireglerin ve
durumlarin bireyin gelisimini olumlu yonde etkiledigine inanmaktadir. yasamin getirdigi
stresli durumlarin ve olaylarin kisiyi gelistirdigini savunmaktadir. Bu boyuta sahip olan
kisiler, degisimi hayatin olagan akis1 igcerisinde mesru bir silire¢ olarak goriirler. Meydan
okuma alt boyutunu benimseyen bireylerde, degisim giiveni sarsici bir tehdit unsuru
olarak algilanmaz. Bunun aksine, degisimin kendisi bir gelisim vesilesi olarak
goriilmektedir ve iginde bulunulan durumun yeniden sekillendirilebilecegine yonelik

inanglara sahiptirler.

2.1.2.3. Kontrolii Elinde Tutma

Kontrolii elinde tutma alt boyutunda; bireyin karsilastig1 zorlu yasantilara ragmen kendini
caresiz hissetmeyip, yasadiklariin etki ve sonuglarinin degistirilebilir olduguna yonelik

inancinin bulunmasi anlamina gelmektedir. Bu boyutun igerisinde; 6zdisiplin, cesaret,



kararlilik, motivasyon, basar1i inanci, umut ve segebilme yetisi gibi nitelikler

bulunmaktadir (Kobasa, 1979).

2.1.3. Psikolojik Dayamkh Bireylerin Ozellikleri

Bireyler 6miirleri boyunca birgok kez negatif yasanti deneyimi gecirmektedir. (Sasmaz,
2016). Yakin kayiplari, dogal afetler, basarisizlik, kronik hastalik, issizlik gibi durumlar,
bireylerin hayat rutinini ve psikolojik dengesini aksakliga ugratmaktadir (Oktan, 2008).
Zorlu durumlar ve travmatik yasantilarla karsi karsiya kalindiginda bazi bireylerin
sikintilar yagsadig1 veya negatif ruh halinin uzunca bir siire siirdiigli, baz1 bireylerin ise bu
ruh halinde daha kisa bir slirede ¢iktigi ve olagan giindelik yasantilaria donebildigi
goriilmektedir (Dogan, 2015). Bu baglamda durum ele alindiginda bu farkliligin
psikolojik dayaniklilik diizeylerindeki farkliliklardan kaynaklandig: séylenebilir. Zorlu
yasam kosullarindan, negatif deneyimlerden, kaygi veren durumlardan, travmatik
yasantilardan kurtulabilme ve bu zorluklarla basa ¢ikabildik¢e daha ¢ok giiglenmeye dair
fikirler, bircok alanda psikolojik dayaniklilik kavrami etrafinda toplanmaktadir (Ozer ve
Deniz, 2014).

Latince “resilire” kokiinden tiiretilen “resilience” kavrami Tiirkceye psikolojik
dayaniklilik olarak ¢evrilmis olup bir maddenin esnek olmasi, direngliligi ve eski formuna
kolayca donebiliyor olmasi anlamlarma gelmektedir (Masten, 2014). Psikolojik
dayaniklilik; hayatta karsilagilan zorluklar veya negatif yasam deneyimleriyle basa
c¢ikabilme, risklere karsin fiziksel ve psikolojik olarak iyilik halini koruyabilme becerisi
olarak tanimlanabilir. Fizyolojik ve psikolojik olarak zorlu siireglerin sonrasinda veya
kayg1 verici olaylar sonucunda sosyal iliskilerdeki olagan akisa hizlica doniip denge
saglayabilme kapasitesine sahip ve zorlanmalara ragmen normal hayatlarint devam
ettirebilen bireyler psikolojik olarak daha saglamdirlar (Zautra, Hall ve Murray, 2010).
Dayanikliligin kisinin kendisine, diinyaya ve gelecege dair bakis acis1 lizerinden 1yilik

halini etkiledigi diisiiniilmektedir (Mak vd., 2011).

Zorlu hayat kosullarimin etkin olarak iistesinden gelebilmeyi ifade eden psikolojik
dayaniklilik, psikoloji literatiiriiniin 6nemli konularindan biridir (Aflakseir vd., 2016).
Psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek bireylerin kaygi veren olaylarda daha islevsel bir
tutum sergiledikleri goriilmiistiir (Kirca ve Saruhan, 2020). Temel olarak psikolojik
dayanikliligin bireylere olan etkisinde 3 asama vardir: 1) Zorlu yasam kosullariyla

karsilagsmadan 6nce saglanmis olan koruyucu etki 2) Zorlu siireclerle etkin bir sekilde bas



edebilme 3) Zorlu durum bitiminde eski islevsel forma donebilme (Terzi, 2008). Bu
baglamda, psikolojik dayaniklilik diizeyleri yiiksek olan bireylerin; stres verici yasam
deneyimlerine karsi koruyucu etkilere sahip olduklari, etkili bir sekilde iistesinden
gelmeye calistiklart ve bu deneyim Oncesindeki yasantilarina daha hizli bir sekilde
islevsel olarak donebildikleri sOylenebilir. Bu ¢alismalar; zorluklarla basa ¢ikmada etkin
ve islevsel bas etme yontemlerinin kullanilmasinin, psikolojik dayaniklilik diizeyini
arttirdigina isaret etmektedir (Gloria ve Steinhardt, 2016). Ge¢mis ¢alismalar; olumlu
hisler, biligsel olarak esnek olabilme, kabul ve aksiyon alabilme, kendine saygi duyma,
sosyal destek ag1 gelistirme, duygusal zeka, duygular regiile edebilme becerisi, 6z
kontrol (Kagar, 2022) gibi unsurlarin zorluklarla basa ¢ikabilmenin etkin dinamikleri

oldugunu ve kisilerin dayanikliliklarini pozitif olarak etkilediklerini géstermektedir.

Psikolojik olarak dayaniklilig1 yiliksek bireylerin niteliklerine bakildiginda giiclii bir
Ozyeterlik hissinin yaninda, kars1 karsiya kalinan yeni durumlara rahatlikla adapte
olabilme becerisine sahip olduklar1 goriilmektedir. Literatiirdeki aragtirmalar
incelendiginde psikolojik olarak dayanikli bireylerde ongoriiliiliik, amaca ulasabilme,
arastirmaci bir yapi, girisimei bir ruh, giig, iyimserlik ve iletisim kurabilme gibi 6zellikler
ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda pozitif olarak iliskilerin bulundugu (Bolat,
2013), diger taraftan yeniliklerden ve farkliliklardan kaginma davranisiyla kendini
gosteren sosyal kaygi ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda negatif yonlii

iliskilerin oldugu yonde arastirmalara rastlanmaktadir. (Atarbay, 2017).

Alanyazindaki ¢aligmalara bakildiginda rasyonalist bir sekilde karar verebilme
stratejisinin psikolojik dayaniklilik diizeyini pozitif yonde etkiledigi (Tonga, 2014),
bununla birlikte benlik saygis1 ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski saptandig1 (Sarikaya, 2015), distan denetimliligin artmast durumunda
ise psikolojik dayanmiklilik diizeyinin diistiigli olarak sonuglara varilmistir. Dayanikli
bireylerin nitelikleri arasinda; arkadaglik kurma ve sahip olunan arkadaslig: gelistirebilme
yetisiyle birlikte ¢evresinde bulunan bireylerle saglikli iliskiler kurabilme becerisine
sahip olma goriilmiistir (Haynes, 2005). Alanyazindaki ¢alismalar psikolojik
dayaniklilig1 yordayan bir diger degiskenin de sosyal ilgi oldugunu géstermistir (Ozbay
ve Kayaci, 2015). Psikolojik dayanikliligr yiiksek bireylerin basariya karsi yliksek
diizeyde istekli olduklar1 saptanmistir (Tonga, 2014). Duygusal zekanin dayaniklilig
anlaml olarak yordadigi, bireyin i¢inde bulundugu cevreyi, yanindaki kisilere faydali

olacak bir sekilde yonlendirebilme ve bir isle ilgili gorevlendirebilme yetisine sahip
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olduklar1 goriilmektedir. Bu konuyla ilgili yapilan calismalara bakildiginda agresiflik
diizeyleri yiiksek kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin diisiik oldugu, yasamsal
deneyimlerinde bir¢ok olumsuz durum ve olaya maruz kalmis kisilerin psikolojik
dayaniklilik diizeyleriyle ozfarkindalik, duygularini saglikli bir sekilde disavurma ve

duygusal 6zkontrol diizeyleri arasinda anlamli iliskiler oldugu saptanmustir (Ozer, 2013).

Psikolojik dayaniklilik i¢in belirleyici unsurlardan en 6nemlisi i¢sel kontrol odagidir.
Cevrelerini kontrol edebileceklerine inanan bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeyleri
daha yiiksekken; psikolojik dayanikliliklar1 daha diisiik olanlarda g¢evrenin kontrol
edilemez ve rastgele bir yer olduguna dair bir inang vardir. Ozgiiveni yiiksek olan
bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasi daha olasi iken, benlik
saygisinin cinsiyet ve gelisim donemleri degiskenlerine gore farklilik gosterdigi ifade
edilmis yiiksekokuldakilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerine bakildiginda adaptasyon
gosterebilmelerinin cinsiyete, kaginci sinif olunduguna, iiniversitesi oncesi yasanilan yere
gore farklilasip farklilagsmadigini arastirdigi ¢aligmalarda akademik uyum puanlarinin
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Dayanikliliklar1 yiiksek kisilerin umut, genel iyimserlik
skorlarinin yiiksek olduklar1 goriilmiistiir. Bu bireylerin basarilart ve 6zgliven durumlari
tek bir durumla sinirlt olmayip oldukc¢a genislik gostermektedir. Psikolojik dayaniklilik
diizeyleri yiiksek olan bireyler yapilabilir hedefler belirleyip kendi bireysel amaglarina
ulasabilme konusunda inanglidirlar. Terzi’nin (2005) zorlu hayat deneyimleri karsisinda
etkin bir sekilde problemlerin iistesinden gelebilmeyi saglayarak kisilerin iyi olus
hallerini etkileyen “Psikolojik Dayaniklilik Modeli” ¢caligmasinda; kaygi verici yasamsal
olaylarini kendini daha ileriye tasima ve gelistirme firsat1 olarak goren, bir amag ugruna
yasayan ve karsilastig1 problemler sonucunda etkin bas etme stratejileri gelistiren kisilerin
1yi olus diizeylerinin yiikseldigini ifade etmistir. Sosyal destek aglar1 da baz1 durumlarda
ailenin bile 6tesinde psikolojik dayanikliliga katki saglayan koruyucu birer etmen olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Aile disindaki kisilerle kurulan saglikli iliskilerin psikolojik
dayaniklilik diizeyini artiran ve bireylerin problemlerle bas edebilmelerini kolaylastirma
etkisinin oldugunu gozler oniine sermektedir. Aileden bagimsiz destek mekanizmalari
sunulan kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek oldugu saptanmistir.
Akademik basari, giidiileyici etkinlikler, gelisimsel firsatlarin oldugu saglikli bir okul
ortaminin koruyucu fonksiyon sagladiklar1 gériilmektedir. Arastaman ve Balci’in (2013)
ogrencilerin psikolojik dayaniklilik algisinin cinsiyete, smif diizeyine, akademik

basariya, okul iklimine, devamsizliga, aile, arkadas ve 6gretmen tutumlarini inceledigi
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arastirmasinda; akademik basariyla dayaniklilik arasinda pozitif iliski oldugu sonucuna
vartlmistir. Yine ayni aragtirmada devamsizlik arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyinin
diistligii saptanmistir. Bu baglamda ele alindiginda devamsizlik giinleri yiiksek, akademik
basaris1 diisiik olan 6grencilerin okul yonetimi ve 6gretmenler tarafindan psikolojik
dayaniklilik diizeyini artiric1 ve koruyucu faktorlerin daha aktiflestirilip ailelerle isbirligi
icerisinde bir plan yiiriitiilmesi onerisinde bulunulmaktadir. Psikolojik dayaniklilikta rol
oynadig diisiiniilen dinamiklerden bazilar1 zorlu durumlarla kars1 karsiya kalindiginda
bas edebilme gayreti, otokontrolii artirabilme, ebeveynlerin destegi ve bakim verenlerle
saglikli iliskiler, ruh saglig1r profesyonelleri, diger sosyal mekanizmalar, okulla ilgili
olumlu deneyimler, ders disindaki faaliyetler ve giigliikleri yeniden ¢ergevelendirmeyi
icermektedir (Pinkerton ve Dolan, 2002; NCH, 2007). Dayaniklilifa yonelik pek cok

dinamik bulunmaktadir.

Dayanikliligin var olabilmesi i¢in 2 ana bilesen gereklidir (Masten, 2001). Bunlardan ilki,
kisinin gelisim siireci icin ciddi bir tehdit icermesi gerekliligidir. Ikinci olarak, bireyin
normal gelisimini aksatabilme potansiyeline sahip ge¢cmiste ve mevcut zamandaki bir
tehlikenin s6z konusu olmasi, yani riskin belirgin olmasi durumudur. Bireylerin bu
sekilde zorluk yasatan kosullar karsisinda psikolojik dayaniklilik davranislar

gostermesine katki sunan bir¢ok etki mekanizmasi vardir. Bunlar;
* Sosyal iligkiler, otokontrol diizeyi ve sosyal destek algisi,

* Kisilerin sahip olduklar1 enerjilerini, vakitlerini ve yapilmasi gerekenleri mevcut

duruma odaklayabilmeleri,

* Negatif duygu hissedildiginde bu duygular1 kendi baslarina regiile edebilme ve

pozitif duygulara doniistiirebilme becerisi,

* Biligsel olarak esnek olabilme, problem ¢6zme becerilerinin varligi ve problemin

¢Oziimiine yonelik aksiyon alabilme yetenegi,

» Hayattaki gelecekten beklentileriyle tutarli degerler ve yasamda Oncelik
gosterdikleri eylemlerde bulunma yetenegi (Meichenbaum, 2012). Dis diinyadaki biitiin
risk unsurlarina ragmen psikolojik yapinin korunabilmesi, zorlu durumlar karsisinda
sergilenen direng ve psikolojik denge arayis1 kisiler i¢in hayati bir neme sahip oldugu

gibi, kisileri aksiyon alma konusunda da motive ettigi sdylenebilir (Terzi, 2008).
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2.1.4. Psikolojik Dayaniklihg1 Etkileyen Faktorler

Dayaniklilik; risk faktorleri ile koruyucu faktorlerin birbirleriyle olan etkilesiminden
ortaya ¢ikmaktadir. Bunlardan zorlu kosullar ve olumsuz dis etmenler gibi risk faktorleri
bireyin yasamini negatif olarak etkiler. Koruyucu faktorler ise bireysel, ailesel, sosyal ve
cevresel kaynakli olup risk altindaki bireylere destek saglayarak negatif olarak
etkilenebilecekleri deneyimlerden hasar gérmemelerini saglayarak koruyucu bir etki

sunar (Norman, 2000).

Psikolojik dayaniklilik kavramini anlayabilmek i¢in bu kavramin bilesenlerini olusturan
dinamikleri arastirmak oOnemlidir. Risk faktorii ve koruyucu faktor; psikolojik
dayanikliligin yap1 taglarini olusturan en 6nemli unsurlardir. Aragtirmanin bu boliimiinde

bu iki bilesen incelenmistir.

2.1.4.1. Risk Faktorleri

Psikolojik dayaniklilikla ilgili alanyazina bakildiginda risk faktorlerini saptamaya iliskin
pek cok arastirmanin yapildig: goriilmektedir (Werner, 2004). Ruhsal durum ve algilanan
kosullar gibi i¢sel unsurlarla beraber sosyoekonomik olarak diisiik seviyede olunmasi da
psikolojik dayaniklilig etkiledigi saptanmistir. Burdan hareketle zorlu yasam kosullari
gibi riskli durumlarin olmamasi halinde psikolojik dayanikliliktan bahsetmenin sz
konusu olmamasi sonucuna varilabilir (Erarslan, 2014). Ote yandan bireylerin onlara
olumsuz deneyim yasatan kaygi verici siireclerle karsilastiklarinda koruyucu faktorleri
aktif edebilmeleri, buna kars1 direng gosterebilmeleri ve psikolojik olarak dayanikli
kalabilmeyi saglamalar1 i¢in ilk olarak mevcut faktorlerin olmasi gerekmektedir.
Ekonomik zorluklara iliskin kosullar bu risk faktorlerinden birini olusturmaktadir.
Werner (2004), psikolojik dayaniklilik igin risk faktorlerinden birinin yoksulluk
oldugunu ifade etmistir. Bireyler i¢in risk faktorlerinden bir digeri de negatif yasam
tecriibeleridir. Flores, Rogosch ve Cicchetti (2004), okul ¢aginda olup olumsuz
muameleye maruz kalmis ve kalmamis 133 Latin c¢ocuk ile yiiriitilen g¢alismada,
cocuklar; islevsellik, iliski 6zellikleri ve bireysel kaynaklar gibi pek ¢ok farkli agidan
degerlendirilip olumsuz muameleyle kars1 karsiya kalmis c¢ocuklarin esnek
islevselliklerinin daha az oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmalara gore; erken dogum,
ebeveyn psikopatolojileri, kronik hastaliklar, aile ¢atismalar1 ve bosanma gibi durumlar
risk faktorleridir. Saglik problemlerinin aile atmosferinde yeni bir kaygi verici faktor

yarattigi, buna yonelik yeni ihtiyaglar dogurduklari sonucu ortaya ¢ikarilmistir (Lin vd.,
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2004). Bakim veren kisinin vefati da gocuklarda ve genglerde ciddi bir risk faktorii olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Arastirma bulgulari, bakim veren yoksunlugu ile g¢ocuk
psikopatolojisi arasindaki hipotezi destekleyici 6zelliktedir. Ayrica; savaglar, kayiplar ve
asir1 zorlu durumlarin risk faktorlerinden sayildigi, kisilerin psikolojik sagligina negatif
olarak etki ettigi arastirmalarca kanitlanmigtir (Bozdag, 2020). Psikolojik dayaniklilikta
risk faktorleri; negatif yasam deneyimlerine negatif olarak tutum sergileme ihtimalini
artiran bireysel ve toplumsal bilesenlerden olusmaktadir (Lin vd., 2004). Sagliksiz
baglanma stilleri, saglik problemleri, diisiik dogum agirligi, zorlu mizag O6zellikleri
bireysel risk faktorlerini olustururken; ailedeki iletisimsizlik ve ge¢imsizlik, istismar, aile
ici siddet, ailedeki alkolik ebeveynlerin olmasi ise ailesel risk faktorlerini
olusturmaktadir. Toplumsal risk faktorleri olarak ise; akran zorbaligi, akademik basarida

diistikliik gibi kosullar siralanmigtir (Hawkins vd., 2009).

2.1.4.2. Koruyucu Faktorler

Psikolojik dayanikliliktan bahsedebilmek icin koruyucu faktorler ve risk faktorleri ile bu
ikisinin arasindaki iliskinin ne sekilde saglandiginin anlasilmasi gerekmektedir. Ciinkii
psikolojik dayaniklilik kavrami temelde zor durumlarin iistesinden gelinmesi, beklenene
gore daha saglikli bir gelisim siirecinden gegilmesiyle yakindan iligkilidir. Zorlu hayat
deneyimlerinde kisinin olagan hayata hizlica adapte olabilme becerisi vurgulanmakta,
ticlincii olarak da psikolojik olarak zarar gormenin olasi etkilerini siirdiirme noktasinda
etkin olan kisisel nitelikler agiklanmaktadir. Yani psikolojik dayaniklilik dinamik bir
yapida olup zorlu hayat tecriibeleriyle saglikli bir sekilde bas edebilme, uyum
saglayabilme ve yeterlik gosterebilme ile iliskilidir (Gizir, 2007). Psikolojik dayaniklilik,
risk durumlarindan kaginma davranisi gostermek yerine daha ¢ok riskli durumlarla karsi
karsiya kalindiginda bile saghkli bir sekilde o durumla basa ¢ikmayla
iligskilendirilmektedir. Dayaniklilik ile bireylerin sahip oldugu koruyucu faktorleri
kullanma diizeyleri arasinda bir iliski vardir. Koruyucu faktorler; riske kars1 hafifletici
etkileri olan kosullardir. Farkindalik ve pozitif stratejileri kullanma becerisi sosyal destek
aglariyla gelisirken, problem ¢dzme becerileri, umut gibi kisisel niteliklere sahip olmay1
da gerekli hale getirmektedir. Koruyucu fatorler, riskli kosullarin ya da zorlu durumlarin
etkisini azaltan, hafifleten veya tamamen ortadan yok eden, kisilerin saglikli bir sekilde
uyumlanmalarin1 saglayan, gelisimlerine olanak saglayan durumlar ifade etmektedir.
Koruyucu faktorler; sosyal, cevresel ve aile faktorleri ile kisisel faktorlerin en az birinden

kaynaklanmaktadir (Gizir, 2007).
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Bireysel koruyucu faktorler; akademik basari, problemlerle bas etme ydntemlerini
kullanabilme, sorumluluklar1 yerine getirebilme, iletisim becerileri, mizah anlayisi,
olumlu benlik algis1, olumlu bir bakis agisi, iyimserlik, pozitif mizag, i¢sel kontrol odagi,
umut iken, aile merkezli koruyucu faktorler; anne-babanin ilgisi ve yakinligidir. Son
olarak sosyal baglamda koruyucu faktorler; akranlarin gii¢lendirici olmasi, 6gretmenle
saglikl bir iliski, spor kuliipleri ve destekleyici faaliyet merkezleri gibi toplumun sosyal

yapilanmalar1 oldugu ifade edilmistir (Mitchell, 2011).

Terzi (2008) dayaniklilikla sosyal destek algisina arastirmaya yonelik bir calisma
yapmustir. 140 {liniversite 6grencisinin katildig1 arastirmada, bu iki degiskene yonelik
pozitif iligkiye ulasmistir. Arastirma sonuglarinca; sosyal destek arttikca bireyin
psikolojik dayanikliligi daha da giiclenmektedir. Batan ve Ayten (2015) orneklem
grubunun yas araligi 18-59 olan ve 512 kisinin katildig1 ¢alismada manevi yonelimli bas
edebilme davraniglariyla dayaniklilik ve hayattan duyulan memnuniyet arasindaki iliskiyi

arastirmuslardir. Ikisi arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (Karairmak, 2007).

Werner ve bir grup uzmanin boylamsal olarak yiiriittiigii bir arastirmada; 1955 yilinda
Hawaii’nin bir adasinda dogmus 698 c¢ocukla birlikte bir ¢aligma yiiriitiilmistiir. Bu
cocuklarin %54 {iniin yar1 vasifli ya da vasifsiz olarak ¢alisan babalarin ve lise mezunu
olan annelerin ¢ocuklari oldugu ve yoksulluk i¢inde biiyiitiildiikleri gozlenmistir. Werner,
bu c¢ocuklarin karsilastiklar1 olumsuz kosullara karst duyarhiliklarini aragtirmaya
baslayip; perinatal stres, yoksulluk ve ebeveyn psikopatolojik sorunlarla i¢ ige bu c¢ok
ikl grupla ilgili bir caligma yiirtitmiistiir. Arastirmanin bulgularina gore; risk alanindaki
bu ¢ocuklarin iigte birinde davranigsal ve zihinsel sorunlara rastlanilmamis ve beklenenin
aksine Ozgilivenli, aktif ve sefkatli yapilanmalar gelistirdikleri gozlenmistir (Werner,
1993). Bu sonuca gore de, kisinin biiylime kosullariin kurbani olmadigini ve psikolojik
dayaniklilik diizeyinin pek c¢ok dinamikten etkilendigini gostermektedir. Hawaii’de
yiriitiilen bu aragtirmanin adindan psikolojik dayaniklilikla ilgili olarak yapilan
caligmalar, sosyoekonomik olarak yasanilan zorluklar ve bunun getirdigi riskli kosullar
gibi pek ¢ok negatif dinamigi genisletilmistir. Arastirmanin ilk odak noktas1 saglikli bir
sekilde uyumlu bir profil sunan ¢ocuklarin diger cocuklardan farklilasan 6zelliklerini
saptamak olmustur. Bu yilizden 6ncelikle diren¢ gosteren ¢ocuklarin bireysel 6zellikleri
merkeze alinmistir. Bu konuyla ilgili yapilan arastirmalarin artmasiyla beraber psikolojik
dayanikliligin dis kosullardan da etkilenebilecegi 6nem kazanmistir. (Werner, 1193). Bu

arastirmalarin  sonunda; psikolojik dayaniklilik gelisiminde ¢ocuklarin bireysel
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niteliklerinin yaninda, ailelerinin ve sosyal kosullarinin da belirleyici oldugu ortaya

cikartlmistir.

Arastirmacilar; aile, sosyal kosullar gibi durumlarin siireci olumlu olarak nasil
etkilediklerini anlamaya yonelik ¢alismalar yiiriitmektedirler. Arastirmalar ilk
caligmalarda riskli durumlardan kaginmanin gerekliligi algisindan farkli olarak, zorlu
kosullarla kars1 karsiya kalindiginda bile saglikl bir sekilde uyum saglamanin gelisimsel
ilerlemeye katki sundugunu tespit etmistir. Bunun sebebinde degisen yasam kosullariin
kisilerde yeni zaaf noktalar1 olusturmasi vardir. Bu degisimlerle beraber “yenilmez ve
zarar gérmez” sifatlarinin yerini daha kapsamli bir kavram olan “dayanikli, saglam”

almistir (Werner, 1993).

2.2. Deger Odakh Yasam

Bu boliimde deger kavrami tanimlanmus, etki alani anlatilmig; KKT’ deki degerler ve

deger odakli yagsam yaklagimi agiklanmaistir.

2.2.1. Deger Kavramimin Tamimi ve Etki Alam

Psikoloji literatiiri baglaminda deger kavrami; bireyin davranislarini etkileyen ve iginde
bulunulan ortama gore doniisebilen faktorler olarak algilanmaktadir. Var olan degerler,
bireyin hayatina yon vermekte ve bununla beraber ilkeler ve idealler 1s181nda hayata bakis
acisint degistirerek duygularini, diislincelerini ve davranmiglarini etkilemektedir. Bu
baglamda incelendiginde degerler, hangi durumun iyi veya koti olduguna yonelik
diisiinceleri ile neyin yapip yapilmamasi ve neyden uzak durulmasmin gerekliligine
yonelik inanglar i¢ine alan kapsamli bir kavramdir (Roccas ve Sagiv, 2009). Degerler,
bireyin olaylar karsisindaki tepkilerinin nasil olacagmi belirleyen ve davranislarina
rehberlik eden bir siireci kapsamaktadir (Kluckhohn, 1951; Schwartz, 2003). Bu
baglamda psikoloji alani i¢in deger kavrami oldukca 6nemli bir dinamiktir (Smith ve
Schwartz, 1980). Literatiirde degerler konusuna iligkin pek ¢ok sayida tanimlama

olmasina ragmen, bu tanimlarda bes ortak 6zellikten sz edilebilir: (Schwartz, 2003)

e Degerler, duygularla giiclii bir iliskisi olan ve bireyi heyecanlandiran inang
ya da ilkelerdir.
e Degerler, bireyin hayatindaki amaclariyla baglantilidir ve bunlara gore

bireyin davranislar etkilenir.
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e Degerler, yasamin pek ¢ok farkli alaninda kendini gosteren biitlinciil bir
kavram olup yalnizca belli durumlar veya ortamlarla sinirh degildir.

e Degerler, bireyin durum, olay ve davranislar1 algilama ve yorumlama
anlayislarina rehberlik ederek prensipler olusturur.

e Degerler, onem derecesine gore siralanip oncelik sirasi bireyin kendinden

ve sahip oldugu kiiltiirden ayr1 olamaz.

Deger kavrami 1908 yilinda psikoloji literatiiriinde Miinsterberg’in degerlerin ilk
psikolojik modelini olusturmasiyla ortaya ¢ikmistir (Hanel vd., 2018). Sonradan deger
kavramiyla ilgili arastirmalar1 Allport, Spranger, Vernon ve Linzey de siirdiirmiistiir.
Fakat deger kavramina yonelik ilginin yilikselmesi Schwartz ve Rokeach’1n ¢aligmalariyla
baslamistir (Cekici vd., 2018). Degerler konusuna yonelik psikolojik literatiir
incelendiginde 6zellikle bu iki aragtirmaci dikkat ¢ekmektedir. Schwartz ve Rokeach’in
arastirmalarinin degerler konusuna dair belirgin katkilar1 bulunmaktadir. Bu konuya
iligkin en bilinen isim Rokeach’in, degerler alaninda 6nemli bir yeri bulunmaktadir.
Ciinkii, onun arastirmalariyla beraber psikoloji alaninda degerler konusuna biiyiik bir
yonelim s6z konusu olmustur (Roccas ve Sagiv, 2009). Kisacasi, degerler kavramina
iliskin pek ¢ok tanimlama olsa da; psikoloji biliminde degerler, bireyin davranislarini
sekillendiren ve onlara rehberlik eden, hayatin pek ¢ok alaninda kendini gosteren tutum

ve inanglar olarak ifade edilmektedir (Schwartz, 2003).

Temel olarak degerler kavrami, soyut baglamda bireylerce paylasilan idealler olarak ifade
edilebilir. Kiiltiirti merkeze alarak ¢alisma yapan arastirmacilarin tavsiyeleri goz 6niinde
bulunduruldugunda degerlere iliskin yapilan tanimlamalar farklilik gosterse de buna
ragmen biitiin tanimlar belli 6zellikler kapsaminda ele alinabilmektedir. Deger olarak
ifade edilen ideallerin bireylerce kabul edilmesi ve degerlerin birtakim normlar
kapsaminda incelenmesi kiiltiir ve degerler arasindaki iliskiye isaret etmektedir (Giddens
vd., 1991). Degerlerin toplumdaki adalet ve 1yi kavramlarina iliskin inanglara dair bir
zemin olusturup bunlarin nesiller boyu aktarimi i¢in ¢ok énemli oldugu belirtilmektedir
Bununla beraber, degerlerin toplumdan topluma degistigi, birbiriyle etkilesim halinde
olan toplumlarin degerlerinin birbirine benzedigini ve toplumun dinamik yapisindan
kaynakli olarak degerlerin de degisip doniisebilen bir yapida oldugu bildirilmektedir
(Griffiths vd., 2015). Bu baglamda incelendiginde, degerlerin toplumdaki etkileri
goriildiigiinde birey kapsamindaki davraniglara yonelik olan etki boyutu tahmin

edilebilmektedir. Durum psikolojik olarak ele alindiginda, hedefsel olarak ortak
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noktadaki  bireylerin buna gore davranigsal sekillendirmelerde  bulundugu
disiiniilmektedir. Bu yaklasimlara gore, deger kavraminin, ¢esitli terimsel ifadelerle
aciklandig1 goriilmiistiir. Ornek olarak; deger ¢esitliliginin birtakim paradigma ve
semalarin belirgin bir temayla iliskilendirilerek ortaya ¢iktig1 iddia edilmistir (Shore,
1998). Evrimsel paradigmalar 1s181nda, kisi yasayabilmek i¢in toplumsal olarak birtakim
¢oziimler gelistirmistir ve degerler uzun bir siire¢ igerisinde olusmustur (Lehman vd.,
2004). Ayrica, deger kavraminin, psikolojik bir¢ok terimin tanimlanmasinda etkisinin
oldugu goriilmektedir. Ornek olarak; 6z kavrami (self); Dogu ve Bati toplumlarinca
farklilik gostermektedir. (Sokefeld, 1999). Bu farkliligr destekleyen bir caligmaya gore,
katilimcilarin 6z kavramma iliskin tanimlamalar1  degerlendirildiginde icinde
bulunduklar kiiltiirle iligkili olduklar1 gériilmiistiir. Bulgularda, Asyal1 katilimcilarin 6z
kavramini toplumsal ve kolektif grupsal normlar baglaminda ele aldigi, Amerikali
katilimcilarin  ise bireysellik olarak algiladigi gorilmiistir (Wang, 2001). Bu
aragtirmadan hareketle, degerlerin dinamik bir yapida olup, psikoloji ve degerlerin
birbirini siirekli ve karsilikli olarak etkiledikleri saptanmistir (Lehman vd., 2004). Bu
yiizden, degerler ve psikolojik bilesenlerin arasindaki etkilesimi anlayabilmeye dair son

zamanlarda lizerinde durulan yaklasimlarin ele alinmasi siirece katki sunabilir (Briley ve

Wyer Jr, 2001).

2.2.2. Degerler ve Deger Odakh Yasam

Deger kavrami, bireylerin otokontrollerinin etkisinde, 6zgiir bir sekilde se¢im yaparak ve
onceliginin kendisi tarafindan belirlendigi tercihler olarak ifade edilmektedir (Sarac,
2021). Bununla beraber, bireyin kimligine dair istegini ve temsil etmeyi istedigi
dinamikleri belirtmektedir (Bilgen, 2021). Degerlerin ¢ok gii¢lii inanglar olup,
olmamalar1 thtimalinde yagamsal anlamin kalmadig1 ve bireylerin kendilerine yonelik
kendilik algilarinin zayifladiklar: ifade edilmistir (Ciiceloglu, 2017). Degerlerle temas;
her ne kadar zor ve stresli olsa da, bireylerin giinliik yasantilarinda degerleriyle etkin
olarak irtibatta bulunmay1 6grenmesi olarak agiklanmaktadir (Daks ve Rogge, 2020).
Degerlerle ilgili birgok arastirma yapilmasina ragmen bu sézciigiin tanimlamasina dair
net bir ortak noktada bulusulamamistir (Hamarta vd., 2015). Degerler, su anki anda ve
sonrasinda istikrarli olarak bireyin nasil davranmak istedigiyle ilgili hale yoneliktir.
Bireyin kendisine ve etrafindakilere nasil davranmak istedigini ifade eden ve icgiidiisel
isteklerine isaret etmektedir (Harris, 2022). Degerler, bireyin yasaminda bitmeyen,

ulagilmayan ve sonuglandirilmayan bir yon tayiniyle ilgilidir (Bilgen, 2021). Degerleri
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incelerken alt1 nokta tizerinde durulmaktadir (Harris, 2022): 1. Simdi ve burada olmak. 2.
Nedene ihtiyag duymamak. 3. On planda olmaya ihtiya¢ duymak. 4. Nazikce tutulmak.
5. Ozgiir olarak segilmek. 6. Kisinin kendini ve digerlerini kapsamasi. Degerlere
ulagabilme 6diil etkisi vermektedir. Degere varmak bir netice olmakla beraber bu ulagsma
hali bireyin kararlariyla ger¢eklesmektedir. Birey eger degerlerinin farkindaligina
ulasmigsa bu degerleri 1s18inda aldig1 kararlar ve sergiledigi davranislarla beraber
degerlerine ulasabilmistir (Bilgen, 2021). Ancak bazi1 zamanlarda kisinin degerleri temelli
davranmasi, kisa siireli de olsa kendini rahatsiz hissetmesine ya da ac1 ¢ekmesine sebep
olabilmektedir. Bu duruma dair 6rnek olarak; degerlerinden biri aile sevgisi ve kiymeti
olan birinin degerleriyle tutarli olarak ailesinden vefat eden birinin cenazesine katilmasi
verilebilir (Murrell vd., 2017). Degerler, kisilerin tercih ettigi ve somutlastirilabilir
eylemler olup bir nesne olmaktan ¢ok uzak ideallerdir. Ornek olarak kiigiikleri sevmek,
biiyiiklere hiirmet etmek, canlilara sefkatli davranmak, diiriist olmak verilebilir (Bilgen,
2021). Kisinin degerlere yonelik kavramsallastirmasiyla iliskili olarak, deger ifadelerine
karsilik gelen bir davranmis Oriintiisii i¢cin s6zlii dinamikler de pekistirmeyi arttiran
etkenlerdir. Ornek olarak fiziksel rahatsizliga ragmen egzersiz yapmanin zorlu kosullari,
onem atfedildiginde ve anlam ¢ercevesinde nitelendirildiginde pekistirilebilmektedir.
(Reilly vd., 2019). Degerlerin dlciilebilmesinde kisilerin giinliik yasantilarinda deger
odaklarinin her birinin genel Onemini ve bu alanlarda sergiledigi davraniglarin
degerleriyle ne derece tutarli ve uyumlu oldugu tespit edilmektedir. Burada bulunan
secenekler deger noktalarinin kisinin yasaminda tutan yerinin belirgin bir tarafini
degerlendirebilmekte ve degerlerin Slgiilebilirdigini kendine has 6ne ¢ikan yanlar ve
snirliliklarinin bulundugu ifade edilmektedir (Reilly vd., 2019). Bireyler, deger
noktalarimi1  kesfederek farkindalikla beraber degerler temelinde hayatlarin
stirdiirmelidirler. Degerlerini bilmeyen ve degerleriyle temas etmeyen bireyler pusulasiz
bir gemiymiscesine yolunu bulmakta olduk¢a zorlanir. KKT deger temelli yaklagimiyla

bireye yardim sunmaktadir (Kul ve Tiirk, 2020).

2.2.3. Kabul ve Kararhlik Terapisinde Degerler

KKT, kisilerin kendi kontroliinde olmayan durum ve olaylara kars1 kabulii {izerine ¢alisan
ve hayat1 iyilestiren davranislarin istikrarini saglamaya calisarak anlamli bir hayat icin
yardim sunar (Kul ve Tiirk, 2020). KKT nin esas kavramlarindan olan degerler kavrami,
kisilerin anlaml1 ve yaganilir bir yasam i¢in zemin olusturma amacina yoneliktir (Sarag,

2021). Bu perspektifle, bireyin degistirmeye ve kontrol etmeye imkan1 olmayan negatif
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ve zorlu duygu, diislince ve yasantilar1 kabul ederek degerler odakli davranislarin1 devam
ettirmesine katki saglamaktadir (Kul ve Tiirk, 2020). Degerler elle tutulamayan ancak
somutlastirilabilen ve birer anlam ve amaca sahip davraniglar olarak ifade etmektedir.
KKT’de bireyin; kendi hayatinda saglikli bir sekilde yoluna devam edebilmesi i¢in aile,
is, sosyal iligkiler gibi baz1 kulvarlarda belirli egzersizler kullanilmaktadir Bu baglamda,
degerlerin tercihinde kagma kaginma davranisi, sosyal adaptasyona zorlanma ya da
diisiincelerle birlesmeye sebep olabilecek sozel siirecler de s6z konusu olmamaktadir.
KKT’de temel amag; deger temelli bir yasam siirdiirmeye yardimci olmak olarak ifade
edilmektedir (Hayes vd., 2006). Bireyler diisiinceler i¢inde hapsolmaya basladik¢a su
anki andan kopmakta ve zamansal olarak gecmis ve gelecegin davraniglari iizerindeki
etkisi artarak esneklik diizeyini azaltmaktadir. Ornek olarak; bireylerin kendilerine dair
sozel bir diislinceyi savunmasi, bu fikre uymayan daha anlamli davranis sekillerine
odaklanmasii engellemektedir. Duygu ve diisiincelerin diger davranislarin olugmasi
stirecinde nedensel olarak etken rol oynamasi, davranissal diizenlemede i¢sel kaynaklara
daha yogun yonelinerek yasantisal kaginma mekanizmasini aktif etmektedir. Bu durum
psikolojik esneklik diizeyini azaltarak uzun zaman siirecinde diiriist davranmak, 1yi olmak
gibi degerler yerine daha acil hedeflerin tercih edilerek geride tutulmasina neden
olabilmektedir. Bireyler kendi hayatlarindaki isteklerinde tam olarak net bir karara
erisemeyerek deger temasi zayif davraniglar gostermektedir. Bunun sonucunda kisilerin
davranigsal repertuarlar1 daralarak degisimin azalmasi s6z konusu olabilmektedir (Hayes
vd., 2004). KKT’ye gore degerler bes bileseni icermektedir Kabul ve kararlilik terapisine
gore degerlerin bes bileseni bulunmaktadir (Cekici vd., 2018): 1. Ozgiir olarak
olusturulmalari. 2. Yapilandirilmis olmalari. 3. Dinamik ve gelisen bir yapida olmalari.
4. Siireklilik igeren davramis yapilarinda olmalar1. 5. Igsel ddiillere dayali olmalarr. KKT
baglaminda hedef ve amaglar daniganin  kendi deger noktalarina  gore
sekillendirilmektedir. Hedeflerden tamamen farkli olarak; degerler tamamlanamaz ya da
basarilamaz Ozelliktedirler. Degerler, bireyin davramis kaliplarindan bagimsiz olarak
soyutlanabilen ve etkin olarak siirdiiriilebilen ériintiilerdir. Ornek olarak diploma almak
erisilebilir bir hedefken egitim ise yasam boyu siiregelebilecek olan bir deger
olusturmaktadir. Diploma almak yalnizca deger temelli bir yasamin bir bilesenine isaret
etmektedir. Degerler; ulasilan hedefler degil, yola ¢ikilmis rotalardir (Wilson vd., 2010).
KKT, bireyin degerleri temelinde kapsamli ve aktif davramis repertuarlar
gelistirebilmesine destek olmaktadir. Degerler odaginda belirgin ve somut davranigsal

hedeflerle beraber kisa, orta ve uzun siireli olarak seans ¢alismalar1 ve ev o6devleriyle
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degisim siirecine yardim edilmektedir (Hayes vd., 2006). KKT’ nin deger kavrami
baglaminda en belirgin farklililigi, deger odakli yasam kavramini vurgulamasidir.
Literatiire  bakildiginda, KKT oncesinde genellikle deger siralamasi ve
degerlendirilmesinde belli ¢alismalar yapilmistir. Tiirk¢eye uyarlanan Deger Odakl
Yasam Olgegi, KKT temeline dayanmaktadir. Bu 6lgek bireylerin degerlere verdigi nem
ve yasadiklar1 hayattaki uyumuyla ilgilidir. Bu baglamda bireylerin dnemsedikleri
degerler degil, gercek hayatta bunu ne kadar sergiledikleri ve bununla iligkili olarak ne

Olctide tutarh olduklarina dikkat edilmektedir (Cekici vd., 2018).

Kisinin, bliylime doneminde cevresindekiler tarafindan iyi ve mutlu bir hayat icin
liziintiiniin, acinin ve olumsuz deneyimlerinin yasanmamasi gerekli durumlar ve duygular
oldugunu ve bireyi zora sokan tecriibelerden uzakta kalmasina gerekliligine dair
yonlendirmeler aldig1 gozlemlenmektedir. Hem toplumun hem de medyanin dayattig
mutluluk anlayisi, act veren duygu ve diislincelerden tamamiyle arinilarak
erisilebilecegine yoneliktir. KKT, toplumda siiregelen bu anlayisa yeni bir boyut
kazandirip farkli bir perspektif gelistirmistir (Hayes vd., 2006). KKT, ii¢lincli dalga BDT
yaklasimlarindan biri olup davranis¢1 gelenekten gelmektedir. KKT’ nin amaci; hayatta
hep varligini siirdiiren ve bundan sonra da var olacak olan ve kagigin miimkiin olmadigi
aciy1 kabul ederek bireyin daha anlamli ve degerlerle donatilmig bir yasam siirdiirmesine
destek saglamaktadir. Bu kabul etme davranisi pasif olarak degil aksine bireyin oldukga
etkin oldugu bir siirectir, pozitif veya negatif tiim hayat tecriibelerine acgik bir sekilde
goniillii olmaktir. Bireyin bu tecriibelere goniillii olmasi bireyin deger alanlarina dogru
aktif bir sekilde ilerleyebilmesi i¢in olup iyi hissetme amaci tagimamaktadir. Bireyin
hayati saglikli bir formatta siirdiirebilmesi 6zellikle zorlu ve olumsuz duygulari tecriibe
edebilmesiyle gergeklesir ve bu ylizden goniilliiliilk ¢ok onemli bir etkendir. Bireyin
yasaminin anlamli olabilmesi i¢in yalnizca mutluluk duygusunu yasama gerekliligi s6z
konusu degildir. Degerleri temelinde stirdiirdiigii hayatta anlamli bir yasam icin ac1 ve
istirap da cekebilir. KKT, bireylerin acilarin {istesinden nasil gelebilecekleriyle ilgili
beceriler edindirmeye ¢alisan metottur (Hayes vd., 2004). Bu  yaklasimlarin
birbirlerinden farklilastig1 noktalardan biri terapide ele alinan miidahale alanlaridir. KKT,
duygu, diisiince, diirtii gibi i¢sel yasantilar1 azaltma, yatistirma, ortadan kaldirma amact
tasimazken BDT olumsuz diisiinceleri islevsel olanlarla degistirir. (Yavuz, 2015). Aciya
uygulanan miidahale, onu azaltmaya veya yok etmeye yonelik degil; bireyin o aciyla

tekrar bir iligki kurmasina yoneliktir Direkt olarak aciy1 azaltma veya ortadan kaldirmaya
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yonelik ¢alisilmasa da KKT miidahaleleriyle beraber dolayli yoldan zorlayict duygu ve
diisiincelerde yatigtirma ve hafifletme goriilebilir. KKT, bireye sikinti yasatan igsel
yasantilar1 degistirmektense onlara bir misafir muamelesi yapip onlar1 agirlayarak bireyin
kendi degerleri 15181inda hareket etmesine yardim etmeye c¢alisir. Yapilan tiim KKT
caligmalarindaki esas hedef, bireylerin degerleri temelinde aksiyon alarak psikolojik
esnekligini giiclendirmek ve onun anlamli bir yasam siirebilmesini desteklemektir
(Harris, 2022). Esneklikte alt1 bilesen vardir. Ozetle tiim deneyimlere acik ve goniillii
olarak anla temasta bulunup deger temelli davranislar géstermek olarak ifade edilebilir.
Bu bilesenlerin ilkinde kabul vardir. Kabul, olusacak her tiirlii zorlu duygu, diisiince,
diirtiilere kars1 agik ve goniillii olmay1 barindirir. Ayrisma ise biligsel dinamiklerin bireyin
davraniglarina yonelik baskinligini azaltan bir durumdur. Anda olma; bireyin oldugu ana
esnek ve istekli olarak temas edebilmesi olarak tanimlanabilir. Deger odakli davranma
ise, bireyin kendisi i¢in 6nem arz eden degerlerinin farkinda olarak yasaminda anlamli ve
deger ifade eden davraniglarda bulunmasina yoneliktir. Baglamsal benlik bileseninde,
birey i¢sel ve digsal yasantilara dair perspektif alarak duruma farkli bir pencereden
bakabilme esnekligi kazanir. Bireyin yasamdaki gayesine varmasindan c¢ok yasama
yolculugundaki degerleri temelinde yoneldigi hedefe dogru yaptiklaridir (Harris, 2017).
KKT baglaminda; bireyler kendi degerlerinden uzaklasarak degerleri temelinde
sergiledigi davraniglar kuralli davranislara evrilmis, davranigsal tespitler yapilmigsa
bireyin psikolojik esnekligi davranig repertuart genisletilerek artirilma saglanmaya
calisilir (Yavuz, 2015). Bu miidahalelerin terapi silirecinde uygulanmasi, daniganin
degerlerine yonelik anlamli bir hayat siirdiirebilmesi i¢in elzem becerilerdir. KKT’ye
gore degerler ile deger alanlarini birbirinden ayristirmak gereklidir. Deger alanlari bireyin
kendi hayatinda kiymet verdigi ve 6nemsedigi alanlar olarak ifade edilebilir. Degerler ise
bireyin bu deger alanlariyla ilgili ne yapmak istedigi ve nasil bir insan olmak istedigine

yoneliktir (Harris, 2022).

2.1.4. Deger Odakh Yasam ve Psikolojik Dayamkhilik

Bireylerin psikolojik olarak dayanikli kalmasini saglayan en 6nemli etmenlerden biri de
degerleriyle olan temasidir; yani kendileri i¢in hayatta gergekte neyin degerli oldugunun
tespiti ve bu deger noktalari ile ne dlgiide iliskili olduklaridir (Frankl, 2012). Hayatlarinda
degerleriyle temas1 daha gii¢lii olan bireylerin deger alanlariyla iligkileri zayif olanlara
gore daha az patolojik problemle karsi karsiya kaldiklar1 saptanmistir (Murrel, 2013;
Sagiv ve Schwartz, 2000). Zimmerman ve arkadaslarina gore (2014), hayatta birtakim
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degerleri olan bireylerin psikolojik olarak daha dayanikli oldugunu ifade etmistir. Covid-
19 doneminde Ogretmenlerin hangi deger noktalarindan beslendiklerine yonelik bir
calisma yiiriitilmiistiir. Bu ¢alismanin ¢iktilarina gore; bu zor siirecte, 6gretmenler,
bireysel, toplumsal ve dini degerlerden gii¢ aldiklarini ifade etmislerdir. Bireysel deger
alanlar1 arasinda; sabir, iyimserlik, saygi, milli beraberlik; toplumsal deger alanlari
arasinda; aileyle iliskiler, sosyal dayanigma; dini degerler olarak da siikiir, dua ve
ibadetler siralanmistir (Giirel ve Er, 2020). Bir bagka ¢alismada ise maneviyat temelli
yasamin, zorlu siireglerde bireyin psikolojik olarak dayanikli kalabilmesini sagladigi
sonucuna ulagilmistir (Rashid ve McGrath, 2020). Maneviyat; bireye kaygi verici siirecler
karsisinda gelecege umut 1s181yla bakabilme becerisi ile sosyal birliktelik ve
deneyimlenen negatif yasam olaylarini kabullenebilmeye dair katki sunmaktadir. Bu
baglamda, maneviyatin, zorlu yasam deneyimlerinde bireye gii¢c saglayan bir deger alani
oldugu kabul edilmektedir (Seckin ve Hasanoglu, 2016). Bireyin zor siire¢lerden
gecerken dayanikli kalabilmesine zemin hazirlayan bir diger deger kavrami ise stikiirdiir
(Kumar ve Dixit, 2014). Siikretmek, sosyal gevreyle kurulan iletisim ve iliskiyi
giiclendirir. Bunun yaninda, sosyal anlamda baglar1 gii¢lendirip kaygi ve depresyon
diizeyini azaltarak, dayaniklilik seviyesini artirmaya katki sunar (Emmons ve Stern, 2013;
Wood ve ark., 2010). Siikretmek, bireye iyimser bir perspektif kazandirarak, yasaminda
karsilastign giizellikleri fark etmek konusunda destekleyici bir rol oynar (Oncii, 2018).
Ozetle, hayatta karsilagilan sahip olunan tiim nimet ve giizellikleri fark edebilmek ve
bunlar i¢in siikretmek, psikolojik dayaniklilig1 arttiran 6nemli bir deger alanidir (Seckin
ve Hasanoglu, 2016). Psikolojik dayaniklilig1 arttiran bir diger unsur da sosyal destegin
artirtlmasidir, buna zemin hazirlayan bir diger deger alani ise yardimsever tutumlar
sergilemektir (Maercker ve ark., 2015). Stresli yasam kosullarinda bireyin
cevresindekilerden yardim gormesi, bireyin eski islevsel formuna donebilmesinde biiyiik
onem arz etmektedir (Ozbay ve ark., 2007). Arastirmalar, iyilik yapmakla dayanikliligin
iligkili oldugunu belirtmektedi (Haroz ve ark., 2013; Moore ve ark., 2020). Umut, zorlu
ve negatif yasam olaylarina kars1 koruyucu bir rol oynamaktadir. Umutlu bireyler,
karsilagtiklar1 sorunlarin varligini kabul edip bu gibi zorluklarin {stesinden etkin bir
sekilde gelmeye calisirlar (Snyder ve ark., 1998; Werner ve Smith, 1992). Ciink{i umut
beraberinde; sorunlari ¢6zmeye yonelik derin bir inang getirir (Werner ve Smith, 1992).
Kisacasi; zorlu siiregler sonucunda giiclii kalabilme ve problemlerin {istesinden
gelebilmenin yollari, bireylerin deger ve inanglarindan etkilenen ¢ok bilesenli bir

kavramdir (Tan, 2007). Degerleriyle temas1 zayif olan kisilerin, psikolojik agidan bir¢ok
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problemle karsilagabilme olasiliklarinin yiiksek oldugu belirtilmigtir (Ostermann ve ark.,
2017). Degerleriyle temasi giiclii olup deger odakli bir hayat siirdiirmek, psikolojik
dayaniklilig: artiran ¢ok 6nemli bir dinamiktir (Plumb ve ark., 2009).

2.3. Bilissel Duygu Diizenleme

2.3.1. Duygu Tamim, Ozellikleri ve Islevi

Duyularla kavrama, sezme, belli bir olay veya bireyin, bir kimsenin i¢sel diinyasinda
uyandirdigr etki ya da olaylar estetik yonden degerlendirebilme yetisi ve kendine 6zgii
ruhsal baglamdaki hareketlilik, duygu olarak ifade edilmektedir. Bir baska tanimda ise
duygu; bireyin tecriibelerinin duyusal etmenlerini; fizyolojik, psikolojik ve sosyal
faktorleri de kapsayan karmasik etkilesimleri belirtmektedir (Southam-Gerow, 2020).
Duygu kavrami esas baglamda ikiye ayrilir: Pozitif ve negatif. Bireyin hayata yonelik
motivasyonu ve olumlu hisleri pozitif, olumsuz hisleri ise negatif duygular olarak ele
alinmaktadir (Yarkin, 2013). Negatif veya pozitif duygularin baslamasi i¢sel ya da dissal
bir siire¢ ile ortaya ¢ikmaktadir. Bunun temelinde duygularin ana niteliklerinden olan
durumsal baglatma ya da tetikleyici olarak ifade edilen durum vardir. Duyguya iliskin bir
baska nitelik ise dikkattir. Baglaticinin i¢sel veya dissal olmasindan bagimsiz olarak
duygusal tepkinin olusabilmesinde dikkat kavrami biiyiik bir rol oynar. Duyguya dair bir
baska nitelik degerlendirme siirecidir. Bir durumun dikkate alinip i¢indeki aktif hedeflerle
iligkisinin incelenmesi degerlendirme kavramiyla ifade edilmektedir. Duygulari olusturan
en az dort tane dinamik vardir: ilki duygularin bilingli olarak taninmasidir, digeri ise
duygunun regiile edilebilmesidir. Mimiklerle, jestlerle, ses tonuyla ve icerikle duyguyu
kars1 tarafa yansitabilmek ise tiglincii dinamiktir. Son olarak da digerlerinin duygularini
tantyip analiz etme yetenegidir (Mumcuoglu, 2002). Duygularin diisiincelerin aksiyona
doniisebilmesi i¢in tetikleyici olarak dnemli bir gérevleri vardir. Baz1 zamanlarda karigik
ve celisik olarak goriilen duygular makul kararlar verebilmek ve muhakeme edebilmek
icin ¢ok 6nemlidir. Duygular gelecegi 6ngoriip bunlara yonelik tasarilar yapabilmek i¢in
rota ¢izen sezgisel siirecleri aktive ederler. Birey duygularini fark edip tantyip ve saglikl
bir sekilde kullanabilirse biligsel basar1 diizeylerini arttirabilmesi miimkiindiir (Topal,
2011). Farkli islevler iistlenebilen duygular organizmadaki uyumu saglamak i¢in islevsel
bir roldedir. Organizmadaki sistemler arasi Oncelikleri organize edip organizmanin
degerlendirme siirecine katkida bulunurlar. Birincil iletisim sistemi olan duygular

organizmanin davranig seklini belirleyip diger sistemleri uyararak duygusal tepkileri
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degerlendirecek sistemlerle senkronize olarak calisir (Aktan, 2016). Bireyin yasamindaki
yaptig1 tercihler pozitif veya negatif etkiyle hayatlarina yansimaktadir. Bu durumun
yarattig1 olumlu veya olumsuz bazi degisimler s6z konusu olabilmektedir. Bireyin durum
ve olaylara olan perspektifi, yorumlamalar1 ve tutumlar1 duygular tarafindan

sekillenmektedir (Yarkin, 2013).

2.3.2. Duygu Diizenleme

Hayatin biiyiik ve Onemli bir dinamigi olan duygu kavrami ¢ok uzun zamandir
arastirmacilar tarafindan ele alinan bir konudur. Hem fizyolojik hem de bilissel bir yont
olan duygular, bireylerin davraniglarini etkileyen mekanizmalardan birini ifade eder
(Leahy, 2019). Duygu fizyolojik olarak ele alindiginda; biyolojik tepkilerden elde edilen
otonom ve merkezi sinir sistemlerinden gelen mesajlart kapsamaktadir (Levenson vd.,
1991). Bir duruma veya olaya iliskin hem bedensel hem biligsel olarak verilen otomatik
bir karsiligr ifade eden duygu, uyariciyla baslayip tepkiyle sona eren psikofizyolojik bir
stire¢ olarak belirtilmektedir (Adolphs vd., 1994). Bilissel bir perspektiften bakildiginda
ise duygular zihinsel siirecte deneyimlenip olaylara yonelik degerlendirmelerin sz
konusu oldugu ve buna iliskin psikolojik siireglerle iligkilendirilen bilesenler olarak ifade
edilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Duygunun sahip oldugu dért ana etmen vardir.
Ik bilesende bireyin uyaran1 yorumlamas: vardir. Bunun sonrasinda kisisel tecriibeler
yasanir. Uciincii olarak birtakim bedensel belirtiler kendini gdsterir ve son olarak
sagkinlik, aglama, glilimseme gibi davranissal bir tepki ortaya ¢ikar. Bu ana etmenler
duyguya yonelik ¢aligmalar i¢in ortaktir fakat olusum siralamalariyla ilgili farkli gortisler
de mevcuttur Bu temel bilesenler duygu calismalari i¢in ortak olsa da ortaya ¢ikis sirasina
iliskin farkli goriisler bulunmaktadir (Frijda vd., 2000). James’in duygu kuraminda duygu
ilk kez agiklanmigtir. James’in tanimlamasindan sonra Lange’in tanimiyla beraber James-
Lange kurami olugmustur. Giiniimiize kadar etkisini koruyan bu kuramda duygular
fizyolojik olarak ele alinmistir. Duygularin fizyolojik bir baglamda ele alinmasina kars1
cikan iki faktor kuraminda duygularin bireysel farkliliklarla iliskili oldugu ve bunlarin
biligsel siireclerdeki degisimlerin bir ¢iktis1 oldugu belirtilmektedir (Schachter ve Singer,
1962). Duygusal hem fizyolojik hem biligsel bilesenler araciligiyla davranislarin
olusumunda etkisi olan ve algilanan tiim bilgilerin diizenlenmesine yarayan igsel
siireclerdir. Giindelik yasantinin siirdiiriilebilmesi i¢in duygularin disartyla adapte
olabilmesi ve duygularin regiile edilebilmesi gerekmektedir (Vatan vd., 2014). Duygu

reglilasyonu; duygusal reaksiyonlar1 izleyip degerlendirme ve doniistiirme siirecine
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yonelik hem agik hem oOrtiik dinamikler olarak ifade edilmektedir (Thompson, 1994).
Duygu regiilasyonu pek ¢ok bileseni barindiran kapsamli bir kavramdir ve bununla ilgili
en onemli model Gross (1999)’un siire¢ modelidir. Duygu regiilasyonununda pek ¢ok
sayida bireysel ve bireylerarasi olarak diizenleme stratejileri mevcuttur. Gross bireysel
stratejilerin  siiflandirildigi modelde, iki grupta kiimelendirme yapmustir. Onciil
odaklilikta duygu regiilasyonunun, siirecin baginda meydana ¢iktigi ve duruma iliskin
biligsel boyuttaki degerlendirmenin degisiklik gosterdigi belirtilmektedir. Tepki odakli
stratejiler meydana gelen duygusal tepkinin degerlendirilmesine yoneliktir. Bu bireysel
straejilerle duygusal, biligsel ve davranigsal olarak gosterilen reaksiyonlarin
degistirilmesi hedeflenmektedir (Gross, 1999). Bireyler arasi duygu regiilasyonu modeli;
olumlu duygular1 artirma, anksiyete diizeyini diisiirme amaciyla sosyal destek
bilesenleriyle insan etkilesimi araciligiyla duygular regiile etmeye yoneliktir (Hofmann
vd., 2016). Diisiinmeme ¢abasi, soruna yonelik akilc1 diisiinme gibi stratejiler biligsel
olarak aciklanirken; aksiyon alma, egzersiz gibi stratejiler ise davranigsal olarak ele
alimmistir. Duygu regiilasyonu pek c¢ok siireci iceren bu siireclerin diizenlenmesine
yonelik bir tanimlamaya isaret eden kapsamli bir kavramdir (Gross, 1999). Duygusal
olarak uyarilmanin fiziksel belirtilerinden olan kalp hizindaki artig, hizlica soluk alip
verme vb. gibi gostergelerin regiile edilmesi fizyolojik siire¢ olarak, yakin arkadastan
sosyal destek almak gibi stratejiler sosyal siire¢ olarak ve hissedilen duyguya iliskin
giilme, bagirma gibi fiiller ise davranigsal siire¢ olarak siniflandirilmaktadir. Bilissel
baglamda duygular bilingli ya da bilingdis1 olarak regiile edilmektedir. Bilingli
siireclerde; ruminasyon, kendini ya da bagka birini su¢lama, felaketlestirme gibi bas etme
stratejileri varken, yansitma, inkar etme gibi savunma mekanizmalar1 bilingdis1 siiregleri
ifade etmektedir (Garnefski vd., 2001). Duygu regiilasyonunda igsel ve digsal olarak pek
cok bilesenin etkisi oldugu belirtilmektedir (Thompson, 1994). Bu bilesenlerin,
duygunun meydana gelmesi ve sonrasinda duygularin regiilasyon siirecinde biiyiik bir
etkisi vardir (Werner ve Gross, 2010). Ornek olarak; iistesinden gelinmesi zorlu bir duygu
yasandiginda bireyler Oncelikle biligsel siirecte degerlendirmeler yapip sonrasinda
aksiyon alma, problem ¢dzme gibi davrangsal diizenlemeleri uygularlar. Bireyler stres
verici durumlarla karsilastiginda bu durumlarla bas edebilmek i¢in ruminasyon, kabul,
plana tekrar odaklanma gibi birtakim duygu regiilasyonu yontemlerini kullanmaktadir
(Garnefski vd., 2001). Duygusal olarak bir reaksiyonun olusabilmesi i¢in bilissel
baglamda bir zeminin olugmasi gerekliligi ifade edilmistir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Duygu regiilasyonu stratejilerinin duygusal, davranissal ve biligsel siirecleri icermesi ve
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duygularin meydana gelmesinde bilisin 6neminin vurgulanmas: biligsel stratejilerin

Oonemini ortaya ¢ikarmaktadir.

2.3.3. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Biligssel duygu diizenleme, kisilerin zorlu deneyimlerde bazi stratejiler araciligiyla
duygularini1 regiile edebilmeleri olarak ifade edilmektedir (Garnefski vd., 2001).
Duygular regiile etmede kullanilan bazi bilissel stratejiler vardir ve bunlarin bir kismi
olumsuz deneyimlere karsi iglevsellik diizeyini artirirken bazilari ise ruhsal iyi olus halini
negatif yonlii etkilemektedir (Balzarotti vd., 2016). Ornek olarak; olumsuz deneyimlerin
varhigim1 fark edip olana direnmeme (kabul), olumsuz durum ve olaylar karsisinda
bunlarin nasil iistesinden gelinecegi ile ilgili neler yapilabilecegine dair diisiinme (plana
tekrar odaklanma), durumu veya olayr yeniden degerlendirme (olumlu yeniden
odaklanma), zorlu olaylar karsisinda devamli diisiinmektense diisiinceleri daha pozitif
seylere yoneltme, zorlu bir deneyimin 6nemini azaltmaya iliskin olay1 diger deneyimlerle
kiyaslayarak ciddiyeti yatistirma (olayin degerini azaltma) stratejileri verilebilir. Bireyin
yasadigr durum veya olaya yonelik kendisini ve baskalarint sorumlu tutuyor olmasi,
olumsuz olaylarla iliskili olarak diisiince ve duygulara dair tekrarli diisiincelere sahip
olmasi (ruminasyon), tecriibe edilen olay1 yorumlarken olumsuz dngoriilerde bulunmasi
(felaketlestirme), bazi uyumsuz stratejiler arasinda gosterilmektedir (Garnefski vd.,

2001).

Uyumlu olan duygu diizenleme stratejileriyle anksiyete semptomlari, depresyon ve
psikopatolojik durumlar arasinda negatif yonlii iliski vardir (Chesney vd., 2019).
Duygular1 gormezden gelme, bastirma ve kaginma davranisinin psikolojik bozukluklara
yonelik belirtiler gostermede biiyiik bir rolii vardir (Compas vd., 2017). Felaketlestirme,
ruminasyon gibi uyumsuz stratejiler arttikca bedensel semptomlarin da artis gosterdigi
bagska bir calismada agiklanmistir (Garnefski vd., 2017). Bilissel yeniden
degerlendirmenin zorlu yasamlarin olumsuz etkisi karsisindaki koruyucu faktor,
bastirmanin ise risk faktorii olabilecegi yoniinde cesitli ¢alismalar vardir (Hu vd., 2014).
Ozetle, duygu regiilasyonunun psikopatolojiler ile iliskisi degerlendirildiginde uyumsuz
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin ruhsal bozukluklar i¢in risk faktorii olusturdugu,
uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerinin de anksiyete, depresyon vb.

semptomlarin diizeylerini azalttig1 ifade edilmektedir (Aldao vd., 2010).
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2.3.4. Bilissel Duygu Diizenleme ve Psikolojik Dayamikhilik

Psikolojik dayaniklilikla iligkilendirilen pek ¢ok dinamik olmakla beraber 6zellikle son
yillarda iistiinde durulan etkenlerden biri de duygu regiilasyonudur. Bu iki konuyu iceren
bir derlemede; duygu regiilasyonunun olumsuz kosullarin iistesinden gelebilmeyi
kolaylastirdigi, psikolojik dayaniklilikla arasinda pozitif yonlii bir iligkinin varligini ve
baz1 stratejilerin psikolojik dayaniklilik {izerindeki biiyiik bir etkisinin oldugunu
vurgulamaktadir (Polizzi ve Lynn, 2021). Uyumlu bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin aktive edilmesiyle psikolojik dayaniklilik diizeyi de artmakta ve adaptif
olmayan biligsel duygu diizenleme stratejilerinin aktive edilmesiyle psikolojik
dayaniklilik diizeyi azalmaktadir. Uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
devreye girmesi psikolojik saglik ve dayaniklilikla iligskilendirilmektedir (Mouatsou ve
Koutra, 2021). Bununla beraber duygu regiilasyonunun direkt olarak psikolojik
dayanikliligr etkiledigi saptanmistir (Tiirk-Kurtca ve Kocatiirk, 2020). Psikolojik
baglamda giiclii olan bireylerin birtakim zorlu kosullarla ve travmatik deneyimlerle daha
etkin bir sekilde bas edebilmelerini saglayan duygu regiilasyonu stratejilerini
kullandiklar1 belirtilmistir (Friedberg ve Malefakis, 2018). Negatif deneyimler karsisinda
duygular1 regiile edebilme travmatik olaylar i¢in bir koruyucu faktér olup psikolojik
dayaniklilik kavramiyla giicli bir bag icermektedir (New vd., 2009). Psikolojik
dayaniklilik ve biligsel duygu regiilasyonu stratejilerine yonelik yapilan bir arastirmada;
psikolojik dayanikliligin ruminasyon ve felaketlestirmeyle negatif; olumlu yeniden
odakla ve degerlendirme, plana odaklanma vb. gibi uyumlu bilissel duygu regiilasyonu
stratejileriyle pozitif yonlii bir iligkisi oldugu saptanmistir (Ursu ve Mairean, 2022).
Depresyon ya da kaygi bozuklugu yasayan bireylerde psikolojik dayaniklilig
destekleyici bir faktdr olarak biligsel duygu diizenleme stratejilerinin arastirildigi bir
calismada; olumlu yeniden degerlendirmenin daha fazla, ruminasyonun daha az
kullanimiyla beraber psikolojik dayaniklilig1 anlamli bir sekilde yordadag: saptanmistir.
Hem depresyonda hem de psikolojik dayaniklilikta uyumlu stratejiler arasindaki plana

yeniden odaklanmanin ortak ve etkili bir strateji oldugu sonucuna varilmigtir. (Min vd.,

2013).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu caligma iligkisel tarama yontemiyle yapilmis nicel bir arastirmadir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Sekil 3.1
Arastirma Modeli
Uyumlu Bilissel Duygu
/ Diizenleme Stratejileri \
Deger Odakh Yasam Psikolojik Dayamikliik

\ [ Uyumsuz Bilissel Duygu ] /

Diizenleme Stratejileri

3.3. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirma amacina ulagsmak i¢in agsagidaki hipotezler sinanacaktir:

H1: Deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iligki vardir.

H2: Deger odakli yasam ile uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

H3: Deger odakli yasam ile uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.

H4: Psikolojik dayaniklilik ile uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.

HS: Psikolojik dayaniklilik ile uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir.
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H6: Deger odakli yasamin psikolojik dayaniklilik tizerinde istatistiksel olarak anlamli ve

pozitif yonlii bir etkisi vardir.

H7: Deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide uyumlu bilissel

duygu diizenleme stratejilerinin araci rolii vardir.

HS8: Deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide uyumsuz bilissel

duygu diizenleme stratejilerinin araci rolii vardir.

H.9.Psikolojik dayaniklilik, cinsiyete gore farklilagsmaktadir.
H.10.Psikolojik dayaniklilik, yasa gore farklilagmaktadir.
H.11.Psikolojik dayaniklilik, egitim diizeyine gore farklilasmaktadir.
H.12.Psikolojik dayaniklilik, medeni duruma gore farklilagmaktadir.

3.4. Arastirmanin Orneklemi

Calismada 307 kisiden veri toplanmistir. Calismanin 6rneklemi 18 yas ve iistii goniilli
katilimeilardir. Katilimeilarin 262°si (%85.3) kadin, 45’1 (%14.7) erkek katilimcidir.
Yapilan analizler sonucunda veri sayisi yeterlidir (0.96). Arastirmaya katilanlarin
demografik 6zelliklerine iliskin betimleyici analiz sonuglar1 Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Giic analizi Sekil 3.2°de verilmistir.

Sekil 3.2
Gii¢ Analizi
L™
// N
6 AY
y \
r
/ AY
4 \
/!
/ AY
/ \
2 /o A
B d 2 \\
-,
0 - .-\< \&; S —_
—0.1 0 0.1 0.2 0.3
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada 18 yas ve tistii yetiskin bireylerin deger odakli yasam diizeylerini 6lgmek
icin “Deger Odakli Yasam Olgegi”, psikolojik dayaniklilik diizeylerini 6lgmek igin
“Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi”, duygu diizenleme stratejilerini lgmek
icin “Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi” kullanilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin
demografik verilerini incelemek igin ise “Demografik Bilgi Formu” kullanilmistir.
Aragtirma Google Formlar araciligiyla online formatta yapilmis olup katilimcilar

gonderilen linke tiklayarak 6l¢ekteki maddeleri yanitlamislardir.

3.6. Veri Toplama Aracglan

1. Demografik Bilgi Formu

2. Deger Odakl1 Yasam Olgegi (Cekici vd., 2018)

3. Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayaniklilik Olcegi (Basim ve Cetin, 2011)
4. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (Tuna ve Bozo, 2012)

3.6.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmada demografik verileri saptamak amaciyla aragtirmacinin kendisi tarafindan

hazirlanmis 4 soruluk bir form kullanilmistir. Formdaki bagimsiz degiskenler:
1. Yas

2. Cinsiyet

3. Egitim diizeyi

4. Medeni durum

3.6.2. Deger Odakh Yasam Olcegi

Wilson ve Groom tarafindan 2002 yilinda Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)
kapsaminda bireylerin giinlik hayatlarim1 ne diizeyde yasam degerleri temelinde
siirdiirdiigiinii 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢eye uyarlamas ise Cekici
ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilmistir. Olgek, bir 6z degerlendirme 6lcegidir ve
10’1u likert tipindedir. Onem ve tutarlilik olmak iizere 2 alt boyuttan olusmaktadir.
Olgekte 10 deger alanina vardir. Kisinin deger alanlarimi belirlemek i¢in dnem boliimii ve
bu deger alanlariyla ne Slgiide uyumlu bir yasam siirdiirdiiglinii 6lgmek i¢in tutarlilik

boliimii olusturulmustur. Katilimcilardan; ilk boliimii kendileri i¢in 6nem derecesine
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gore, ikinci boliimii ise son bir haftayr goz oniinde bulundurarak bu deger alanlarina
yonelik davranig gosterip gostermeme durumlarina gore yanitlamalari istenmistir (Wilson
ve Murrell, 2004). Deger odakli yasam puanina; her bir deger alanindaki birinci ve ikinci
boliimdeki verilen puanlarin ¢arpiminin ortalamasiyla ulasilir. Olgekten alinan puanlar
onem ve tutarlilik bolimi i¢in 10-100 araligindayken genel deger odakli yagam toplam
puani minimum 1, maksimum 100 puandir. Olgekten almmus olan puanin yiiksekligi,
kisilerin degerleri dogrultusunda bir yasam siirdiirdiigiine isaret etmektedir (Wilson, vd.,
2010). Olgegin Tiirkiye’deki psikometrik dlgiim ¢alismasia; yaslar1 18-32 arasinda
degisen yas ortalamalar1 20,61 olan 214'i kadin, 40'1 erkek olmak iizere toplam 254
tiniversite Ogrencisi katilim gdstermistir. Yapilan calismada, Olgegin gecerlik ve
giivenirligi dogrulayici faktdr analizi ve testi yarilama teknikleriyle saptanmis olup
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 6l¢egin biitiinii i¢in .90 olarak bulunurken, alt
boyutlar i¢in sirastyla .85, .83 olarak hesaplanmistir. Dogrulayici faktdr analizi yapilarak
Olcegin uyum 1iyiligi degerlerinin iyi oldugu sonucuna varilmistir. Yakinsak yapi
gecerliliginin incelenmesi sonucunda da &lgegin, lyilik Hali Yildiz1 Olgegi (Korkut-Owen
vd., 2016) ile de orta diizeyde iligkili oldugu (.40) saptanmustir (Cekici, vd., 2018).

DOYO’niin mevcut calismada i¢ tutarlilik katsayisi .95 olarak bulunmustur. Alt
boyutlarm i¢ tutarlilik degerleri dnem boyutu icin .96, tutarlilik boyutu i¢in .91 olarak

hesaplanmustir.

3.6.3. Yetiskinler Icin Psikolojik Dayamkhhk Olcegi

Kisilerin psikolojik dayaniklilik diizeylerini 6lgmeyi hedefleyen ve orijinal adi
“Resilience Scale for Adults” olan olgek Hjemdal ve digerleri (2001) tarafindan
gelistirilmistir. Tlk formatinin 45 madde ve 5 alt boyuttan olusan 6lgegin, sonradan
Friborg ve arkadaslar1 (2005) tarafindan revize edilerek madde ve alt boyut sayisi
degistirilmistir. Oz bildirim tiiriinde ve 5°li derecelendirmeden olusan bu Slcekte 33
madde ve 6 alt boyut vardir. Olgegin alt boyutlar1 su sekildedir: kendilik algis1, gelecek
algisi, sosyal yeterlilik, yapisal stil, aile uyumu ve sosyal kaynaklar. Basim ve Cetin
(2011) tarafindan Tiirkge gegerlik ve gilivenirlik calismast yapilan Yetiskinler icin
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi’nin i¢ tutarlik katsayis1 .86 olarak hesaplanmistir. Olgegin
gecerlik ve giivenirlik analizlerinde 6grenci ve ¢alisan grup olmak iizere 612 yetiskinin
verileri hesaplanmstir. I¢ tutarlilik katsayilar1 dgrenciler i¢in .66-.81, ¢alisan grup icin
ise .68-.79 arasindadir. I¢ tutarlilik degerleri kendilik algis1 icin .72, gelecek algisi igin
0.75, yapisal stil i¢in .68, sosyal yeterlilik i¢in .78, aile uyumu i¢in .81, sosyal kaynaklar
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icin .77 olarak tiim gruplarda bulunmustur. Yapilan analizlerle; 6l¢egin psikometrik
olarak giivenilir ve gecerli bir 6l¢giim araci oldugu sonucuna varilmaktadir (Basim ve
Cetin, 2011). Olgekte her maddeye iliskin olumlu ve olumsuz olmak iizere iki ucta
bulunan ciimleler i¢in isaretlenebilecek 5 kutucuga yer verilmistir. Olgekteki 16 madde
ters puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek minimum puan 33 iken maksimum puan
165°tir. Puan arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyinin artmasi ya da azalmasi isteniyorsa

kutucuk puanlama formati buna gore diizenlenebilir.

YIPDO’niin mevcut calismada i¢ tutarlilik katsayisi .86 olarak bulunmustur. Alt
boyutlarin i¢ tutarlilik degerleri kendilik algisi i¢in .72, gelecek algisi igin .73, yapisal stil
icin .62, sosyal yeterlilik i¢in .38, aile uyumu i¢in .75, sosyal kaynaklar i¢in .66 olarak

hesaplanmustir.

3.6.4. Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Garnefski ve arkadaslari (2001) tarafindan
gelistirilmis olup Tuna ve Bozo (2012) tarafindan Tiirkce gecerlik ve glivenirlik ¢alismasi
yapilmustir. Olgek toplam 36 madde ve 9 alt boyuttan olusmaktadir. 5°1i likert tipinde bir
6z bildirim 6l¢egi olan Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi, bireylerin yasadiklari olumsuz
yasam tecriibeleri karsisinda kullandig: biligsel duygu diizenleme stratejilerini saptamak
amaciyla gelistirilmistir. Olgekte yer alan alt boyutlar su sekilde siralanabilir: Kendini
suclama (1, 10, 19, 28. maddeler), digerlerini suglama (9, 18, 27, 36. maddeler),
ruminasyon (3, 6, 21, 30. maddeler), felaketlestirme (8, 17, 26, 35. maddeler), olumlu
yeniden odaklanma (4, 13, 22, 31. maddeler), plan yapmaya yeniden odaklanma (5, 14,
23, 32. maddeler), olumlu yeniden degerlendirme (6, 15, 24, 33. maddeler), olayin
degerini azaltma (7, 16, 25, 34. maddeler) ve kabul (2, 11, 20, 29. maddeler). Olumlu
yeniden odaklanma, olumlu yeniden gézden geg¢irme, olayin degerini azaltma, plana
tekrar odaklanma ve kabul etme boyutlar1 adaptif/uyumlu stratejilerken ruminasyon,
kendini sucglama, felaketlestirme ve digerlerini suclama ise adaptif olmayan/uyumsuz
stratejiler olarak degerlendirilmektedir. Ters maddesi bulunmayan 6lg¢ekte 9 boyutun her
birinde dort madde bulunmakta ve bu maddelerden minimum 4, maksimum 20 puan
aliabilmektedir. 9 alt boyutun her birinden alinmis olan yiiksek puan o alt boyutun
problem durumlarinda duygu diizenleme stratejisi olarak daha ¢ok kullanildigina isaret

etmektedir.
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Olgegin gegerlik ve giivenirlik calismalarinda 547 ergen (Garnefski vd., 2001) ve 611
yetiskinin (Garnefski ve Kraaij, 2007) verileri degerlendirilmistir. Garnefski ve
arkadaslarinin yaptig1 giivenirlik ¢alismasinda 6lgegin Cronbach Alpha degeri .68 ile .83
arasinda degiskenlik gostermektedir (Garnefski vd., 2002). Alt boyutlarin i¢ tutarlilik
degerleri .75-.87 araligindadir. Test tekrar test giivenirligi .48-.65 olarak bulunmustur.
(Garnefski ve Kraaij, 2007). Arastirma bulgulari, 6lgegin ergenler ve yetiskinler iizerinde
kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir 6l¢iim arac1 olduguna isaret etmektedir. Olgegin
ilk Tiirkge gegerlik ve glivenirlik ¢alismasini Onat ve Otrar (2010) gerceklestirmis olup
sonradan diger arastirmacilar tarafindan da bu ¢aligmalar tekrarlanmistir (Ataman, 2011;
Cakmak ve Cevik, 2010; Tuna ve Bozo, 2012). Arastirmacilarin varmis oldugu ¢alisma
bulgularia gore i¢ tutarlilik katsayis1 .78 ve test tekrar teste gore gilivenirlik katsayisi ise
“r=.100” olarak bulunmustur. Bu arastirmadaki 0l¢cek formu Tuna ve Bozo (2012)

tarafindan olusturulan formdur.

BDDO’niin bu ¢alismadaki alt boyutlarmin i¢ tutarlilik degerleri kendini suglama icin
.72, kabul etme i¢in .61, ruminasyon i¢in .68, olumlu yeniden odaklanma i¢in .69, plana
tekrar odaklanma igin .79, olumlu yeniden gozden gegirme igin .84, olayin degerini
azaltma i¢in .76, felaketlestirme icin .78, digerlerini suglama i¢in .76 olarak

hesaplanmustir.

3.7. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 25.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken (sayi,
yiizde, medyan, ortalama, standart sapma) tanimlayici istatistiksel metotlar kullanilmistir.
Olgeklerin giivenilirligini test etmek amaciyla “Giivenilirlik Analizi” yapilmistir.
Kurulan modeller dogrultusunda process macro ile araci rolii analiz edilmistir. Kullanilan
verilerin normal dagilima uygunlugu test edilmistir. Normal dagilima sahip verilerde
niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki bagimsiz grup arasindaki fark i¢in bagimsiz t
testi, ikiden fazla bagimli asama karsilastirilmasinda ise tekrarli 6l¢iimlerde varyans

analizi uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 25.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken (sayi,
yiizde, medyan, ortalama, standart sapma) tanimlayici istatistiksel metotlar kullanilmistir.
Olgeklerin giivenilirligini test etmek amaciyla “Giivenilirlik Analizi” yapilmistir.

Kurulan modeller dogrultusunda process macro ile araci rolii analiz edilmistir.

Normal dagilima sahip verilerde niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki bagimsiz
grup arasindaki fark i¢in bagimsiz t testi, ikiden fazla bagimli agsama karsilastirilmasinda
ise tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi uygulanmistir. Numerik degiskenler arasindaki
iligkiyi test etmek icin Pearson korelasyon, kurulan modellerde bagimsiz degiskenin
bagimli degisken iizerindeki etkisini arastirmak icin ise basit dogrusal regresyon

kullanilmastir.

4.1. Sosyodemografik Bulgular

Bu boliimde sosyodemografik bulgulara yer verilmistir.
Tablo 4.1

Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Degiskenler n %

Yas 18-24 52 16.9
25-34 206 67.1

35-44 28 9.2

45 yas ve listii 21 6.8

Cinsiyet Kadin 262 85.3
Erkek 45 14.7

Egitim diizeyi Lise ve alt1 31 10.1
Universite 230 74.9

Yiiksek lisans / Doktora 46 15.0

Medeni hal Bekar / Boganmus 172 56.0
Evli 135 44.0
Toplam 307 100.0

Arastirmaya katilan katilimecilarin demografik 6zelliklerine gore dagilimi Tabloda
verilmistir. Katilimcilarin yaslarina gére dagilimlar1 incelendiginde, %16.9’unun 18-24,
%67.1°1nin 25-34, %9.2’sinin 35-44 yas araliginda oldugu ve %6.8’inin ise 45 yas ve iistii
oldugu goriilmektedir.
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Katilimcilarin = %85.3linlin  kadin, %14.7’sinin ise erkek oldugu goriilmektedir.
Katilimecilarin - egitim diizeylerine gore dagilimlart incelendiginde, katilimcilarin
%10.1’1nin lise ve alt1, %74.9’uun {iniversite ve %15’inin yliksek lisans / doktora oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin %56’sinin bekar / bosanmis, %44’iiniin ise evli oldugu

goriilmektedir.

4.2. Olgeklere Ait Bulgular

Bu boliimde 6lgeklere ait bulgulara yer verilmistir.
Tablo 4.2

Arastirmada Kullanilan Olceklerin Giivenirlik Analizi Sonuclart

Degiskenler Cronbach's Alpha
Onem Boyutu 0.961
Tutarlilik Boyutu 0.917
Deger Odakli Yasam Olgegi 0.959
Kendilik Algis1 Boyutu 0.728
Gelecek Algis1 Boyutu 0.733
Yapisal Stil Boyutu 0.624
Sosyal Yeterlilik Boyutu 0.381
Aile Uyumu Boyutu 0.753
Sosyal Kaynaklar Boyutu 0.667
Yetiskinler Icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi 0.869
Kendini Suglama Boyutu 0.720
Digerlerini Suglama Boyutu 0.760
Ruminasyon Boyutu 0.688
Felaketlestirme Boyutu 0.783
Olumlu Yeniden Odaklanma Boyutu 0.698
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma Boyutu 0.793
Olumlu Yeniden Degerlendirme Boyutu 0.846
Olaym Degerini Azaltma Boyutu 0.769
Kabul Boyutu 0.613

Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin gilivenirlik analizi sonuglart degerlendirildiginde, iyi
derecede giivenilirlige sahip oldugu tespit edilmistir. Cronbach Alfa degerlerinin
0.60°dan biiylik olmasi, kullanilan dl¢eklerin giivenilir oldugunu gostermektedir. Bu da

calismada kullanilan 6lgegin igsel tutarliliklarinin iyi oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.3

Arastirmada Kullanilan Olceklerin Normallik Analizi Sonuclar:

Degiskenler Carpikhk Basikhik Durum
Onem Boyutu -1.651 1.888 Normal
Tutarlilik Boyutu -0.501 -0.636 Normal
Deger Odakli Yasam Olcegi -1.205 0.851 Normal
Kendilik Algis1 Boyutu -0.341 -0.123 Normal
Gelecek Algist Boyutu -0.476 -0.207 Normal
Yapisal Stil Boyutu -0.387 -0.235 Normal
Sosyal Yeterlilik Boyutu -0.094 -0.526 Normal
Aile Uyumu Boyutu -0.385 -0.072 Normal
Sosyal Kaynaklar Boyutu -0.634 0.117 Normal
Yetigkinler Igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi -0.241 -0.302 Normal
Kendini Suglama Boyutu 0.214 -0.416 Normal
Digerlerini Su¢lama Boyutu 0.201 -0.214 Normal
Ruminasyon Boyutu -0.500 0.010 Normal
Felaketlestirme Boyutu 0.387 -0.097 Normal
Olumlu Yeniden Odaklanma Boyutu 0.032 -0.177 Normal
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma Boyutu -0.513 -0.344 Normal
Olumlu Yeniden Degerlendirme Boyutu -0.282 -0.586 Normal
Olayin Degerini Azaltma Boyutu 0.099 -0.596 Normal
Kabul Boyutu -0.075 -0.286 Normal
Uyumlu Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri -0.254 -0.147 Normal
Uyumsuz Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri -0.039 0.514 Normal

Aragtirmada kullanilan degiskenlerin normallik analizi sonuglar1 Tabloda verilmistir.
Verilerin carpiklik ve basiklik degerlerinin +3 arasinda olmasi normal dagilima sahip

oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.4

Arastirmada Kullanilan Olceklerin Tammlayict Istatistikleri

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma

Onem Boyutu 11.00 100.00 78.65 21.44
Tutarlilik Boyutu 11.00 100.00 64.76 22.81
Deger Odakli Yasam Olgegi 11.00 100.00 71.71 20.70
Kendilik Algist Boyutu 8.00 30.00 21.62 4.55
Gelecek Algis1 Boyutu 4.00 20.00 14.48 3.62
Yapisal Stil Boyutu 9.00 30.00 22.21 4.14
Sosyal Yeterlilik Boyutu 6.00 20.00 14.42 3.01
Aile Uyumu Boyutu 6.00 30.00 21.10 4.84
Sosyal Kaynaklar Boyutu 13.00 35.00 27.61 451
Yetiskinler Igin Psikolojik 63.00 160.00 121.44 17.11
Dayaniklilik Olgegi
Kendini Suglama Boyutu 4.00 20.00 11.86 3.10
Digerlerini Suglama Boyutu 4.00 19.00 9.94 3.03
Ruminasyon Boyutu 6.00 20.00 15.24 291
Felaketlestirme Boyutu 4.00 20.00 9.94 3.49
Olumlu Yeniden Odaklanma Boyutu 4.00 20.00 12.15 3.16
Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma 5.00 20.00 14.75 3.29
Boyutu
Olumlu Yeniden Degerlendirme 4.00 20.00 14.44 3.53
Boyutu
Olayin Degerini Azaltma Boyutu 6.00 20.00 13.16 3.29
Kabul Boyutu 4.00 20.00 12.56 2.89
Uyumlu Bilissel Duygu Diizenleme 35.00 94.00 67.06 11.81
Stratejileri
Uyumsuz Biligsel Duygu Diizenleme 22.00 96.00 46.98 8.25
Stratejileri

Arastirmada kullanmilan 6lgeklerin tanimlayici istatistikleri Tabloda verilmistir. Onem
boyutu ortalamasinin 78.65+21.44, tutarlilik boyutu ortalamasinin 64.76+22.81 ve deger
odakli yasam 6l¢egi ortalamasinin 71.71+20.70 oldugu goriilmektedir.

Kendilik algist boyutu ortalamasinin 21.62+4.55, gelecek algisi boyutu ortalamasinin
14.48+3.62, yapisal stil boyutu ortalamasinin 22.21+4.14, sosyal yeterlilik boyutu
ortalamasinin 14.42+3.01, aile uyumu boyutu ortalamasinin 21.10+4.84, sosyal kaynaklar
boyutu ortalamasinin 27.61+4.51 ve yetiskinler icin psikolojik dayamiklilik Olgegi

ortalamasinin 121.44£17.11 oldugu goriilmektedir.

Kendini suclama boyutu ortalamasinin 11.86£3.10, digerlerini suglama boyutu

ortalamasinin 9.9443.03, ruminasyon boyutu ortalamasinin 15.244+2.91, felaketlestirme
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boyutu ortalamasinin 9.9443.49, olumlu yeniden odaklanma boyutu ortalamasinin
12.1543.16, plan yapmaya yeniden odaklanma boyutu ortalamasinin 14.7543.29, olumlu
yeniden degerlendirme boyutu ortalamasinin 14.4443.53, olayin degerini azaltma boyutu
ortalamasinin 13.16+3.29, kabul boyutu ortalamasinin 12.56+2.89, uyumlu biligsel duygu

diizenleme stratejileri ortalamasinin 67.06+11.81 ve uyumsuz biligsel duygu diizenleme

stratejileri ortalamasinin 46.9848.25 oldugu goriilmektedir.

4.3. Hipotezlere Dair Bulgular

Bu boliimde hipotezlere dair bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.5

Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Deger Odakl

Yasam Olgegi Ve Boyut Puanlarinmin Karsilastirilmasi

Degiskenler Onem Boyutu Tutarhhk Deger Odakh
Boyutu Yasam Olcegi
X SS X SS X SS
Yas 18-24 77.04 2262 6492 2492 70.98 2254
25-34 79.28 21.21 6398 2206 71.63 20.05
35-44 7764 2208 66.32 2523 7198 22.65
45 yas ve Ustil 7790 2112 6986 2219 73.88 21.02
Test degeri 0.184*** 0.472%** 0.100***
P 0.907 0.702 0.960
Cinsiyet Kadin 78.89 2141 6464 2251 7177  20.46
Erkek 7727 2180 6544 2470 7136 22.30
Test degeri 0.470** -0.219** 0.122**
P 0.639 0.827 0.903
Egitim Lise ve alt1 76.35 2364 6148 2614 68.92 23.39
diizeyi Universite 78.38 2212 65.18 23.07 7178 21.26
Yiiksek lisans / 8157 1587 6485 1910 7321 15.57
Doktora
Test degeri 0.619*** 0.357*** 0.402***
P 0.539 0.700 0.670
Medeni hal  Bekar / Bosanmis 79.83 2048 65.03 2242 7243 19.98
Evli 77.16 2259 6441 2337 70.79 21.62
Test degeri 1.080** 0.237** 0.689**
P 0.281 0.813 0.491

*p<0.05, **Bagimsiz t testi, ***Tek yonli varyans analizi
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Tablo 4.6

Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Yetiskinler Icin Psikolojik Dayamiklilik

Olgegi ve Boyut Puanlarimin Karsilastirilmas:

Degiskenler Kendilik Algis1  Gelecek Algisi Yapisal Stil Sosyal

Boyutu Boyutu Boyutu Yeterlilik

Boyutu

X SS X SS X SS X SS

Yas 18-24 2165 415 1463 3.62 1452 333 21.27 4.09

25-34 2129 480 1430 3.64 1437 297 2255 4.06

35-44 2296 342 1532 354 1429 314 2189 447

45 yas ve Uistil 23.00 387 1476 355 1476 245 2167 4.34

Test degeri 1.843*** 0.754*** 0.143*** 1.554***

P 0.139 0.521 0.934 0.201

Cinsiyet Kadin 2143 450 1444 362 1452 293 2222 416

Erkek 2273 475 1471 3.63 1382 337 2218 4.01

Test degeri -1.785** -0.466** 1.439** 0.065**

P 0.075 0.642 0.151 0.948

Egitim Lise ve alt1 (1) 2200 441 1348 393 1274 295 20.68 4.64

diizeyi Universite (2) 2158 463 1452 362 1462 3.01 2220 3091

Yiiksek lisans / 2154 431 1493 336 1454 271 2335 461
Doktora (3)

Test degeri 0.122%** 1.559*** 5.524*** 3.945***

P 0.886 0.212 0.004* 0.020*

Bonferroni 2>1,3>1 3>1

Medeni Bekar / 2195 464 1434 381 1447 3.02 2240 4.08
hal Bosanmus

Evli 2120 441 1465 336 1436 299 2198 421

Test degeri 1.431** -0.742** 0.317** 0.890**

P 0.153 0.459 0.752 0.374

*p<0.05, **Bagimsiz t testi, ***Tek yonlii varyans analizi

Arastirmaya katilan katilimcilarin demografik o6zelliklerine gore yetiskinler icin

psikolojik dayaniklilik 6lgegi ve boyut puanlarinin karsilastirilmasi Tabloda verilmistir.

Katilimeilarin egitim diizeylerine gore yapisal stil boyutu ve sosyal yeterlilik boyutu

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Fark yaratan grubu bulmak i¢in Bonferroni uygulanmigtir. Egitim diizeyi iiniversite ve

yiiksek lisans / doktora olan katilimcilarin yapisal stil boyutu puanlarinin, lise ve alt1 olan

katilimcilara gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Egitim diizeyi yiiksek lisans / doktora
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olan katilimcilarin sosyal yeterlilik boyutu puanlarinin, lise ve alt1 olan katilimcilara gore

daha fazla oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.7

Katiimcilarindemografik Ozelliklerine Gore Yetiskinler Icin Psikolojik Dayaniklilik

Olgegi Ve Boyut Puanlarimn Karsilastirilmasi (Devami)

Degiskenler Aile Uyumu Sosyal Yetiskinler icin
Boyutu Kaynaklar Psikolojik
Boyutu Dayamikhlik Olgegi
X SS X SS X SS

Yas 18-24 20.33 5.33 27.35 4.50 119.75 17.65

25-34 21.22 4.85 27.82 4.44 121.55 17.36

35-44 21.00 4.19 26.82 4.84 122.29 15.83

45 yas ve istil 22.00 4.45 27.19 4.96 123.38 15.71

Test degeri 0.729*** 0.551*** 0.283***

P 0.535 0.548 0.838
Cinsiyet Kadin 21.08 4.93 27.73 4.44 121.42 17.11

Erkek 21.22 4.34 26.87 4.92 121.53 17.34

Test degeri -0.177** 1.190** -0.040**

P 0.860 0.235 0.968
Egitim Lise ve alt1 20.97 5.10 26.81 5.28 116.68 16.78
diizeyi Universite 21.17 4.80 27.70 451 121.78 17.02

Yiiksek lisans /  20.87 4.98 27.70 4.00 122.93 17.61

Doktora

Test degeri 0.087*** 0.539*** 1.426***

P 0.917 0.584 0.242
Medeni hal Bekar/ 20.35 5.11 27.52 450 121.02 17.46

Bosanmis

Evli 22.07 4.32 27.72 4.55 121.97 16.71

Test degeri -3.128** -0.387** -0.481**

P 0.002* 0.699 0.631

*p<0.05, **Bagimsiz t testi, ¥***Tek yonlii varyans analizi

Katilimcilarin medeni hallerine gore aile uyumu boyutu puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Medeni hali evli olan
katilimcilarin aile uyumu boyutu puanlarinin, bekar / bosanmis olan katilimcilara gore

daha fazla oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.8

Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Boyut

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degiskenler Kendini Digerlerini  Ruminasyon  Felaketlestirme
Suclama Suclama Boyutu Boyutu
Boyutu Boyutu
X SS X SS X SS X SS
Yas 18-24 11.27 331 10.02 330 1500 3.11 9.98 3.39
25-34 1199 3.04 10.02 3.01 1527 288 10.08 3.43
35-44 1257 3.00 943 282 1586 255 9.18 3.07
45 yag ve 11.05 317 967 3.02 1476 3.22 9.48 4.78
usti
Test degeri 1.735%** 0.379*** 0.733*** 0.674***
P 0.160 0.768 0.533 0.569
Cinsiyet Kadmn 1194 316 985 311 1539 293 9.93 3.54
Erkek 11.38 274 1047 249 1438 2.65 9.98 3.26
Test degeri 1.122** -1.259** 2.176** -0.082**
P 0.263 0.209 0.030* 0.934
Egitim Lisevealtt 11.19 3.18 9.74 367 1452 364  10.23 3.96
diizeyi Universite 11.87 3.09 1010 3.01 1524 285 9.94 3.46
Yiiksek 1224 3.08 928 261 1576 261 9.72 3.41
lisans /
Doktora
Test degeri 1.061*** 1.471%** 1.704*** 0.196***
P 0.347 0.231 0.184 0.822
Medeni  Bekar/ 1190 3.11 1000 3.05 1563 285 10.04 3.48
hal Boganmig
Evli 11.80 310 987 3.02 1475 292 9.81 351
Test degeri 0.283** 0.382** 2.673** 0.580**
P 0.777 0.703 0.008* 0.562

*p<0.05, **Bagimsiz t testi, ***Tek yonlii varyans analizi
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Tablo 4.9

Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Boyut

Puanlarimin Karsilastirilmasi (devami)

Degiskenler Olumlu Plan Olumlu Olayin Kabul
Yeniden Yapmaya Yeniden Degerini Boyutu
Odaklanma  Yeniden  Degerlendirme  Azaltma
Boyutu Odaklanma Boyutu Boyutu
Boyutu
X SS X SS X SS X SS X SS
Yas 18-24 (1) 1290 3.18 1410 3.36 1433 346 1292 294 1267 3.34
25-34(2) 1166 3.12 1463 325 1411 352 1279 3.28 1248 2.65
35-44(3) 13.71 3.03 16.64 283 1643 346 1486 351 12.68 2.86
45yagve 13.00 247 15.00 342 1538 3.06 1514 2.69 13.00 3.95
iistii (4)
Test 5.692*** 4.023*** 4.226*** 6.285*** 0.261***
degeri
P 0.001* 0.008* 0.006* 0.000* 0.853
Bonferroni 3>2 3>1, 3>2 3>2 4>1, 4>2,
3>2
Cinsiyet Kadin 12.02 322 1475 332 1440 354 1313 3.37 12.68 2.92
Erkek 1289 266 14.73 3.18 1469 345 1336 282 1187 2.63
Test -1.705** 0.028** -0.506** -0.425** 1.758**
degeri
P 0.089 0.978 0.613 0.671 0.080
Egitim  Lise ve 13.16 3.10 1358 3.75 1416 399 1297 340 11.68 3.57
diizeyi  alt1 (1)
Universite 11.94 3.05 1471 330 1440 351 1322 332 1271 2.85
)
Yiiksek 1252 358 1570 2.68 14.85 329 13.00 3.14 1243 251
lisans /
Doktora
®)
Test 2.446%** 3.942%** 0.417*** 0.247%** 1.805***
degeri
P 0.088 0.020* 0.659 0.864 0.166
3>1
Medeni  Bekar / 12.13 332 1491 325 1461 357 1284 321 1277 2.90
hal Boganmig
Evli 1217 294 1454 335 14.23 347 1358 336 1230 2.85
Test -0.101** 0.967** 0.939** -1.966** 1.439**
degeri
P 0.920 0.334 0.348 0.050* 0.151

*p<0.05, **Bagimsiz t testi, ***Tek yonli varyans analizi
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Tablo 4.10

Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Bilissel Duygu

Diizenleme Olgegi Boyut Puanlarimin Karsilastirilmasi (Devami)

Degiskenler Uyumlu Bilissel Uyumsuz Bilissel
Duygu Diizenleme  Duygu Diizenleme
Stratejileri Stratejileri
X SS X SS
Yas 18-24 (1) 66.92 11.61 46.27 8.97
25-34 (2) 65.66 11.65 47.36 8.11
35-44 (3) 74.32 11.22 47.04 6.13
45 yas ve Ustii (4) 71.52 10.72 44.95 10.21
Test degeri 5. 7149*** 0.695***
P 0.001* 0.556
Bonferroni 3>1, 3>2
Cinsiyet Kadin 66.98 12.15 47.11 8.51
Erkek 67.53 9.75 46.20 6.60
Test degeri -0.287** 0.686**
P 0.774 0.493
Egitim Lise ve alt1 65.55 14.39 45.68 10.88
diizeyi Universite 66.98 11.53 47.15 8.17
Yiiksek lisans / 68.50 11.43 47.00 6.53
Doktora
Test degeri 0.599** 0.435***
P 0.550 0.648
Medeni hal Bekar / Bosanmis 67.26 11.78 47.58 8.21
Evli 66.81 11.89 46.22 8.27
Test degeri 0.328** 1.429**
P 0.743 0.154

*p<0.05, **Bagimsiz t testi, ***Tek yonli varyans analizi
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Tablo 4.11

Arastirmada Kullanilan Olgekler Arasindaki Iliski

Degiskenler 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
1. Onem Boyutu 751 932 0058 0043 0035 0070 0100 .141* .113* 0040 -0.022 .211* 0002 0071 .141*  167*  .156*  .156*  .189*  0.083
2. Tutarhlik Boyutu 1 940%  192%  222*  .142*  136*  .233%  211*  277*  -0.084 -0.045 .143* -0.074 .189*  .187*  .248*  166*  0.093  .246*  -0.029
3. Deger Odakh Yasam Ol¢egi 1 136* 145 0096 0111  .180*  .189*  .211* -0.026 -0.036 .188* -0.040  .141*  .176*  223*  172*  132*  233*  0.027
4. Kendilik Algisi Boyutu 1 672% 392 467*  .303*  .433*  790*  -382* -125%  .176* -368* .390*  506*  542*  .189* -189*  .414*  -283*
5.  Gelecek Algisi Boyutu 1 427%  308* 243  316*  .692* -267* -0.080 .195% -297*  .386*  .495%  516*  .253* -0.092  .443* -187*
6. Yapisal Stil Boyutu 1 221* 242 293* 570 -210* -0.090 0.08 -186* 0.095 .302*  .282* 0.076 -0.028 .208* -.152*
7. Sosyal Yeterlilik Boyutu 1 281*  427*  662* -0.044 -143* 122*  -186* .153*  .304*  238* 0020 -0.087 .181* -0.105
8.  Aile Uyumu Boyutu 1 510%  .660*  -204* -157* 0038 -136* .253*  .158*  .211*  .142* -0.088 .193* -179*
9. Sosyal Kaynaklar Boyutu 1 745%  -142* 0067 .154*  -131*  164*  202*  .253*  .141* -0.028 .233* -0.079
10. Yetiskinler I¢in Psikolojik 1 -301* -163*  .188* -311* .354*  487*  487*  .199* -128*  .400*  -238*
Dayaniklilik Olgegi
11. Kendini Suglama Boyutu 1 176 295%  381* -126* 0.051 -0.064 .121*  440* 0103  .706*
12. Digerlerini Suglama Boyutu 1 0028 .508* -0.047 -0.048 -0110 0079 .225* 0.018  .659*
13. Ruminasyon Boyutu 1 0023 309  .601*  577*  .349%  .383*  6l4*  .483*
14. Felaketlestirme Boyutu 1 -204*  -220%  -349* 0037 .327* -150*  .761*
15. Olumlu Yeniden Odaklanma 1 A461*  614*  433*  139*  733*  -0.042
Boyutu
16. Plan Yapmaya Yeniden 1 782%  .361* 124  .766*  .120*
Odaklanma Boyutu
17. Olumlu Yeniden 1 550*  .168*  .875*  -0.008
Degerlendirme Boyutu
18. Olaym Degerini Azaltma 1 A412% 760% 182
Boyutu
19. Kabul Boyutu 1 481*  522%
20. Uyumlu Biligsel Duygu 1 .198*
Diizenleme Stratejileri
21. Uyumsuz Biligsel Duygu 1

Diizenleme Stratejileri

45



Arastirmada kullanilan 6l¢ekler arasindaki iligkiyi test etmek i¢in Pearson korelasyon
uygulanmistir. Kullanilan 6lgeklerin ve bu Olgeklerin boyutlar1 arasindaki iligki
incelenmis ve p degerinin 0.05’ten kiigiik olmasi1 * ile gosterilmistir. Deger odakli yasam
Olcegi ile yetiskinler i¢in psikolojik dayamiklilik Glgegi arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif yonlii bir iligski oldugu gortilmektedir (r=0.211, p<0.05).

Deger odakli yasam o6lgegi ile uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli bir iliski oldugu (r=0.189, p<0.05), uyumsuz
biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iligki

olmadigi (r=0.083, p>0.05) goriilmektedir.

Yetiskinler i¢in psikolojik dayaniklilik 6lgegi ile uyumlu biligsel duygu diizenleme
stratejileri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir iligski oldugu (r=0.400,
p<0.05), uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli ve negatif yonlii bir iliski oldugu (r=-0.238, p<0.05) goriilmektedir.
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Tablo 4.12

Deger Odakli Yasamin Psikolojik Dayaniklilik Uzerindeki Etkisi

Model Bagimh Bagimsiz B Standart Beta T p F P R? Durbin
Degisken Degisken Hata Watson
1 Psikolojik Sabit 108.915 3.452 - 31.552 0.000* 14.258 0.000* 0.045 1.990
Dayaniklilik  Deger Odakli 0.175 0.046 0.211 3.776 0.000*
Yasam
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Deger odakli yasamin psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisini aragtirmak igin basit
dogrusal regresyon uygulanmistir. Bunun sonucunda, kurulan modelin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmektedir (F=14.258, p<0.05). Deger odakli yasamin psikolojik
dayaniklilik {izerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir etkisi oldugu
goriilmektedir (B=0.175, t=3.776, p<0.05). Deger odakli yasamdaki 1 birimlik artis,
psikolojik dayaniklilik {izerinde 0.175’lik artisa sebep olmaktadir. Kurulan modelin
%4.5°1 agiklanmaktadir (R?=0.045). Modelde otokorelasyon sorunu yoktur, Durbin
Watson degeri 1.5 ile 2.5 arasindadir (DW=1.990).

Tablo 4.13

Uyumlu ve Uyumsuz Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Psikolojik Dayaniklilik
Uzerindeki Etkisi

Model Bagimh Bagimsiz B Standart Beta T p F p R?
Degisken Degisken Hata

Durbin
Watson

1 Psikolojik Sabit 82.570 5.176 -
Dayaniklilk  Uyumlu 0.580 0.076 0.400 7.624  0.000*
Bilissel
Duygu
Diizenleme
Stratejileri

19.952 0.000* 58.131 0.000* 0.160

2.006

2 Psikolojik Sabit 144.667 5.501 - 26.299 0.000* 18.377 0.000* 0.057

Dayaniklilk  Uyumsuz -0.494 0.115 - -4.287  0.000*
Biligsel 0.238

Duygu

Diizenleme

Stratejileri

1.925

Deger odakli yasamin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisinde uyumlu ve uyumsuz
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin araci rolii incelenmeden Once bagimsiz

degiskenin bagimli degisken iizerindeki etkisi aragtirilmistir.

Deger odakli yasamin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisi incelendiginde,
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir etkisi oldugu goriilmektedir ($=0.1747,
t=3.7760, p<0.05). Bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerinde etkisi anlamli iken,
bu etkide araci rolii olup olmadigina bakilmistir. Elde edilen modelin sonuglara gére %95
giiven araligindaki degerlerin 0’1 icermemesi modelde araci roliiniin oldugunu
gostermektedir. Deger odakli yasamin psikolojik dayamiklilik tizerindeki etkisinde

uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin aract roliiniin anlamli oldugu
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goriilmektedir (0.0287, 0.1196). Araci var sonucuna ulasildiktan sonra aracilik tiiriine
karar vermek i¢in dogrudan etkinin anlamliligina bakilmistir. Deger odakli yasamin
psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisinin anlamli oldugu fakat etki katsayisinin azaldigi

gorilmektedir (B=0.1031, t=2.3280, p<0.05). Bu ylizden kismi araci karar1 verilmistir.

Elde edilen modelin sonuglara gore %95 giiven araligindaki degerlerin 0’1 igermesi
modelde araci roliiniin olmadigimi gostermektedir. Deger odakli yasamin psikolojik
dayaniklilik tizerindeki etkisinde uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinin araci

roliiniin anlamli olmadig1 goriilmektedir (-0.0339, 0.0245).

Tablo 4.14

Deger Odakli Yagammn Psikolojik Dayamklilik Uzerindeki Etkisinde Uyumlu ve

Uyumsuz Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Aract Rolii

Etki B Standart T p Sonug¢
Hata

Deger Odakli Yasam->Psikolojik 0.1747 0.0463 3.7760 0.0002*  Kabul
Dayaniklilik
Deger Odakli Dogrudan  0.1031  0.0443 23280 0.0206*  Kabul
Yasam—>Uyumlu Biligsel — Etki
Duygu Diizenleme Dolayh 0.0716  0.0232 Giiven Araligi Anlamh
Stratejileri->Psikolojik Etki (0.0287, 0.1196)
Dayaniklilik
Deger Odakli Dogrudan  0.1801  0.0449 4.0122 0.0001*  Kabul
Yasam—>Uyumsuz Etki
Biligsel Duygu Dolayl - 0.0145 Guven Araligi (-  Anlamh
Diizenleme Etki 0.0054 0.0339, 0.0245) degil
Stratejileri->Psikolojik
Dayaniklilik
*p<0.05

Uyumlu ve uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik dayaniklilik
tizerindeki etkisi aragtirmak i¢in 2 model kurumus ve basit dogrusal regresyon
uygulanmistir. Bunun sonucunda, uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisinde kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli
oldugu goriilmektedir (F=58.131, p<0.05). Uyumlu bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin psikolojik dayaniklilik {izerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii
bir etkisi oldugu goriilmektedir (=0.580, t=7.624, p<0.05).
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Uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerindeki 1 birimlik artis, psikolojik dayaniklilik
tizerinde 0.580’lik artisa sebep olmaktadir. Kurulan modelin %16’s1 agiklanmaktadir
(R%=0.045). Modelde otokorelasyon sorunu yoktur, Durbin Watson degeri 1.5 ile 2.5
arasindadir (DW=2.006).

Uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik dayanmiklilik tizerindeki
etkisinde kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu goériilmektedir (F=18.377,
p<0.05). Uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik dayaniklilik
tizerinde istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir etkisi oldugu goriilmektedir (B=-

0.494, t=-4.287, p<0.05).

Uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerindeki 1 birimlik artis, psikolojik
dayaniklilik {izerinde 0.494’liikk azalisa sebep olmaktadir. Kurulan modelin %5.7’si
agiklanmaktadir (R%=0.045). Modelde otokorelasyon sorunu yoktur, Durbin Watson
degeri 1.5 ile 2.5 arasindadir (DW=1.925).

50



5.TARTISMA

Calismaya katilim saglayan katilimcilarin dlgeklerden aldiklart puanlar dogrultusunda
degiskenlerin iligkilerini yorumlamak i¢in analiz sonuclarinda anlamli iliskiler
hesaplanmistir. Elde edilen bulgularin kisaca ifadesi ve tartisilmasina yonelik bilgiler bu
baslikta sunulmustur. Bagimli degiskenin demografik degiskenlere gore farklilagsma
diizeyleri, diger degiskenlerle arasindaki iligkileri ve uyumlu/uyumsuz stratejilerin araci

rolii incelenmistir.

Deger odakli yasam o0lcegi ile yetiskinler i¢in psikolojik dayaniklilik 6lgegi arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir. Onceden de
tistlinde duruldugu gibi, degerlere iliskin pek ¢ok arastirma yapilmasina ragmen direkt
olarak psikolojik dayaniklilikla iligkisinin ele alindig1 arastirma sayist sinirli sayidadir.
Literatiirdeki ele alinan arastirmalar incelendiginde bu iki degiskenin birbiriyle pozitif
yonlii iligkisi oldugu saptanmustir (Murrell vd., 2017). Mevcut ¢alismada deger odakl
yasam ile sosyal kaynaklar boyutu arasinda anlamli ve pozitif bir iliski saptanmistir. Bu
bulguyla tutarli olarak, literatirde de benzer sonuglar mevcuttur. Optimistlik ve
digergamligin dayaniklilig1 arttiran nitelikler oldugu diisiiniildiigii i¢in arastirmacilar bu
pozitif kisilik 6zelliklerini arastirip bunlarin bireysel koruyucu faktérler oldugu sonucuna
varmiglardir (Potter vd., 2013). Schwartz vd., (2009) nin psikolojik iyi olus ile dzgeci
davraniglar arasindaki pozitif yonlii iliskiyi tespit eden galismalar1 mevcuttur. Bununla
beraber dayanikliligi arttirmaya iliskin miidahalelerde deger odakli yasamla ilgili
beceriler giiclendirilerek zorlu yasam deneyimleri karsisinda bireylerin gili¢lendirilmesi
hedeflenmektedir. Bundan hareketle deger odakli yagamin dayanikliligi olumlu yonde
etkiledigi ayrica ifade edilmektedir (Ryan ve ark., 2019). Terapi ekollerine bakildiginda
terapi siirecinde degerlerin siklikla kullamldig1 goriilmektedir. Ornek olarak; psikolojik
dayanikliligin kendilik algis1 boyutuyla Gestalt ekoliiniin bireyin kendini tiim halleriyle
kapsayabilmesi, kendine yonelik tiim taraflarini kabul edebilmesi, kendine yonelik giiven
ve sadakatini gosterebilmesiyle iliskilendirilebilir. Varoluscu yaklasim da bunu
destekleyici niteliktedir. Birgok ekol degerleri ve degerler temelli yasami dayanikliligi

arttirmak i¢in farkli yontem ve tekniklerle kullanir (Van Deurzen, 2012).

Mevcut calismada dayaniklilik ile duygu diizenleme stratejileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli ve pozitif yonlii bir iligki oldugu goriilmektedir. Literatiir incelendiginde,

mevcut caligmayla tutarli olarak uyumlu stratejiler arttik¢a psikolojik dayanikliligin da

51



artig gosterdigi, uyumsuz stratejiler arttikca da psikolojik dayanikliligin azalma gosterdigi
saptanmistir (Tirk-Kurtca ve Kocatiirk, 2020). Bununla beraber psikopatolojik
problemlerle negatif yonlii iligkisi bulunan uyumlu stratejilerin dayaniklilikta biiytlik
Onem tasiyan koruyucu faktorlerden destek alma, problem ¢6zme ile pozitif yonlii iligkisi
mevcut ¢aligma bulgulariyla tutarlidir. Duygu diizenleme stratejilerinden bazilarin
(6rn.;zorlu yasam deneyimlerine yonelik ruminasyon yerine diisiinceleri olumlularina
yonlendirme) kullanmanin; adaptasyonu, problemlerin iistesinden gelebilmeyi ve
islevselligi arttirdigt ve semptomatik durumlarin azalmasinda etken rol oynadigi
belirtilmistir (Balzarotti vd., 2016). Bir calisma sonucuna gore; psikolojik dayaniklilig
aciklayan en onemli faktoriin uyumlu stratejiler oldugu ortaya konmustur (Kaya ve
Erogul, 2016). Yine benzer bir arastirmada da uyumlu stratejiler ile dayaniklilik diizeyi
arasinda pozitif bir iliskinin oldugu goriilmiistiir (Murat ve Tasdemir, 2021). Zorlu yasam
deneyimleri karsisinda hayattaki islevselligin bozulmamasi, psikolojik dayaniklilik
baglaminda biiyiik 6nem tasiyan bir unsurdur. Uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin
kullanimi1 bu negatif durum ve olaylarin islevsel bir sekilde listesinden gelindigine isaret
etmektedir. Bu baglamda ele alindiginda duygular regiile edebilmede uyumlu duygu
diizenleme stratejilerinin psikolojik dayanmiklilikla pozitif iligkisi olduk¢a anlasilir

bulunmaktadir.

Mevcut calismada psikolojik dayaniklilik ile kabul uyumlu stratejisi arasinda anlamli ve
negatif yonli bir iligki saptanmistir. Bu bulguyla iliskili olarak Garnefski ve digerleri
(2002), kabul stratejisinin bazi bireylerce durum ve olaylara yonelik higbir degisiklige
imkan tanimayacagina iliskin goriislerini dile getirmistir. Alanyazindan farkli olarak
mevcut calismada kabul stratejisinin kullaniminin azalmasiyla psikolojik dayaniklilik
diizeyinin arttif1 gozlenmistir. Literatiire bakildiginda Tugrul (2000)’un arastirmasina
gore negatif yasam deneyimlerinin kabullenilmesinin, durum ve olaylara yonelik basa
cikabilmeyi kolaylastirdigi belirtilmektedir. Harris (2022)’in ¢alismasinda da kabul
uyumlu stratejisinin  kullaniminin artmasinin negatif diislinceleri azalttigiyla ilgili
bulgulara rastlanmistir. Mevcut ¢alismada uyumlu duygu regiilasyonu stratejilerinden

negatif yonlii iligkili tek strateji kabul olmustur.

Mevcut ¢aligmada psikolojik dayaniklilik ile olumlu yeniden odaklanma uyumlu stratejisi
arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iligki saptanmistir. Ataman (2011)’1n arastirmasina
gore bu stratejinin psikolojik dayanikliligi acikladigi goriilmiis ve olumlu yeniden

odaklanma uyumlu stratejisi arttikca dayaniklilbik diizeyinin de arttig1 saptanmustir.
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Olumlu yeniden odaklanma uyumlu stratejisi arttik¢a psikopatolojiler azalip dayaniklilik
da artmaktadir (Martin ve Dahlen, 2005). Garnefski ve arkadaslar1 (2001), bunun uyumlu
bir strateji olmasina karsin uzun vadede kullaniminin kaginma davranisina

evrilebilecegine yonelik goriislerini bildirmislerdir.

Mevcut ¢alismada psikolojik dayaniklilik ile plana yeniden odaklanma uyumlu stratejisi
arasinda anlamli ve pozitif yonli bir iliski saptanmistir. Psikolojik dayaniklilikla
aralarinda en giiclii iliski bulunan iki uyumlu stratejiden birisi plana yeniden odaklanma
stratejisidir. Bu ¢aligmayla tutarli olarak psikopatolojilere sahip olan bireylerle saglikli
bireylerin karsilastirilmasinin yapildigi bir calismada dayaniklilik ile plana yeniden
odaklanma arasinda anlamli ve pozitif iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (Lei ve ark.,
2014). Bu uyumlu strateji yasanan negatif olaylarin ele alinarak hangi hamlelerin
yapilmasi gerektiginin diisiiniiliip eyleme geg¢ilmesiyle ilgilidir. Bu durumun, bireylerin

psikolojik dayaniklilik diizeylerini arttiracagini diistindiirmektedir.

Mevcut ¢alismada psikolojik dayaniklilik ile olumlu yeniden degerlendirme uyumlu
stratejisi arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iligki saptanmustir. Psikolojik dayaniklilikla
aralarinda en giiglii iliski bulunan iki uyumlu stratejiden birisi olumlu yeniden
degerlendirme stratejisidir. Literatiir de mevcut bulgularla tutarlidir. Negatif
deneyimlerde zorlu duygular1 azaltmak i¢in bu uyumlu stratejinin kullanimi dayaniklilik
diizeyini arttirmaktadir (Gross, 1998). Erpimar (2017)’nin arastirmasina gére de olumlu
yeniden degerlendirme uyumlu stratejisi ile psikolojik saglamlik arasinda anlaml iliskiler
saptanmistir. Bu baglamda, bulgular degerlendirildiginde olumlu yeniden degerlendirme
uyumlu stratejisi kullaniminin siklagsmasi ile islevselligin artip zorlu durumlarin pozitif
taraflarin1  goérmenin bireylerin psikolojik dayamiklilhik diizeylerini  arttiracagim

distindiirmektedir.

Mevcut c¢aligmada psikolojik dayaniklilik ile uyumsuz biligsel duygu diizenleme
stratejileri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonli bir iliski oldugu
gorilmektedir. Bu sonug literatiirdeki calismalarla tutarlilik gostermektedir. Bazi
stratejilerin daha yogun sekilde kullanilmasi (6rn.; olumsuz olaylar iistiinde diisiinme,
kendini yargilama) ruhsal sorunlarin ve semptomlarin artisi yoniinde risk faktorii
olusturmaktadir (Aldao vd., 2010). Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha yogun
bir sekilde kullanmak ve duygu diizenlemede giiglilk yasanmasi negatif yasam

deneyimleri karsisinda duygular1 regiile edebilmede zorluk yasanmasma zemin
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olusturmaktadir. Bir arastirmada ise dayaniklilik tizerindeki bazi stratejilerin etkileri
aragtirtlmistir. Elde edilen sonugta bahsi gecen stratejiler ile psikolojik dayaniklilik

arasinda anlamli bir iligki oldugu saptanmistir (Min vd., 2013).

Mevcut ¢aligmada psikolojik dayaniklilik ile ruminasyon arasinda negatif yonlii anlamli
bir iligki saptanmigtir. Uyumsuz stratejileri kullanan bireylerde negatif duygusal
olusumlarla iliskili olarak anksiyete, 6fke, depresyon gibi durumlar meydana gelmektedir
(Davidson vd., 2000). Bu yiizden psikolojik dayaniklilig1 olumsuz yonde etkileyen stres,
salgirganlik, depresiflik ile duygu regiilasyonu stratejilerinin baglantis1 bu dongiiye bagli
olarak gelismis olabilir. Alanyazindaki aragtirmalar incelendiginde ise stres verici
deneyimler yasandiginda ruminasyon uyumsuz stratejisinin kullanimi bireydeki
depresifligi arttirdigit bunun da dayanmiklihgi disiirdiigii gortiilmektedir. Duygudurum
patolojileri ile uyumsuz stratejilerin arastirildigi bir diger aragtirmada ise ruminasyonun

en giiclii iliskide oldugu goriilmektedir (Segerstrom ve ark., 2000).

Mevcut ¢aligmada psikolojik dayaniklilik ile kendini su¢lama uyumsuz stratejisi arasinda
anlamli ve negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Schacter ve Juvoyen (2017)’nin
arastirmasinda da dayanikliligi yiiksek bireylerin kendilerini daha az sugladiklari
yoniinde bulgular edinilmistir. Bu baglam; kendini su¢lama uyumsuz stratejisi kullanimi
arttik¢a bireydeki olumsuz duygularin arttig1 ve buna yonelik de psikolojik dayaniklilik

diizeyini diisiirdiiglinii diisiindiirtmektedir.

Mevcut calismada psikolojik dayaniklilik ile felaketlestirme arasinda negatif yonli
anlamli bir iliski saptanmistir. Alanyazin incelendiginde felaketlestirme ile dayaniklilik
arasinda sinirli sayida arastirma oldugu gozlemlenip kaygi ve depresyona yonelik
caligmalar goze ¢arpmaktadir. Rey ve Extremera (2012), depresyon semptomlariyla en
yiiksek diizeyde baglantili olan uyumsuz stratejinin felaketlestirme oldugunu belirtmistir.
Celik ve Kocabiyik (2014)’1n arastirmasinda ise patolojik semptom gosteren bireylerin
dayaniklilig1 yiiksek bireylere gore daha c¢ok felaketlestirme ve ruminasyon uyumsuz
stratejilerini kullandigini ifade etmistir. Bireyler olumsuz bir olayla karsilastiklarinda
durumu daha vahimlestirerek negatif yanlarina egilebilirler. Bireylerin bu egilimleri de

onlarin psikolojik dayaniklilik diizeylerini diigiirebilmektedir.

Deger odakli yasam 6lgegi ile uyumlu duygu diizenleme stratejileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli ve pozitif yonlii bir iliski oldugu, uyumsuz biligsel duygu diizenleme

stratejileri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir.
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Literatiir incelendiginde bu degiskenler arasindaki iliskiyi aracilik baglaminda ele alan
calismalarin ¢ok az sayida oldugu saptanmistir. Deger odakli yasam ile anksiyete
iliskisinin ele alindig1 arastirmalarin bulgulari bu ¢alismaninkiler ile benzerdir (Ruiz vd.,
2022). Ugur (2018), 8 oturumluk Kabul Kararlilik Terapisi temelli ¢alismasinda
katilimcilarin olumsuz degerlendirmeye yonelik kaygilarmin azaldigma iligkin etkin
sonuglarin ortaya ¢iktigini bildirmistir. KKT nin deger odakli yasami temel aldig1 gz
oniinde bulunduruldugunda buradaki beceri kazandirma miidahalelerinin uyumlu biligsel
duygu diizenleme stratejilerinden olumlu yeniden odaklanma boyutunu destekledigi
diistiniilmektedir. Yine KKT temelli psikoegitim programinin ele alindigi bir baska
calismada Razzaghi (2022), bir grup 6grencinin sosyal goriiniise bagl anksiyete ve kabul
diizeylerine yonelik inceledigi ¢alismasinda; 39 6grenci ile ¢alisarak anlamli degisimler
elde etmistir. Bunun da deger odakli yasam ile uyumlu biligsel duygu diizenleme

stratejilerindeki ortak nokta olan kabule isaret ettigi diisiiniilmektedir.

Mevcut aracilik analizinde; deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki
iliskide uyumlu duygu regiilasyonu stratejilerinin araci roliiniin anlamli oldugu, uyumsuz
duygu regiilasyonu stratejilerinin araci roliiniin anlamli olmadigi sonucuna ulagilmistir.
Uyumlu stratejilerin kismi araci roliine iligkin literatiirle tutarli olarak; bu ¢alismada
uyumlu stratejilerin kullanimi ile dayaniklilik diizeyi artis gosterip aralarinda pozitif bir
iliskinin varlig1 saptanmistir. Deger odakli bir yasam ile belirli degerler dogrultusunda
yasayip stresoriin listesinden gelmeye c¢alisan bireylerin; olumlu yeniden odaklanma,
olaymm degerini azaltma, olumlu yeniden degerlendirme ve plan yapmaya yeniden
odaklanma stratejilerini kullanarak psikolojik iy1 oluslarina katki sunacagi dolayisiyla da

psikolojik dayaniklilik diizeylerini arttiracagi diisiiniilebilir (Friborg vd., 2003).

Katilimcilarin dayaniklilik seviyeleri YIPDO ile hesaplanmis ve aldiklari puanlar
dogrultusunda demografik degiskenlerin farklilasma diizeyleri incelenmistir. Burdan
aliman puanlara gore demografik degiskenlerden egitim diizeyi ve medeni durum
degiskenlerinde bazi alti boyutlarda anlamh bir farkliliga ulasilirken; yas ve cinsiyet

degiskenlerinde anlamli bir farkliliga ulasilmamamaistir.

Yetiskinler Igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi puanlarina gére cinsiyet degiskeninde
anlaml bir farklili§a ulagilamamistir. Buna gore, “Psikolojik dayaniklilik, cinsiyete gore
farklilasmaktadir” hipotezi reddedilmistir. Calisma sonuglarina gore kadin ya da erkek

olmanin psikolojik dayaniklilik i¢in belirgin bir etmen olmadig1 saptanmustir. Psikolojik
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dayaniklilikla iliskisi olan diger etmenlerin kadin veya erkek olmaya iliskin etkisini
ortadan kaldirabilmis olabilecegi diistiniilmektedir. Literatiirde bu konuyla ilgili pek ¢ok
calisma olsa da ¢ikan sonuglar birbirinden oldukga farklidir. Psikolojik dayanikliligin
kadin veya erkek olmaya gore farklilasmadigini belirten galismalarin yaninda psikolojik
dayanikliligin erkeklerde daha yiiksek ya da psikolojik dayanikliligin kadinlarda daha
yiiksek (Campbell-Sills vd., 2006) oldugunu ifade eden arastirmalar da mevcuttur.
Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde kadinlarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin
sosyal kaynak ve destekler ile daha yakin iliskisinden kaynakli oldugu belirtilmistir.
Bununla beraber bu durumun bdlgesel yasam stilleriyle de iligkili olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ornek olarak kirsal yerlerde yasayan kadinlarmn bir arada vakit
gecirdigi koy firinlarinda ekmek pisiritken sosyal kaynak ve destek ihtiyaglariin
giderilmesi s6z konusu olabilir. Kentsler yerler incelendiginde ise kadinlarin toplandiklari
altin giinii o6rnek olarak verilebilir. Kadinlar her ay bir araya gelerek ev sahibine
sunduklari maddi destek ile toplumsal bir faaliyet diizenlenmis olur (Biiyiikokutan, 2012).
Bu 6rnek sosyal iliskilere yonelik besleyicilik sunuyor olabilir. Calisma sonuglarindaki
bu farklilasmanin; ¢aligmalarin 6rneklem biiytikliikkleri ve orneklemin cinsiyete goére
dengesiz dagilimindan dolayr oldugu diisiiniilmektedir. Mevcut ¢alismada uyumsuz
duygu regiilasyonu stratejilerinden biri olan ruminasyonun cinsiyete gére anlamli bir
farklilik olusturdugu saptanmistir. Ruminasyon puanlar1 kadinlarda erkeklere gore daha
yiiksektir. Bu ¢caligmayla tutarli olarak alanyazinda da arastirmalar mevcuttur. Kadinlarda
erkeklere nazaran daha sik depresiflige rastlanmasinin sebebi olarak yineleyici
diisiincelere kadinlarin daha fazla sahip olmasi gosterilmistir (Garnefski vd., 2004).
Burdan hareketle ruminasyonun kadinlarda depresif belirtileri arttirdigi bunun da

dayaniklilig: diistirdiigii diistintilmektedir.

Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayaniklilik Olgegi puanlarma gore yas degiskeninde anlaml
bir farkliliga ulagilamamistir. Buna gore, “Psikolojik dayaniklilik, yasa gore
farklilagsmaktadir” hipotezi reddedilmistir. Ge¢mis ¢alismalar incelendiginde psikolojik
dayaniklilik ve yas faktorii arasinda farklilagsmanin ele alindig1 ¢alismalarin oldukga az
sayida oldugu gozlemlenmistir. Buna ragmen psikolojik dayamikliligin yasa gore
degiskenlik gosterdigi de bilinmektedir (Southwick vd., 2011). Mevcut g¢alismanin
bulgular1 incelendiginde psikolojik dayaniklilik 6lgeginden en yliksek puani 45 yas ve
istii katilimcilarin aldigr tespit edilmistir. Bununla uyumlu olarak; bir ¢alismada 6zsaygi

ve Ozdeger ile dayamiklilik arasinda pozitif iliskinin varligit ve biylik yastaki
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katilimeilarin daha yiiksek puanlar aldigi ifade edilmistir (Souza ve Hutz, 2016). Mevcut
calismada uyumlu duygu regiilasyonu stratejilerinde (olumlu yeniden odaklanma, plan
yapmaya yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme) anlamli farkliligi 35-44 yas
arasimnin olusturdugu saptanmistir. Alanyazin incelendiginde; yasa yonelik olumlu
duygulanimlar1 yasama arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu,
kisinin yasi arttikga duygularini regiile edebilmede daha basarili bir hale gelmesiyle
aciklanabilir (Otiingtemur ve Kahraman, 2020). Yas degiskenine gore ele alinan
arastirmalar incelendiginde olumlu yeniden degerlendirme uyumlu stratejisinin
yetiskinlikte daha ¢ok kullanildigi sonucuna ulagilmistir (Gross, 2001). Burdan hareketle
35-44 yas grubunun duygularini regiile ederek dayanikliliklarini arttirdig: diistiniilebilir.

Yetigkinler Igin Psikolojik Dayamklilik Olgegi puanlarina goére medeni durum
degiskeninde anlamli bir farkliliga bir alt boyutta ulagilmistir. Buna gore, “Psikolojik
dayaniklilik, medeni duruma gore farklilagsmaktadir” hipotezi bir alt boyut i¢in kabul
edilmistir. Katilimcilarin medeni hallerine goére aile uyumu boyutu puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Medeni hali evli olan
katilimcilarin aile uyumu boyutu puanlarinin, bekar / bosanmis olan katilimcilara gore
daha fazla oldugu goriilmektedir. Mevcut ¢alismada medeni duruma iligskin dayaniklilik
puanlarina bakildiginda evli bireylerin puanlarinin yiiksek oldugu saptanmistir. Literatiir
incelendiginde; iyimserlik ile medeni durumun dayanikliligi yordayiciliginin ele alindig
bir arastirmada bekar katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin daha diisiik
ciktigr saptanmustir (Parmaksiz, 2020). Bununla paralel olarak bir baska calismada ise
evlilerin bekarlara gore dayanikliliklarinin yiliksek oldugu ortaya c¢ikarilmigtir

(Bozgeyikli ve Sat, 2014).
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6. SONUC VE ONERILER

Calismanin bu béliimiinde bulgulara yonelik sonuclar ifade edilmistir. Arastirmada 18
yas ve Ustii bireylerin deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide
bilissel duygu diizenleme stratejilerinin araci rolii incelenmistir. Ulasilan bulgularda
cinsiyete ve yasa gore psikolojik dayaniklilik agisindan anlamli bir farklilik olmadigi,
bununla beraber kadinlarin ve 45 yas tistii bireylerin daha fazla skorlar aldig1 goriilmiistiir.
Degiskenlerin birbiriyle iliskileri ele alindiginda; deger odakli yasam ile psikolojik
dayaniklilik arasinda pozitif bir iliski oldugu ortaya ¢ikarilmistir. Deger odakli yasam ile
uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri arasinda pozitif ve anlamli bir iligki
bulunurken, uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileriyle anlamli bir iligki
bulunmamustir. Psikolojik dayaniklilik uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerini
anlamli ve pozitif olarak yordarken, uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerini
anlamli ve negatif olarak yordamistir. Son olarak deger odakli yasam ile psikolojik
dayaniklilik arasinda uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kismi arac1 roliiniin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Deger odakli yasamda uyumlu stratejilerin kullanimi
psikolojik dayanikliligi olumlu etkilemektedir. Literatiirdeki ¢alismalar bu arastirmanin

bulgularini destekler niteliktedir.

Arastirmanin  bazi1 smirliliklart  vardir. Calismanin  daha genis bir Orneklemle
yinelenmesinin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Gelecek calismalarda degerlere ve
deger odakli yasam konusunun KKT kapsaminda daha genis bir sekilde ele alinmasi

Onerilmektedir.
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EKLER

Ek.1 Demografik Bilgi Formu

1. Yasmz: 18-24 ()
25-34 ()
35-44 ()
45-64 ()
65 yas ve listii ()

2. Cinsiyetiniz: Kadmn ()
Erkek ()

3. Egitim Diizeyiniz: Ilkokul ()
Ortaokul ()
Lise ()
Universite ()

Yiiksek lisans / Doktora ()

4. Medeni haliniz: Bekar ()
Evli ()

Bosanmis ()



Ek.2 Deger Odakh Yasam Olgegi (DOYO)

Degerler Odakh Yasam Olgegi (DOYO)- Kisisel Onem Degerlendirmesi Boliim 1

Asagida insanlar tarafindan deger verilen yasam alanlar1 yer almaktadir. Bu anket, her bir yasam alani igin
yasam kalitenizi anlamamiz1 saglayacaktir. Yasam kalitesinin 6nemli bir boyutu da yasamimizin farkl
alanlarina verdiginiz 6nemdir. Her bir yasam alaninin sizin i¢in énemini 1-10 arasi numaralandirilmig
Olciimii kullanarak derecelendiriniz. ‘1’ o yasam alanmin sizin i¢in ‘hi¢ onemli olmadig’’ anlamina
gelmektedir. *10° o yasam alani sizin i¢in ‘oldukg¢a 6nemli’ anlamina gelmektedir. Bu yagam alanlar1 herkes
i¢in dnemli olmayabilir ya da herkes bu degerlere ayni oranda 6nem vermeyebilir. Her bir alan1 kendi kisisel

6nem duygunuza gore derecelendiriniz.

Alan:
Hic onemli degil Oldukca Onemli

1) Aile (koken aile) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2) Evlilik / Ciftler/ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Yakin iligkiler
3) Ebeveynlik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4) Arkadaslar/Sosyal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

gevre
5) Is 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

eglence

8) Maneviyat/yagamda 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
anlam ve amag
9) Vatandaslik/ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Toplumsal Yasam
10) Fiziksel 6z-bakim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(beslenme/ egzersiz/hareket
dinlenme/uyku)

Diisiinceleriniz:
Nasil hissettiniz? Sizi sasirtan yasam alanlart oldu mu?



Degerler Odakh Yasam Ol¢egi

Kisisel Onem Degerlendirmesi Boliim 2

Bu boliimde, davraniglarinizin sahip oldugunuz degerlerle ne Olgiide tutarh oldugunu

derecelendiriniz. Burada her bir yasam alani i¢in idealinizdeki durumu sormuyoruz. Ayni

zamanda, bagkalarinin sizin igin neler diisiindiiglinii de sormuyoruz. Herkes bazi alanlarda diger

alanlardan daha iyi olabilir. Ayrica insanlar herhangi bir yagsam alami i¢in baz1 zamanlarda daha

iyi olabilir. Liitfen gectigimiz 1 hafta boyunca neler yaptigimz diisiinerek yamitlarimzi

veriniz. Her bir yagsam alaninizi 1-10 arast numaralandirilmig 61¢timii kullanarak derecelendiriniz

(yuvarlak icerisine aliniz). ‘1’ davranislarimizin degerlerinizle ‘hi¢ tutarli olmadigi’ anlamina

gelmektedir. 10’

gelmektedir.

Alan:

1) Aile (koken aile)

2) Evlilik / Ciftler/
Yakin iligkiler

3) Ebeveynlik

4) Arkadaslar/Sosyal
gevre

5) Is
6) Egitim /Ogretim

7) Dinlence/eglence
eglence

8) Maneviyat/yasamda

anlam ve amag

9) Vatandaslik/
Toplumsal Yasam

10) Fiziksel 6z-bakim

davraniglarinizin  degerlerinizle

‘tamamen tutarli’ oldugu anlamina

Gectigimiz 1 hafta boyunca...

Degerlerimle hic
tutarh degil

1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3

(beslenme/ egzersiz/hareket

dinlenme/uyku)

Toplam:

tutarh



Ek.3 Yetiskinler icin Psikolojik Dayamklihk Olcegi (YIPDO)

—

. Beklenmedik bir olay oldugunda...

Her zaman bir ¢6ziim bulurum

o - .
Cogu kez ne yapacagimi kestiremem

[\

. Gelecek icin yaptigim planlarn...

Basarilmasi zordur

Basanlmas1 mumkiindir

w

. En iyi oldugum durumlar su durumlardir...

Ulasmak istedigim acik bir hedefim oldugunda

. ...olmaktan hoslaniyorum

Diger kisilerle birlikte

! Tam bir giinliik bos bir vaktim oldugunda

Kendi bagima

i

Benimkinden farklhidir

. Ailemin, havatta neyin énemli oldugu konusundaki anlayis. ..

Benimkiyle aymdir

. Kisisel konulari ...

Hic kimsevyle tartismam

Arkadaslarimla/Aile-iivelerivle tartisabilirim

~

. Kisisel problemlerimi...

Cbzemem

Nasil ¢cozebilecegimi bilirim

8.

Gelecekteki hedeflerimi. ..
Nasil basaracagimi bilirim

Nasil basaracagimdan emin degilim

9.
10

Yeni bir ise/proieye basladigimda ...

fleriye doniik planlama yapmam, derhal ise baslarim

Avrintih bir plan yapmavyi tercih ederim

. Benim icin sosvyal ortamlarda rahat/esnek olmak
Onemli degildir

ok nemlidir

11

. Ailemle birlikteyken kendimi ... hissederim
Cok mutlu

ok mutsuz

12

Bazi yakin arkadaslarim/aile iivelerim cesaretlendirebilir!

.Beni ...

Hi¢ kimse cesaretlendiremez

13.

Yeteneklerim...
Olduguna ¢ok inanirim

Konusunda emin degilim

14.

Gelecegimin ... oldugunu hissedivorum
Umit verici

3elirsiz

15.

Su konuda iyiyimdir...
Zamanimi planlama

Zamanimi harcama

. Yeni arkadaslik konusu ... bir seydir
Kolayca yapabildigim

Yapmakta zorlandigim

. Ailem s0vyle tanimlanabilir ...
Birbirinden bagimsiz

Birbirine sik1 bicimde kenetlenmis

1

oo

. Arkadaslarimin arasindaki iliskiler ...
Zaviftir

Giicliidiir

19.

Yargilarima ve kararlarima ...
Cok fazla giivenmem

il'amamen gilivenirim

20. Gelecege doniik amaglarim ...

Belirsizdir

lvi diisiiniilmiistiir

2

—_

. Kurallar ve diizenli aliskanliklar ...
Giinliik yasamimda yoktur

Giinliik yvasamimi kolaylastirir

22.

Yeni insanlarla tanismak ...
Benim i¢in zordur

Benim iyi oldugum bir konudur

23.

Zor zamanlarda, ailem ...
Gelecege pozitif bakar

Gelecedi umutsuz goriir

24. Ailemden birisi acil bir durumla karsilastiginda. ..

Bana hemen haber verilir

Bana sdylenmesi bir hayli zaman alir

2

W

. Digerleriyle beraberken
Kolayca giilerim

Nadiren giilerim

26.

Baska kisiler soz konusu oldugunda, ailem sovyle davranir:

Birbirlerini desteklemez bicimdei

Birbirlerine bagh bicimde

27.

Destek alirim

Arkadaslarimdan/aile iiyelerinden

| Hic kimseden

28.

Zor zamanlarda ... egilimim vardir

Her seyi umutsuzca goren birl

! Beni basariya gotiirebilecek ivi bir sey bulma

29.

Karsilikli konusma i¢in giizel konularin diisiiniilmesi, benim

Zordur:

! Kolaydir

30.

Ihtiyacim oldugunda ...

Bana yardim edebilecek kimse yoktur!

i Her zaman bana yardim edebilen birisi vardir

3

—_

. Hayatimdaki kontrol edemedigim olavlar (ile) ...

Basa cikmava calisirim

| Siirekli bir endise/kaygi kaynagidir

32.

Ailemde sunu severiz ...

Isleri bagimsiz olarak yapmavil

| Isleri hep beraber yapmavyi

33.

Yakin arkadaslarim/aile tiyeleri ...

Yeteneklerimi begenirler;

! Yeteneklerimi begenmezler




Ek.

4 Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO)

BDDO
Olaylarla nasil basa cikarsimz?

Herkes zaman zaman olumsuz ya da tatsiz olaylarla karsilasir ve herkes bu olaylara kendi
yontemiyle tepki verir. Liitfen asagidaki sorulari cevaplayarak olumsuz ya da tatsiz olaylar yasadigmizda

genel olarak ne diisiindiigiiniizii belirtiniz.

(neredeyse) (neredeyse)
hicbir Nadiren | Bazen | Siksik her
Zaman Zaman

1. Suclanacak kisinin ben oldugumu diigiinfiriim. 1 2 3 4 5

2. Olanlan kabul etmek zomnda oldugumu diisgtinfiriim. 1 2 3 4 5

3. Sik sik, yasadigum olayla ilgili ne hissettigim haklkinda diigtinfiriim. 1 2 3 4 5

4. Yasadigmm seyden daha giizel seyler digiintiriim. 1 2 3 4 5

5. Yapabilecegimin en iyisinin ne oldugunu diigfinfiriim. 1 2 3 4 5

6. Bu durumdan bir geyler §grenebilecegimi dilgiiniiriim. 1 2 3 4 5

7. “Her sey cok daha kétii olabilirdi” diye diigiinfiriim. 1 2 3 4 5

8. Sik sik, yasadifim olayin diger insanlarm bagma gelen olaylardan cok daha kéti 1 2 3 4 5
oldugunu diigiiniiriin.

9. Su¢lanacak kisinin bagkalan oldugunu diiginiiriim. 1 2 3 4 5
10. Olanlardan sorumlu olan kiginin kendim oldugunu diistiniiriim. 1 2 3 4 5
11. Durumu kabul etmem gerektigini diigiiniirfim. 1 2 3 4 5
12. Zihnim yagadigim olayla ilgili ne diigiindiigiim ve ne hissettigimle meggul olur. 1 2 3 4 S
13. Yasadigim olayla ilgisi olmayan giizel seyler diigtinfiriim. 1 2 3 4 5
14. Bu durumla en iyinasil basa ¢ikabilecegim i dii giiniiriim. 1 2 3 4 S
15. Olanlann sonucunda daha giiclil bir insan olabilecegimi diigtintirim. 1 2 3 4 5
16. Diger insanlarm basindan gok daha kéti seyler gegtigini diigiiniiriim. 1 2 3 4 S
17. Yasadigmm seyin ne kadar korkung bir sey oldugunu diigtiniir dururum. 1 2 3 4 5
18. Olanlardan baskalannm sorumlu oldugunu diiginiirim. 1 2 3 4 S
19. Durumla ilgili yaptigim hatalar hakkinda diigiiniiriim. 1 2 3 4 5
20. Durumla ilgili higbir seyi degistiremeyecegimi diisiiniiriim. 1 2 3 4 S
21. Yasadigmm olayla ilgili neden bu gekilde hissettifimi anlamak isterim. 1 2 3 4 5
22. Olanlan diisiinmek yerine giizel bir sey diigiiniiriim. 1 2 3 4 S
23. Durumu nasil degistirebilecegimi diiglinfiriim. 1 2 3 4 5
24, Durumun olumlu yanlan da oldugunu diiginiiriim. 1 2 3 4 S
25. Diger seylerle karsilastmrildiginda yasadifim seyin o kadar da kotii olmadigim 1 2 3 4 5
diigiiniirim.

26. Sik sik, yasadigim durumun bir insanmn bagmna gelebilecek en kot durum oldugunu 1 2 3 4 5
digiiniiriim.




